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وله ما يبرره من فشل بائن، البينونة الكبرى.. 
فوزير الصناعة جذب الحبل إليه، ليتبع الشعب 

كلامه، إلى أين يريد أن يوصلهم؟
سنة كاملة، لم يقدم وزير الصناعة إلى قطاعه 

إضافة، بل حرم الشعب من حقه في اقتناء 
سيارة.. وصرح بأن السيارة من الكماليات، 

وليست من الضروريات!!
والغريب في أمره، أنه ظل يفتخر بحرمانه 

المواطن من شراء سيارة، إلى غاية نزول خبر 
عزله من رأس الوزارة!

الملفت في قرارات التعديل الوزاري الأخير، أنها 
لم تأت بما كان ينتظره الشعب، خاصة أن 

كثيرا من الوزراء جددت فيهم الثقة، وكانت 
لهم مشكلة تواصل مع المواطن. وفي مرات 

كثيرة، تصادم بلغة التعالي من معالي الوزير.
ربما يفهم من هذا التعديل المؤقت أن 

الرئيس أراد قرص آذان بعض الوزراء، لينذر آخرين 
بأن الدور عليهم، أو أن تبون على علم بأن 

الحكومة الحالية في يدها ثلاثة أشهر، على 
أكثر تقدير فقط، ينتظر منها مهمة تصريف 

أعمال، إلى حين تشكيل حكومة جديدة، عقب 
إجراء الانتخابات التشريعية شهر جوان القادم.

ما يطلبه الشعب الآن من الرئيس تبون، 
هو إحالة الوزراء الذين فشلوا في مهامهم 

إلى مجلس المحاسبة.. وهو أمر يجب أن 
يكرس قانونا ودستورا. فالجزائر الجديدة تبنى 

بالمحاسبة بعد العمل.. وليس من المعقول أن 
يكون الشعب حقل تجارب نجرب فيه وعليه 

كل شيء.
ثم ليس هناك معنى لعزل وزير السياحة 

واستبداله بآخر لا خبرة له في القطاع، والشعب 
يعرف أن أكبر قطاع مريض في البلاد هو 

السياحة. ومما أعجبني من تعاليق حول 
السياحة في بلادنا، أن عدد الوزراء الذين تداولوا 

على رأس وزارة السياحة أكبر من عدد الزوار 
والسياح الأجانب الذين زاروا الجزائر..!

ماذا بعد 
التعديل 
الوزاري؟

ياسين فضيل

أجرى رئيس الجمهورية تعديلا 
حكوميا خفيفا، مس قطاع 

الصناعة والسكن والموارد 
المائية والبيئة والسياحة..
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خرج الشعب الجزائري 
أبيه،  بكرة  عن 
الثانية  الذكرى  في 
للحراك، باعثا برسالة 
بأن  السلطة،  إلى 
الحراك باق، وأنه هو 
إلى  من أوصل تبون 
لكن  المرادية..  قصر 
ثمة أمورا أراد الحراك 
عليها  التأكيد 
أن  عال،  بصوت 
النظام  رموز  عودة 
الحكم،  إلى  السابق 
غير  وزراء،  في صورة 

مرحب بها.
خرج  أصلا  الحراك 
لإزاحة كل رموز نظام 
المخلوع  الرئيس 

بوتفليقة.
ومن باب التهدئة، أن 
الرئيس تبون  يقوم 
خواطر  بتطييب 
الحراك  أنصار  كل 
بقرارات  الشعبي، 
ملموسة، لأن الحراك 
الثاني  عامه  في 
من  شيئا  يحقق  لم 
بسبب  مطالبه، 
ويتوقع  كورونا. 
يكون  أن  المراقبون 
عام  هو  العام  هذا 
يفرح  التي  الإنجازات 

بها الشعب.

حراك 2021

=  فاروق كداشمشاهير

سولكينس 
يحطم الصحون 

في دبي
كسر المغني الجزائري، سولكينغ، 
ما يقارب ألفي صحن، في طقس 
من الطقوس التي يتبعها مطعم 

"الباقاتيل"، في دبي.. وهي طريقة 
للترحيب بالضيوف المهمين… 

وقد جذب هذا العرض العشرات من 
المعجبين، الذين انضموا إلى الحدث.  

وقد التقى سولكينغ، خلال زيارته 
إلى دبي، بالشيف بوراك التركي، 

والمؤثر الجزائري ريفكا… من جهة 
أخرى، تجاوزت أغنية سولكينغ، 

"سافي دي زاني"، حاجز ال�100 مليون 
مشاهدة، في ظرف عشرة أشهر 

فقط.

سارة لعلامة 
سفيرة 

الفستان 
القميص 

وأزياء 
الهوت 
كوتور

أطلقت ماركة الملابس 
التونسية، رومينا، 

مجموعتها الجديدة، 
واختارت الممثلة، 

سارة لعلامة، لتكون 
وجهها الجديد. وقد 

تألقت النجمة الجزائرية 
بمجموعة مترفة من 

الملابس الجاهزة، 
والهوت كوتور، 

خاصة موديل القميص 
الفستان، بقصة الفراشة 

الرائجة، وكذلك مجموعة 
من التنانير والأقمصة 

من البروكار والحرير.

المآبر مراد أوديا  بطل فيلم 
رعب على اليوتيوب

حطم الفيلم القصير "ديزونبي"، كل الأرقام على قناة 

يوتيوب. الفيلم من بطولة المؤثر، صانع المحتوى، مراد 

أوديا، وزميله رستم… وقد تجاوز هذا الفيلم عتبة أربعة 

ملايين مشاهدة، في أقل من شهر. وأشاد الجمهور بهذا 

الفيلم القصير. وهو من نوع الرعب. وتدور أحداثه في 

عالم كارثي، يصاب فيه الناس بفيروس، يحولهم إلى 

آكلي لحوم البشر… وقد أجمع رواد اليوتيوب على أن مراد 

أوديا أدخل شكلا جديدا من الكوميديا الساخرة الخفيفة، 

غير المتكلفة… ويتجهز فريق العمل لإصدار الجزء الثاني 
عن قريب.

الكارنيه الوردي 
حمامة تتزوج ومروى دول 

مخطوبة
توالت الأخبار الملاح على مواقع التواصل الاجتماعي، 

وكانت 2021 فأل خير على الكثير من نجمات 
السوشيال ميديا، مثل الممثلة ليليا بوحياوي، التي 

عقدت قرانها مع الرياضي طارق. كما أعلنت مروى 
دول بيوتي نجمة الأنستغرام ب� 2.3 ملايين متابع، عن 

خطوبتها، وكتبت على صفحتها: "لقد قلت نعم". 
وحصدت صورتها، رفقة خطيبها، نصف مليون إعجاب.

 وختم موسم الأفراح مغني الراب، محمد بي دي أم، 
الذي عقد قرانه مدنيا، على أن يقام حفل الزواج في 

الصيف.



بفيرو�س   الخا�صة  التلقيح  عمليات  تتوا�صل 
يعتقد  من  بين  وموؤيد،  معار�س  بين  كورونا، 
توؤثر  قد  �صلبية  جانبية  اآثار  له  اللقاح  هذا  اأن 
الدلائل  من  الكثير  ويقدم  ال�صخ�س،  على 
من  فكاهية  بطريقة  كانت  ولو  حتى  والحجج 
اأننا  يرى  من  وبين  الاأفراد،  على  التاأثير  باب 
يجب اأن ننتهج نهج الدول الاأخرى بعيدا عن 
الفل�صفة الزائدة، التي يت�صف بها الكثير من 
من  اأن  خا�صة  الجزائري،  المجتمع  في  الاأفراد 
لهم  علاقة  لا  جهلة  المنابر  هذه  في  يتحكمون 
علمية.  اأدلة  غياب  في  وهذا  والمعرفة.  بالعلم 
مجرد  هو  اجتهادات  من  يقدم  ما  كل  ويبقى 
الاأفراد  من  الكثير  ي�صتعمله  ع�صواء،  خبط 
من اأجل الت�صوي�س لا اأكثر ولا اأقل. لذا، وجب 

الوقوف �صدهم.
المعار�صين  بين  الاختلاف،  هذا  عن  ونتج 
ت�صل  كلامية،  م�صاحنات  للقاح،  والموؤيدين 
بين  خطيرة  اتهامات  اإلى  الاأحيان  بع�س  في 
الطرفين، حيث يرى الطرف المعار�س لعمليات 
التلقيح اأن الموؤيدين للتلقيح يتح�صلون على 
اأخذ  لفكرة  الترويج  اأجل  من  مادية  عائدات 
اللقاح. اأما الطرف الاآخر، فيرى اأن دعاة الفتنة 
والو�صائل  الطرق  كل  ي�صتغلون  والتفرقة 
المجتمع.  اأفراد  بين  الخوف  وزرع  للت�صوي�س 
غير  حججا  ين�شرون  اأنهم  والغريب، 
الاأفراد  على  التاأثير  اأجل  من  واأكاذيب  مقنعة 
التفرقة،  يزرعون  بذلك  وهم  والجماعات. 
لذا يجب الت�صدي لهم بكل الطرق، من اأجل 

اإبطال مخططهم على حد تعبيرهم.
مع  يتعاملون  الجزائريين  اأغلب  اأن  الغريب، 
بداية  قبل  الفيرو�س  مع  تعاملوا  كما  اللقاح، 
انت�صاره، بال�صخرية والفكاهة، في الكثير من 
الفيديوهات التي ين�شرونها، وكذا الق�ص�س 
التوا�صل  �صفحات  على  يكتبونها  التي 
الاجتماعي. والحقيقة تقال، اإن لهذه الفكاهة 
على  تن�شر  وهي  الاأفراد،  على  وا�صعا  تاأثيرا 
م�صاركتها  اأجل  من  بينهم،  وا�صع  نطاق 
بين كل الاأفراد، لاأن الاأمر يتعلق ب�صحتهم.. 
الجزائر  في  لي�س  الفرد،  �صعف  نقطة  وهي 
فح�صب، بل في كل الاأقطار. وهذا، ما يجعلها 
الو�صائط  في  تداولا  الاأكثر  المحتويات  بين  من 

الاجتماعية.
 لي�س الغريب في الاختلاف بين اأفراد المجتمع 
ثقافية  اأم  �صيا�صية  �صواء  معينة،  ق�صية  في 
لكن  النقا�س.  جوهر  وهو  اجتماعية،  اأم 
يحتكم  التي  الحجج  هو  والموؤ�صف،  الغريب 
من  الكثير  في  تنتهي  التي  الطرفان،  اإليها 
وهذا  بينهم،  ال�صدامات  اإلى  الاأحيان 
لكليهما،  الحجج  �صعف  على  دليل 
طرف  كل  اأن  فاإن  هذا،  اإلى  بالاإ�صافة 
يقدمه،  ما  اأو  يطرحه  ما  �صدق  يعتقد 
معار�صا  يقدمه  ما  كان  ولو  حتى 

للمنطق. 

بعد وصول أولى جرعات التلقيح إلى الجزائر:

 ليس جديدا على المجتمع الجزائري، حينما ينقسم شقين بين الرافض والمؤيد، 
في الكثير من القضايا، سواء الثقافية أم السياسية أم الاجتماعية، وكل يدلي 

بدلوه في موضوع ما، على حسب اعتقاده ومستواه الثقافي والتعليمي 
ومكانته في المجتمع. وفي الغالب، تنتهي هذه المشاحنات بالكثير من 

الصدامات الكلامية، بل وأكثر من هذا بالتهديد والوعيد. وهذا فقط لأنهم 
اختلفوا في الرأي، وتقاذفوا بذلك ككل مرة، التهم والتحريض بين الأفراد 

والجماعات.
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 لا يختلف اثنان في أن الاعتداءات 
في مجتمعنا اليوم، أصبحت ظاهرة 
مقلقة وجب الوقوف عليها، لأنها 

انتشرت بشكل مخيف، ولم يسلم أحد 
منها، في ظل الكثير من المعطيات، 
التي سمحت باستفحالها، وهذا ليس 

في الشوارع والطرقات فحسب، 
بل حتى في وسائل النقل والأماكن 
العمومية، وحتى الأحياء السكنية، 
ولعل الأكثر عرضة لهذه الظاهرة 

هو الجنس اللطيف، لذا اتجهت الكثير 
من الفتيات، إلى ممارسة الرياضات 

القتالية بكل أنواعها، من أجل الدفاع 
عن أنفسن.

 لا ننكر اأنه في الكثير من المرات، يعتدى على 
الن�صاء والفتيات اأمام الملاإ، لكن لا اأحد يحرك 

�صاكنا، لاأن العديد اليوم اأ�صبح ي�صير بمبداإ 
العديد  على  نقف  لهذا،  نف�صي"..  "نف�صي 

من الحالات في يومياتنا، حين اأ�صبحت 
ت�شرق المراأة اأو الفتاة من طرف بع�س الحثالة 

من ال�صباب، في و�صائل النقل اأو في المحطات، 
ولا اأحد ي�صتجيب ل�شراخهن، ويبقى اأغلبنا 

يراقب الحادث عن بعد دون تدخل، فقط نبقى 
نتح�شر على ما و�صلت اإليه حالنا اليوم، ولعل 
هذا من بين الاأ�صباب التي دفعت بالكثير من 

الفتيات خا�صة اإلى �شرورة ممار�صة الريا�صات 
القتالية من اأجل الدفاع عن اأنف�صهن، في ظل 

انت�صار الاعتداءات على جن�صهن ب�صكل 
رهيب، واأ�صبحت الفتاة تخاف على نف�صها 

في و�صح النهار، ولي�س في اأوقات مـتاأخرة اأو في 
الاأماكن المعزولة فح�صب.

 اإن توجه الكثير من الفتيات اإلى ممار�صة 
الريا�صات القتالية اليوم، لي�س من باب الترفيه 

فقط، بل هو نتيجة �صكوت الرجال في المجتمع 
عن هذا المنكر الذي يطال كل اأفراد المجتمع 

دون ا�صتثناء، وفي غياب الحماية والردع لمثل 
هذه الاعتداءات، فقد اأ�صبحت تحدث لي�س 

ببعيد عن مراكز الاأمن دون خوف ولا وجل من 

العواقب، وو�صلت الحال اليوم اإلى جر الكثير 
من الفتيات من لبا�صهن في الطريق، من اأجل 
�شرقة حليها اأو هاتفها النقال، وهي ت�صتغيث 

ولا مغيث لها، وت�صحب في الطريق العام كما 
لخ�صته الكثير من كاميرات المراقبة في الكثير من 

المناطق، دون رحمة ولا �صفقة من طرف حثالة 
من ال�صباب.

لم ي�صلم الكثير من الحثالة من ال�شرب المبرح 
والاإهانة من طرف فتيات اأتقنّ فن الدفاع عن 

اأنف�صهن، وكان العديد منهم عبرة لمن ياأتي 
بعده، فلم يكن يدرك ال�صارق اأن هذه التي اأراد 

اأن ي�صلبها حليها اأو هاتفها النقال �صوف ت�صلب 
منه كرامته وت�صحبه في الطريق مثل طفل 

�صغير، حتى اأ�صبح يطلب النجدة من ال�صباب 
من حوله، لكن دون جدوى، وهي من الوقائع 

التي اأ�صبحت تحدث للكثير من المعتدين 
على الفتيات في ال�صوارع العامة، وتحوله اإلى 

�صحية يركل من طرف فتاة اختارت اأن تمار�س 

بسبب انتشار ظاهرة الاعتداء على الجنس اللطيف:

فتيات يتوجهن إلى ممارسة 
الرياضات القتالية
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 لي�س من ال�صهل اأن تكون اأبا البنات، في 
مجتمع يرى القوامة اأهم �صيء في العلاقات 

الاجتماعية، ويرى الذكورة منبع ال�شرف والعز. 
وتبقى الاأنثى في الدرجة الثانية بعد الذكر. وهي 

ظاهرة نعي�صها واقعا، ولي�صت ق�صة من ن�صج 
الخيال، اأو للطرافة والفكاهة. فكم من زوج حزن 

حزنا �صديدا، وبقي معلق الذهن والفكر لا يكلم 
اأحدا، حينما رزق بنتا. في المقابل، كم من زوج 

رق�س في رواق الم�صت�صفى، حينما حملت اإليه 
الممر�صة ولدا.. بل، و�صارع اإلى تقبيل راأ�س 

زوجته، لاأنها اأهدته ذكرا على حد اعتقاده، وزغرد 
مثله مثل الن�صاء، ورق�س حتى في ال�صارع، 

ونادى كل من حوله ومن يعرفه، باأنه رزق ولدا، 

بل واأقام الحفلات ودعا اإليها القريب والبعيد. 
هذا هو الفرق بين من يرزق ولدا وبين من يرزق 

بنتا في مجتمعنا، فما بالك حينما يرزق الرجل 
منا باأولى وثانية وثالثة ورابعة وحتى خام�صة، 

فكيف تكون حاله بين اأ�صحابه وعائلته.
الاعتقاد الخاطئ في هذا المجتمع، الذي ورثه منذ 

زمان، اأن من لا يرزق ولدا لن يبقى ا�صمه ي�صير 
في هذا الاأر�س بعد وفاته. اأما البنت، فحتما 

�صوف تحمل ا�صما اآخر لزوجها. لذا، عند وفاة 
اأبي البنات، لا يذكر في هذه الاأر�س. ولما كانت 

البنت في مجتمعنا قنبلة موقوتة تنتظر الانفجار 
في اأي لحظة، قد يعير الرجل ببناته، وي�صمى 

اأبا البنات بدلا من ا�صمه، �صخرية من الاأفراد، 

وي�صبح اأبا من الدرجة الثانية، ولا يرقى اإلى من 
له ذكور فقط.

 غير اأن الواقع في الكثير من الحالات يبين عك�س 
كل ما يعتقده المجتمع، فكم من اأبي بنات تربت 

بناته في عز وكرم، واأ�صبحن اليوم رائدات في 
الكثير من المجالات، يعتبرن من بين الاإناث 

ال�صادقات الناجحات في الدرا�صة والعمل، 
البارات بالاأب والاأم والمطيعات لهما. في المقابل، 
كم من اأبي اأولاد اأو ولد فقط، يعي�س الجحيم 

معه، وقد رق�س يوم ولادته رق�س مجنون حين 
رزق به.. لكن، بين الاأم�س واليوم، الكثير من 

الاختلاف، بل اأ�صبح يتمنى اأن لو رزق بنتا بدلا 
من هذا الولد ال�صقي العاق. 

في مجتمع يقدس الذكورة:

 لا يختلف اثنان في كون الكثير من الرجال يودون لو يكون أول مولود لهم ذكرا، لحاجة في أنفسهم، بل هناك الكثير 
ممن أصابه الحزن والجزع من قدر الله، حينما رزق بفتاة، كانت باكورة زواجه. لذا، تبدأ رحلة البحث عن الذكر أو رجل الدار، 
إن صح القول. لكن، ليس كل ما يتمناه المرء يدركه، فقد لا تنهتي الرحلة بعد فترة قصيرة، كما كان يعتقد الكثير من 

الأزواج، ويجدان أنفسهما قد وصلا إلى خمس بنات أو ست، دون أن يتحصل على الوارث الشرعي كما يقال. وهنا تبدأ رحلة 
أخرى مع المحيط الخارجي.
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 كان للمسلسلات التركية والسورية 
وكذا المصرية وغيرها، الأثر الكبير 
على حياة الأفراد. وبالرغم من أنها 
مجرد سيناريوهات مكتوبة، كتبت 

بأنامل لكي تتماشى مع خدمة جلب 
المشاهد والتسويق والربح المادي، إلا 
أن الكثير وقع في حبالها وخيالها، 

خاصة الجنس اللطيف، حيث اكتشفت 
الكثير من المدمنات على هذا الإنتاج، 

سواء التركي أم السوري، الرجل 
الشرقي الوفي والوسيم ذي الشارب 
الغليظ، وكذا الرجل التركي الملتحي 
ذو القوام الدقيق والصوت الجذاب، 

وصاحب الزي الجميل.. بدأت من خلال 
هذه المواصفات، رحلة البحث عن 
هذا الرجل المفقود في الجزائر، في 

اعتقادهن، لذا، يجب الحصول عليه في 
وطنه، أي الماركة الأصلية، إن صح 

القول.
 الوقوع في غرام هذه الم�صل�صلات، وما تحمله من 
رجل  كل  مغازلة  اإلى  منهن  بالكثير  دفع  خيال، 
في  م�شرية  وحتى  تركية  اأو  �صورية  اأ�صول  ذي 
الجزائر، وكل من ياأتي من الم�شرق العربي، حيث 

نف�س  هي  طباعهم  اأن  الجزائرية  الفتاة  تعتقد 
ال�صا�صة  خلف  اأبكاها  الذي  الممثل،  ذلك  طباع 
الذي  الوفي  ذلك  اأو  ماتت،  اأو  حبيبته  فارقته  حين 
اأبى الارتباط بفتاة اأخرى بعدما هجرته حبيبته.. 
لكن، للاأ�صف، ما تراه وت�صمعه من تنويم وحلم 
اليقظة وراء ال�صا�صة، لي�س ذلك الواقع الذي ربما 
تعي�صه رفقة ذلك الو�صيم، الذي تجف و�صامته 

بمجرد الجلو�س اإليها. 
اأغرمن  فتيات  ق�ص�س  من  الكثير  على  وقفنا   
وقررن  الجامعة،  في  العربي  الم�شرق  من  بطلبة 
الهجرة معهم اإلى بلدانهم، لكن القدر كان يخفي 
عا�صتها  التي  الماأ�صاوية  الق�ص�س  من  الكثير 
وراء  من  الخروج  بمجرد  فتياتنا،  من  العديد 
الحدود، اكت�صفن من خلالها الحلم المزيف، الذي 
ر�صمه الكثير لهن، واأن واقعهم لي�س ذلك الواقع، 
بل اأكثر ق�صاوة، وربما هو خارج عن نطاق العديد 
في  ت�صاهده  الجزائرية  الطالبة  كانت  وما  منهم، 

التلفاز كان مجرد �شراب.
 اأتت بعدها الكثير من الق�ص�س كذلك، في الاآونة 
ال�صاب  غرام  في  الفتاة  وقعت  حينما  الاأخيرة، 

التركي الو�صيم، الذي كانت ت�صاهده في التلفاز، 
هناك،  قدمها  و�صعت  اأن  وبمجرد  اأنها  غير 
ال�صيناريوهات،  هذه  في  يحاك  ما  حقيقة  عرفت 
واكت�صفت اأنها مجرد ق�ص�س من خيال، لل�شرب 

على وتر العاطفة لا غير.
الحمام  دخول  لي�س  يقال  كما  اأنه  الغريب،   
كخروجه، لاأن الفتاة وجدت نف�صها مقيدة بالكثير 
والتقاليد،  الاأعراف  وكذا  التركية  القوانين  من 
تركيا،  خارج  من  بزوجة  الاأمر  يتعلق  حينما 
جحيم،  اإلى  منهن  الكثير  حياة  بذلك  وتحولت 

لكن "فوك نفخ ويداك اأوكتا".
فيها  وقعت  التي  الماأ�صاوية،  الق�ص�س  من  الكثير 
تعلقن  اللواتي  الجزائريات،  الفتيات  بع�س 
الو�صامة  لكن  عامة،  الم�شرقي  اأو  التركي  بالرجل 
�صيء في الاأفلام والم�صل�صلات والو�صامة في الواقع 
بقيت  وذاك  هذا  وبين  اآخر.  �صيء  المعي�س  الحي 
ينتظرن  عرقوبهن،  من  معلقات  منهن  الكثير 
ما  على  اإدمان  من  الحكاية  كانت  الخلا�س.. 
حينما  تبخر  الم�صل�صلات،  في  خيال  من  يعر�س 

اأ�صبح واقعا. 

زواج بعض الجزائريات من الرجل المشرقي أو التركي:

حينما تصطدم الفتاة بالواقع 
وأكاذيب السيناريوهات
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من البرلمان إلى المحاماة هي قصة نجاح 
نعيمة فرحي.. إنها امرأة دخلت مبنى 

زيغوت يوسف تحت قبة البرلمان، لعهدة 
برلمانية كاملة، واستطاعت أن تكون 

حديث الخاص والعام إلى اليوم. تفاصيل 
الموضوع تتابعونه في هذه السطور.

نعيمة فرحي للشروق العربي:حسناء البرلمان 
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كيف كان دخولك البرلمان؟
- اأنا، كما يقال، من خريجي العهدة ال�صاد�صة من 
بتزكية  دخلته   ،2007/2012 الجزائري  البرلمان 
ورغبة  �صطيف،  ولاية  �صكان  من  كبير  عدد  من 
اأن  باعتبار  الت�شريعيات،  غمار  خو�س  في  مني 
وكيفية  القوانين  على  مقت�شر  كمحامية  عملي 
باعتبار  حينذاك،  المفاجاأة  اأحدثت  ثم  تطبيقها 
بينها  مقارنة  لا  فتية  لقائمة  مت�صدرة  كنت  اأنني 

وبين الاأحزاب الكبرى في الولاية.

لقب الح�سناء؟
ولوجي  قبل  حتى   ،2007 في  الا�صم  بهذا  لقبت 
قبة البرلمان، حيث اأطلقت علي هذا اللقب جرائد 
اأولاها جريدة ال�شروق ثم تلتها  كبيرة في الوطن، 
لم  لاأنني  حينها،  ا�صتغربت  الجرائد..  معظم 
على  بل  جمال،  م�صابقات  في  قبل  من  اأ�صارك 
العك�س، مهنتي بعيدة كل البعد عن جمال المراأة.. 
تركيزي  كان  الاأمر،  يزعجني  لم  لكن،  هههه... 

حول البداية الجديدة التي كنت اأ�صتعد لها.

?¿ÉŸÈdG ‘ âeób GPÉe
من  مجموعة  بمعية  تمكنت  �ــصــيء،  اأول   -
لم  نا�صئة،  اأحـــزاب  ــى  اإل المنتميين  البرلمانيين 
برلمانية  كتل  لت�صكيل  ــذاك  اآن الخط  يحالفهم 

لاأنه  بنا،  خا�صة  مكاتب  على  نتح�صل  اأن  من 
دون  البرلمان  داخل  يتجولون  النواب  كان  قبلها 
اأن تكون لهم مقارّ يوؤدون مهامهم فيها. وبذلك، 
فيه  ن�صتقبل  بنا،  خا�س  جناح  على  تح�صلنا 
بالعمل  �صاأن  له  ما  بجميع  ونقوم  المواطنين، 

البرلماني تحت قبته.
اإلــى  ترمي  ــين،  ــوان ق م�صاريع  قدمت  ثانيا: 
رف�صت  ــدوى،  ج دون  لكن  الوطن،  م�صلحة 
الموالاة،  اأحزاب  من  وقتها  الاأغلبية  لاأن  جميعها، 

هي التي كانت تتحكم في ن�صبة الانتخاب 
على الم�صاريع، وحتى 

في مدى و�صول اأ�صواتنا اإلى الراأي العام.
برلمانات  في  تكوينات  لــعــدة  خ�صعت  ثــالــثــا: 
البرلمان  ـــاني،  الاألم البوند�صتاغ  منها  مختلفة، 
اآخرها  وغيرها،  الاأمريكي،  الكونغر�س  الاإيطالي، 
ال�صيا�صيين  القادة  الاأمريكي،  المجل�س  في  كان 
التكوين  في  الا�صتمرار  من  منعت  وقد  ال�صباب. 
حينها من.طرف رئي�س المجل�س، لكوني لم اأكن 

اأنتمي اإلى حزب الاأغلبية.
المالية،  قوانين  يخ�س  ما  في  تدخلات  بعدة  قمت 
المحاماة،  تنظيم  قانون  الفلاحي،  الامتياز  قانون 
الاإجــراءات  قانون  الريا�صية،  الجمعيات  قانون 
مواقف  لي  وكانت  وغــيرهــا..  ـــة،  والاإداري المدنية 
المجال�س  في  للمراأة  الكوتا  قانون  حول  جريئة 
الاأقل  ال�صيارات  ا�صتيراد  الانتخابية. ورخ�صة 

من 3 �صنوات

المراأة اأ�سبحت ندا للرجل في 
المنا�سب القيادية.

وهذا  والمثيل،  النظير  تعني  النون  بك�شر  الند   
في  الــرجــل،  لاأخيها  نــدا  المـــراأة  تكون  اأن  جميل 
وفق  لي�صت  العبرة  لاأن  القيادية،  المنا�صب  تولي 
ح�صابات جندرية، واإنما كفاءة وقدرة على تحمل 
في  المــراأة  ن�صيب  يراعى  اأن  اأتمنى  الم�صوؤولية.. 

المنا�صب القيادية اأكثر مما هو عليه.

الكوتا في البرلمان؟
اأن الجزائر في المركز الاأول  اأن نعرف ونقدّر   يجب 
مجل�س  في  الن�صائي  التمثيل  ن�صبة  في  عربيا، 

النواب.
قانون  تعديل  في  �صاركت  اأنني  ي�صعدني  كما 
الانتخابات لعام 2012، الذي فر�س تخ�صي�س 
ما  المحلية،  والمجال�س  البرلمان  في  المقاعد  ثلثي 

�صمح بتو�صيع تمثيل المراأة من 7% اإلى %31.

 برلمان الحفافات؟
- حتى واإن تم تفعيل الحقوق ال�صيا�صية للمراأة، 
العددي،  الدعم  نظام  اأو  الكوتا،  نظام  خلال  من 
فاإنه من منظور تقييمي ومن مخرجات التجربة، 
من  الحفافات  ببرلمان  اأثناءها  البرلمان  نعت  تم 
ــي،  راأي ح�صب  ــذا،  وه المنتخبات.  كفاءة  ــة  زاوي
الدرا�صي  الم�صتوى  ذوات  للبرلمانيات  ذنــب  لا 
�شريحة  ح�صاب  على  فيه،  المنعدم  اأو  الب�صيط 
يمتلكن  اللواتي  الجــزائــر،  ن�صاء  من  وا�صعة 
ر�صيدا معرفيا وموؤهلات مهنية!! بل الذنب ذنب 
الاأحزاب ال�صيا�صية، التي ا�صتعانت بالكم على 

ح�صاب الكيف في قوائمها.

ركوب الموجة من بع�ض الأحزاب؟
جماعة  اإلى  ال�صيا�صي  الحزب  مفهوم  ي�صير   -
وت�صعى  بها،  خا�صا  �صيا�صيا  منهجا  تتبنى 
خلال  ــن  م الحــكــم  كر�صي  ـــى  اإل للو�صول 
مجموعة  �صيا�صي  حزب  ولكل  الانتخابات، 
تتحكم  التي  والاأيديولوجيات  المبادئ  من 
بع�س  من  الموجة  ركوب  واإن  اأعماله.  �صير  في 
راأيــي  ح�صب  فهذا  يقولون،  كما  ـــزاب،  الاأح
وا�صحا  الــهــدف  مـــادام  قانونا،  بــه  م�صموح 
كل  من  والاأهم  تختلف،  والبرامج  والمبادئ 
اأن يكون لديها م�شروع �صيا�صي  هذا، 
ال�صلطات  ممار�صة  لها  يكفل  جاد، 
ال�صوؤون  قيادة  في  والم�صوؤوليات 
نداولها  الاأيــام  وتلك  العامة، 
ــزاب  اأح تختفي  بينكم. 
وتظهر اأحزاب اأخرى، لاأن 
الطبيعة لا تهوى الفراغ.

هل تنوين 
التر�سح لعهدة 

اأخرى؟
اأنتظر ما �صي�صفر 
ـــون  ـــان ـــه ق ـــن ع
ــات  ــاب ــخ ــت الان
ثم  الجـــديـــد 
ــادث  لــكــل ح

حديث.



من عروض الهوت الكوتور

الفستان الأسود…
اللون الذي يسبق الأناقة

حين ترتدي المرأة فستانا أسود فهي لا ترتدي قماشا بل تتدثر في قصيدة شعر رومانسية،  اللون الأسود يليق بك 
قالتها أحلام والفستان الأسود يليق بك قالتها كوكو شانيل، ونقولها نحن في خمس إطلالات حالكة القماش 

ناصعة الأناقة.

الأسود المخرم
إطلالة أنيقة من التطريزات المخرمة  
بأكمام منتفخة وياقة كلاسيكية، 
طويل وبليسيه يجمع كل عبقرية 

الموضة.
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فستان شانيل الأسطوري 
قد تغير بعض التفاصيل الفستان 

الأسود من فستان نهاري إلي 
فستان سهرة وهذه هي ميزته 
الأولى…مثل هذا الفستان بحزام 

مذهب وتطريزات فاخرة علي 
الكفتين فقط من إمضاء شانيل.
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الأسود حين لا 
يكون أسودا

قد لا يكون 
الفستان اسودا 
بالكامل بل قد 

تنعشه بعض 
التفاصيل والطبعات 
ولكن دون أن تمحو 

روحه، مثل هذا 
الفستان من إمضاء 
دولتشيه أند غابانا. 
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فستان الغيشا
هذا الفستان الفضفاض مستوحى 

من الغيشا اليابانية، من الساتان 
بأكمام عريضة تشبه أكمام 

الكيمونو.
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أنفة الفستان الأسود
 الفستان الأسود الميدي أي تحت 

الركبة اختيار شيك لامرأة ذواقة في 
الموضة، خاصة موديل فرساتشي 

الهندسي…البوتس سيكون 
اللمسة التي ستكمل هذه الطلة 

القوية.
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الطوارئ وأعطال السيارة، 
حجة المحتالين

المارة  لاحظ  العا�صمة،  �شرقي  رغاية  مدينة  في 
توقف �صيارة من نوع اإيبيزا في منت�صف الطرقات 
�صاحبها  يدعي  الــدوران،  محاور  في  اأو  الرئي�صة 
لعطل  تعر�صت  �صيارته  اأن  الثلاثيني  ال�صاب 
ولا  مهم  بموعد  الالتحاق  عليه  بينما  مفاجئ 
اإيقاف  في  ي�صتمر  فيما  لت�صليحها،  المال  يملك 
ال�صائقين،  انتباه  للفت  طويلة  لفترة  المرور  حركة 
وعر�س  عليه  التكرم  اإلى  منهم  بالكثير  يدفع  ما 
التقى  اإنه  رويبة،  من  ف"،  "خ.  يقول  الم�صاعدة. 
بهذا المحتال، مالك �صيارة اإيبيزا، مرات عديدة في 
الاأمر،  نف�س  يدعي  مرة  كل  وفي  مختلفة،  اأماكن 
كما اأطلعنا على فيديو قام بت�صجيله هذا ال�صاب، 
من  ال�صائقات  المحتال  ي�صتهدف  كيف  يو�صح 
ب�صعوبة  ف"  "خ.  منه  اقترب  وعندما  الن�صاء، 
الطريق،  منت�صف  في  دائما  يتوقف  لماذا  و�صاأله 
م�صابة  فهي  فال�صيارة  خدعوني  غالب،  "الله  رد: 
باأعطال كثيرة..". هذا الاأمر ا�صتدعى من "خ. ف" 
وتقديم  الوطني  للدرك  مركز  باأقرب  الالتحاق 

بلاغ �صد محتال الطرقات.
للاإ�صارة، فاإن اإح�صائيات م�صالح الاأمن قد اأكدت 
ال�صيارات  �شرقات  فيها  تكثر  التي  الاأماكن  اأن 
هي  ال�صائقين  على  ــداءات  ــت والاع والاحتيال 
هو  ما  عك�س  المــدن،  وخــارج  ال�صاحلية  المناطق 
تعر�س  قليلة،  اأيام  وقبل  اإذ  الكثير،  لدى  متوقع 
العا�صمة،  من  مقاول  ر�صيد"،  "بودومي  ال�صيد 
الحادثة:  يروي  تيبازة،  بمدينة  والنهب  للاعتداء 
"مررت بزرالدة، وعلى حافة الطريق، ا�صتوقفني 
وجهها  تغطي  التي  زوجته،  مع  خم�صيني  رجل 

بقناع طبي، وطلب مني اإي�صاله اإلى م�صت�صفى 
تيبازة للك�صف عن زوجته اإن كان ذلك طريقي، 
اأكدت له ا�صتعدادي للم�صاعدة.. وقبل اأن ي�صعدا 
ال�صيارة تحدثا ب�صوت منخف�س نحو دقيقتين، 
اأمرا  ينتظر  اأو  يقنعها  وكاأنه  جدا،  طويلتين  بدتا 
اأن  اإلى  ما.. خيم ال�صمت علينا م�صافة �صغيرة، 
الرجل  اأ�صهر  حتى  الاأمني،  الحاجز  عن  ابتعدنا 
فتوقفت  ال�صيارة،  توقيف  مني  وطلب  �صكينا، 
مركبة اأخرى خلفنا مبا�شرة، وطلب مني تقديم 
اأحتفظ  كنت  اأني  الحظ،  ول�صوء  هناك..  اأملكه  ما 
بمبلغ كبير في ال�صندوق الاأمامي، مع هاتفي من 
اأنني  اأفكر  كنت  �صم�صية،  ونظارة  اأيفون  نوع 
اأف�صل  وهي  الفاخرة  ال�صيارة  عن  �صاأ�صتغني 
اأقــاوم،  لم  المــال،  يريدون  كانوا  لكنهم  اأملك،  ما 
على  باإجباره  ال�صيدة  قامت  يترددوا.."،  ولم 
�صم قطنة بها مادة مخدرة، اأخذوا المال وا�صتقلوا 

ال�صيارة الاأخرى وغادروا.

هل يمكن أن يكون 
التوقف الاضطراري خطيرا؟!

�صيارتها  تقود  البليدة،  من  اأ�صنان  طبيبة  كوثر، 
كامل  بدوام  تعمل  حيث  العا�صمة،  باتجاه  يوميا 
اأربع  ذات  ال�صيدة  هذه  لنا  تروي  الم�صاء،  حتى 
�شرقة  لمحاولة  تعر�صت  كيف  �صنة،  وثلاثين 
ال�صاد�صة  حــدود  في   ..." ممطر:  يوم  في  خطيرة 
ات�صل  تدريجيا،  الظلام  حل  قد  كــان  م�صاء، 
المطر  ولاأن  علي،  ليطمئن  الهاتف  عبر  زوجــي 
كان يعرقل الروؤية، ا�صطررت اإلى التوقف جانبا، 
الطريق  على  بوفاريك  مدينة  بمدخل  تحديدا 
عينيّ  ورفعت  الات�صال  عاودت  اإن  وما  ال�صيار، 

حتى لاحظت دراجتين ناريتين، توقفت اإحداها 
�صاب  اإلي  وتقدم  خلفها،  والاأخرى  ال�صيارة،  اأمام 
مني  وطلب  النافذة  زجــاج  طرق  خــوذة،  يرتدي 
تلك  في  و�صعها  كوثر  ال�صيدة  ت�صف  اإنزاله.."، 
اللحظة، اأنها �صلت بالكامل، وانخف�س �صغطها، 
ما  وفعلت  اأت�شرف،  كيف  اأعــرف  "لم  ت�صيف: 
غاز  عبوة  و�صحب  جيبه  في  يــده  فو�صع  طلب 
كل  تجمعت  اأين  من  اأدري  لا  للدموع،  م�صيل 
كانت  ب�شرعة،  بال�صيارة  واأقلعت  فجاأة  قــواي 
تلك فر�صتي الوحيدة للنجاة من �شرقة واعتداء 
بالذات  الحادثة  هذه  اأن  بالذكر  جدير  خطير.."، 
تكررت لمرات عدة في المنطقة ذاتها، وخلفت العديد 

من ال�صحايا الطامعين في الم�صاعدة.

سرقات مع سبق الترصد
 ما لا يتوقعه السائقون

ا�صتريتها  التي  ال�صغيرة  �صيارتي  على  ح�صلت 
منذ  كعادتي  وركنتها  كبير،  عناء  بعد  بالتق�صيط 
اأيام اأمام مدخل العمارة، وفي �صباح م�صوؤوم، قبل 
توجهي اإلى العمل بالثانوية، قررت تنظيفها لاأن 
�صغلت  الدر�س،  بدء  على  مبكرا  يزال  لا  الوقت 
لاأنف�صها  ال�صفلية  الاأفر�صة  ــذت  واأخ المحرك، 
مع  الكرة  اأعدت  فقط،  اأمتار  بعد  على  الغبار  من 
نحو  بالعودة  ــم  اأه وبينما  الخلفية،  الاأفر�صة 
وتخرج  الاأنظار  عن  تبتعد  �صاهدتها  ال�صيارة 
من الحي، اأ�صبت بالذعر، ولم اأتمكن حتى من 
ال�شراخ، حاولت الات�صال بال�شرطة، فاكت�صفت 
طرقت  دقائق  بعد  ال�صيارة،  بداخل  هاتفي  اأن 
مرور  بعد  اأنــا  وها  ت�صاعدني،  علها  ــارة  الج باب 

اأ�صهر لم اأتمكن من ا�صتعادة �صيارتي بعد".

يتفنن المحتالون والمعتدون في أساليب 
النهب والاعتداء على ممتلكات الغير، 

ونادرا ما يرافق لطف الله وعنايته 
ضحايا هؤلاء لينجوا من كيدهم غير 
المتوقع، فجرائمهم مغلفة بعرض 

المساعدة أو طلبها في أغلب الأحيان.

الاحتيال والاعتداء على السائقين والسائقات في الطرقات
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 �صحيح، الكل يريد مولودا في �صحة وعافية، لكن 
حبذا لو ت�صاف اإليه بع�س الموا�صفات الج�صدية 
الاأخرى، على غرار لون العينين وال�صعر.. كانت 
اليوم  لكنها  الاأمــهــات،  بع�س  عند  تمــنٍّ  مجرد 
به  ينادين  هو�صا،  منهن  الكثير  عند  تحولت 
طرق  هناك  كانت  اإن  الطرق  بكل  ويردنه  علنا، 

اإلى ذلك، على حد تعبير بع�صهن. 
اأخ�شر  اأو  واأزرق  الاأ�صقر  ال�صعر  ذو  الطفل  اأ�صبح 
الكثير  وتظل  الن�صاء،  بع�س  هو�س  العينين 
بعد  مبا�شرة  الموا�صفات  هذه  عن  ت�صاأل  منهن 
الكثير  اأن  والغريب،  الــولادة.  األم  من  ا�صتفاقتها 
منهن يحزنّ لهذا الاأمر حينما يعرفن اأنهن رزقن 
العين  يملك  فمن  القول،  �صح  اإن  عادي،  بمولود 
عند  عادي  بمولود  لي�س  الخ�شراء،  اأو  الزرقاء 
بع�س الن�صاء، فهو هدية من الله، وجب الفرح به 
بطريقة ا�صتثنائية، وتطاله الزغاريد كلما وقعت 
عينها عليه، وت�صعد كثيرا حينما تغازل مولودها 

بالعامية،  يقال  وكما  الاأجنبية..  الملامح  ذي 
اأن  "الكاوري". هذا الم�صطلح الذي ات�صح موؤخرا، 
المق�صود به، لي�س الجمال بل يق�صد به الخنزير 
زمان  في  تركي  الت�صمية  واأ�صل  الله،  اأكرمكم 
م�صى. وهذا ما جاء في العديد من الروايات التي 

تهتم بالم�صطلحات الدخيلة على اللغة العربية. 
 لا ت�صتغرب من كون الكثير من الن�صاء يبحثن 
ب�صتى الطرق من اأجل الح�صول عل هذا الطفل 
الموعود، وي�صت�شرن حتى الطبيبات المخت�صات 
مجرد  من  الاأمر  تجاوز  لذا،  الن�صاء.  اأمرا�س  في 
يعتقدن،  كما  جميلة  بموا�صفات  مولود  في  اأمل 
من  النقود  منهن  الكثير  تدفع  ربما  هو�س،  اإلى 
اأجل الح�صول عليه، بالرغم من اأن الاأمر يتجاوز 

قدرة الاإن�صان اإلى الخير في ما اختاره الله.
ذكر  ــى  اإل يجرنا  المو�صوع  هــذا  في  الحديث  اإن 
الكثير من الق�ص�س المتعلقة بهذا الهو�س، الذي 
الكثير  تجد  حيث  الن�صاء،  من  الكثير  فيه  وقعت 

يظهر  ما  اأول  جديد  بمولود  يرزقن  حينما  منهن 
الذي  اللون  عن  مختلفتين  تكونان  العينين  اأن 
الغالب  في  بحيث  م�صتقبلا،  عليه  ت�صبحان 
الاأزرق.  اأو  ال�صافي  الاأخ�شر  اللون  عليهما  يغلب 
لذا، تبقى بع�صهن تراقب طفلها، كاأنها تحر�س 
بعد  القول،  �صح  اإن  اللون  هذا  هروب  من  عينيه 
فتحزن  الغالب،  في  يح�صل  ما  وهو  اأيام،  ب�صعة 
بعينين  مولود  على  الح�صول  �ــشرف  ل�صياع 
اأبعد  ذهبن  من  وفيهن  خ�شراوين.  اأو  زرقاوين 
ترى  فحينما  المزاح،  باب  من  ولو  حتى  هذا،  من 
وتتغيران  زرقاوين،  الولادة  عند  مولودها  عيني 
مولودها،  لها  غيروا  اأنهم  تعتقد  الوقت،  مرور  مع 
وحتى واإن كان من باب ال�صحك، اإلا اأنه يعك�س 
حقيقة هو�س األوان العين وال�صعر عند الاأمهات.
الاأمل  يعلقن  اليوم  الاأمهات  من  الكثير  تبقى 
على مولود لي�س عاديا في اعتقادهن، ولو عرفن 
الطريق للح�صول عليه فربما يفعلن الم�صتحيل. 

كان في ما مضى، حينما 
ترزق العائلة بمولود جديد، أول 

ما يراد معرفته هو صحته، 
وهل ولد بكامل أعضائه، إن 
صح القول، لأنه الأهم في 

نظر الأسرة، قبل أي شيء آخر.. 
لكن اليوم، تغيرت الذهنيات 

والمعطيات في المجتمع.

ينسين ألم الولادة
 من أجلهما:

أمهات 
مهوسات 

بالعين 
الزرقاء 
والشعر 

الأشقر في 
مولودهن

كان في ما مضى، حينما 
ترزق العائلة بمولود جديد، أول 

ما يراد معرفته هو صحته، 
وهل ولد بكامل أعضائه، إن 
صح القول، لأنه الأهم في 

نظر الأسرة، قبل أي شيء آخر.. 
لكن اليوم، تغيرت الذهنيات 

والمعطيات في المجتمع.

أمومة = صالح عزوز  
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العادات الغذائية السليمة
الماء  من  ــواب  اأك ع�شرة  اإلــى  ثمان  بين  ما  �شرب 
على  للحفاظ  جدا  القديمة  ــشرار  الاأ� اأحد  يوميا، 
اإ�شراقة الب�شرة.. لكن الخبراء ين�صحون ب�شرب 
ق�صيرة،  بفترة  اأو  النوم،  قبل  مبا�شرة  كوب  اآخــر 
ال�صموم،  ــن  م الج�صم  تطهير  على  ليعمل 
باإخراجها عن طريق البول. وهذا ما ينعك�س اإيجابا 
على الب�شرة. ومن الاأمور المهمة اأي�صا، تناول غذاء 
والاألياف،  والمعادن  بالفيتامينات  غني  متوازن 
الاإمكان،  قدر  الد�صمة  الماأكولات  عن  والابتعاد 
والوجبات ال�شريعة الغنية بالدهون. هذا، وي�صدد 
التوقف  على  كذلك  المظهر  وخبراء  التغذية  خبراء 
النوم،  قبل  والحلويات  الد�صم،  الطعام  التهام  عن 
واأ�صنان،  ج�صم،  على  للحفاظ  �صاعتين،  بنحو 

وب�شرة �صحية.

تدليك الوجه قبل النوم 
تفكر الكثير من ال�صيدات في اأخذ م�صاج ا�صترخائي 
قبل النوم، ويلجاأ بع�صهن اإلى اإعطاء الوجه ق�صطا 
من الاهتمام اأي�صا. وهذه عادة �صحية جدا، ت�صمح 
والجبهة  الوجنتين  في  الدموية  ــدورة  ال بتحريك 
من  للتخل�س  الخلايا  وتجديد  العينين،  ومحيط 

الهالات ال�صوداء، والتجاعيد، والبقع الداكنة.

أخطاء لا تغتفر تقوم بها معظم 
النساء

النوم دون تنظيف الوجه 
من المكياج 

من  طويل  يوم  خلال  ال�صديد،  التعب  يوؤدي  قد 
العمل اأو الدرا�صة، اإلى التقاع�س عن اإزالة طبقات 

يتم  اأن  على  مبا�شرة،  النوم  اإلى  والخلود  المكياج، 
خبيرة  ح�صب  الخطوة،  هذه  ال�صباح..  في  اإزالته 
مدمرة  تعتبر  الذهبية،  اليد  بمدر�صة  التجميل 
الخبيرة  ت�صير  حيث  الب�شرة،  على  جدا  وخطيرة 
والبقايا  بالغبار  اليوم  طوال  يختلط  المكياج  اأن  اإلى 
على  �صحية  غير  بيئة  وي�صكل  الهواء،  في  العالقة 
لتنقية  فر�صة  هي  الليلية  والفترة  الب�شرة،  �صطح 
قبل  تنظيفه  وعدم  ال�صموم،  من  وتخل�صه  الجلد 
من  تتم  التي  الحيوية،  العملية  هذه  يمنع  النوم 
خلال تنف�س الم�صام، ما ي�صمح لها بتلقي كميات 
تجديد  على  ت�صاعد  الاأك�صجين،  من  كافية 

الخلايا وتقوية الكولاجين.

إزالة المكياج بالمناديل 
المعطرة 

هل تعتقدين فعلا اأن المناديل المعطرة كافية لاإزالة 
الذهبية  اليد  بمدر�صة  التجميل  خبيرة  المكياج؟ 
مزيل  با�صتعمال  وتن�صحك  قطعا،  الاأمــر  تنفي 
ال�شروري  ومن  ب�شرتك.  نوع  ينا�صب  مكياج 
المكياج  بقايا  من  للتخل�س  بالماء،  �صفطها  اأي�صا، 
التي  للب�شرة،  المجهرية  التجاويف  في  العالقة 
اأن  يمكن  بينما  المجردة،  بالعين  لمحها  ي�صعب 
الفوقية  الطبقة  اإزالة  على  المعطــرة  المناديل  تعمل 
اأعمق  بالبقايا  تـــــدفع  ذاته،  الاآن  وفي  المكياج،  من 
داخل الم�صامات، وتملوؤها بالع�صارة المعطرة اأي�صا، 
ظهور  في  ويت�صبب  الب�شرة،  على  خطرا  يعد  ما 
وم�صاكل  المبكرة،  والتجاعيد  ال�صوداء،  البثور 
العادة  هذه  التزام  فور  ملاحظتها  يمكن  عديدة 

ال�صيئة.

إهمال الترطيب اليومي 
للبشرة والشفاه 

المختلطة،  ذلك  في  بما  الب�شرة،  اأنواع  بع�س  تفرز 
اأما  النوم.  اأثناء  والزيوت،  الدهون  من  مجموعة 
الب�شرة الجافة، فتعاني جفافا اأكبر في الليل، ب�صبب 
حرارة ال�صيف اأو برودة ال�صتاء. لذا، عادة ما ين�صح 
التجميل  خبيرة  وت�صيد  بالترطيب.  الخـــبراء 
بمدر�صة اليد الذهبية باأهمية ترطيب الجلد قبل 
والحيوية،  بالن�صارة  ت�صعر  المراأة  جعل  في  النوم، 
فتمنحها هذه العادة �صبابا دائما، �شرط اأن تعتمد 

على الكريمات المرطبة التي تنا�صب ب�شرتها.

= OGóYEG: =نسيبة.ععناية

ما قبل النوم.. نظام صحي لبشرة نضرة تشع شبابا

هذه بعض العادات
الواجب تجنبها 

تتمتع بعض 
النساء ببشرة 
نظرة صحية، 
تشع حيوية، 

رغم استعمالهن 
مستحضرات 

التجميل، فيما 
تتساءل البقية 

عن السر. الشروق 
العربي، استشارت 

خبراء التجميل، 
وعادت إليك بهذه 
الخطوات الذهبية، 

الواجب اتباعها 
يوميا، قبل النوم، 

للحصول على 
بشرة مثالية.`
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تبوء العديد من علاقات الزواج 
بالفشل، في بداية الحياة المشتركة 
أو حتى بعد مرور سنوات طويلة من 
العشرة والحب، قد يصطدم الزواج 

بمشاكل غير متوقعة، أو تفتر مشاعر 
الطرفين، ما يقودهما إلى اتخاذ قرار 

الانفصال، فيتلاشى الود تدريجيا أو 
بمرور الزمن، لكن مشاعر مخفية 
قد تستمر مدى الحياة وقد تحكم 
الظروف على الشريكين بنوع من 

التواصل الروحي، رغم الارتباط بشخص 
آخر.

هل تذهب سنوات العشرة 
سدى؟

على عك�س ما هو �صائع في الفترة الاأخيرة، لطالما 
الارتباط  من  طويلة  �صنوات  بعد  الطلاق  كان 
اأمرا نادر الحدوث، مقارنة بن�صب الانف�صال بعد 
اأ�صهر قليلة اأو �صنة اأو �صنتين من العي�س تحت 
يتركون  كانوا  الما�صي  في  فالنا�س  واحد..  �صقف 
للع�شرة حق اقتياد م�صاعرهم وتوطيد علاقاتهم 
الزوجية، وكان لمرور ال�صهور وال�صنوات والمواقف 
وتعزيز  الانف�صال  منع  في  ــوي  ق مفعول  معا، 
الكثير  فا�صتطاع  والاحــــترام،  ــود  ال مكنونات 
ومطبات  كبيرة  م�صكلات  ــاوز  تج الاأزواج  من 
اأن  دون  واجتماعية،  مالية  ـــات  واأزم عاطفية 
والارتباط  الطلاق  في  يفكروا  اأو  بزواجهم،  تفتك 
مجددا.. ومع تغير الاأزمنة والقوانين، وتحرر المراأة 

اأ�صبحت  الاأ�صعدة،  جميع  على  اأكثر 
تامة،  ب�صهولة  الانف�صال  تطلب 

يزعجها  ما  تحمل  تطيق  ولا 
تماما  �ــصــفــوهــا،  يعكر  اأو 

مر  واإن  حتى  الرجل،  مثل 
ــا عــ�ــشرون  ــه ــاط عــلــى رب

ع�شر  في  ــراأة  ــالم ف �صنة. 
اأ�صبحت  هذا  التحرر 

حتى  ــة  ــوح ــم ط
ـــــــى  ـــــــل ع

ال�صعيد العاطفي، وتمنح نف�صها فر�س الارتباط 
وتطمع في الزواج مرة اأخرى ومرات عديدة، بعدما 

كان هذا ال�صلوك حكرا على الرجال. 
الاأخ�صائية  الاأ�ــشريــة،  الا�صت�صارية  تــنــوه 
�صمحت  "لقد  لخ�صاري:  مونيا  النف�صية، 
تقرر  بــاأن  للمراأة  الحديثة  ــشرة  الاأ� ت�شريعات 
م�صيرها، و�صاعدها الوعي المرتفع الذي تكت�صبه 
ما  م�صيرها،  لتحديد  عديدة  م�صادر  من  يوميا 
تطيقه.  لا  ما  تحمل  اأو  الاإهانة  برف�س  لها  �صمح 
بيد  كــان  كما  بيدها  الطلاق  ــرار  ق اأ�صبح  فقد 
الرجل، مع ذلك، تتمنى الغالبية لو اأنها ح�صلت 
الانف�صال،  من  تمنعها  ح�صنة  معاملة  على 
رجل  اأي  من  اأكثر  �شريكها  وتفهم  تعرف  لكونها 
اآخر قد ت�صادفه، حتى اإنها عندما ترتبط مجددا لا 
ت�صعى لبذل اأدنى مجهود في محاولة ا�صتقطاب 
في  بالرجل  �صغفها  ويفتر  الجديد،  الزوج  م�صاعر 
غالبية  اأن  اإلى  الاإح�صائيات  وت�صير  بل  الغالب، 
الن�صاء اللواتي ينف�صلن في �صن متقدمة اأو بعد 
مرور مدة طويلة على زواجهن، هن الاأكثر تعر�صا 
ت�صكل  اإذ  الزيجات،  ولتعدد  المتكرر  للطلاق 
الحياة الم�صتركة بالن�صبة اإليهن تهديدا بالزوال، 
اأن  هو  الواقع،  اإلى  اأقرب  احتمالا  هناك  اأن  كما 

م�صاحة  ي�صغل  يزال  لا  الاأول  الــزوج 
عقولهن وقلوبهن".

الأولاد همزة وصل بعد 
الانفصال

قرار  لتفادي  المتوافقين  غير  الاأبوان  يكابر  ما  عادة 
الطلاق من اأجل الاأطفال، لكن وفي حالات كثيرة، 
الاأمر  تعلق  اإذا  خا�صة  الظروف،  تحدي  ي�صعب 
يمكن  ولا  عنف،  م�صاألة  اأو  عاطفية،  بخيانة 
باأي  ذكره  عن  التوقف  اأو  الاأول  ــزواج  ال ن�صيان 
فهناك  اأطفال،  وجود  عند  الاأ�صكال،  من  �صكل 
دائما موقف اأو ذكرى ترتبط بالاأب اأو بالاأم، تجعل 
اأ�شرية  علاقة  الاأبناء  مع  يعي�س  الطرفين  اأحد 
لتعوي�س  ــزواج  ال الاأب  حــاول  لو  حتى  مبتورة، 
نعيمة،  تقول  الاأم..  فعلت  اأو  الجانب  هذا  اأبنائه 
بعدما  ثانية،  مرة  تزوجت  لطفلين،  اأم  �صنة،   42
�صمنت ح�صانة ابنيها: "تزوجت من رجل اأرمل، 
وقبلت تربية اأبنائه لعله يكون بمثابة اأب لابني 
اإلا  معهما،  �صيء  في  يق�شر  لا  اأنه  ورغم  وابنتي، 
اإلى  ويحنان  با�صتمرار،  والدهما  يذكران  اأنهما 
حياتنا ال�صابقة. لا اأنكر اأنني اأقا�صمهما ال�صعور 
الذكريات،  واجترارنا  حديثنا  اأثناء  خا�صة  ذاته، 
اأحيانا اأندم للزواج مرة ثانية، ثم اأعدل ما اإن اأتذكر 

اأن زوجي اختار امراأة اأخرى".
وت�صير الا�صت�صارية الاأ�شرية، مونيا لخ�صاري، 
دائما  ي�صاهم  اآخــر،  اأ�صا�صي  مقوم  اإلى 
المراأة  لدى  الاأول  الزواج  ذكرى  اإحياء  في 
اأكثر منه لدى الرجل، األا وهو المجتمع 
بــانــتــقــاداتــه الــلاذعــة، واأحــكــامــه 
على  يجب  مــا  ــو  وه الم�صبقة، 
الطرفين مواجهته والت�صدي 
ــرار  ــاذ ق ــخ ــرد ات ــج ــه بم ل
والارتباط  الانف�صال 

ثانية.

الزواج الأول 

تبوء العديد من علاقات الزواج 
بالفشل، في بداية الحياة المشتركة 
أو حتى بعد مرور سنوات طويلة من 

ال�صعيد العاطفي، وتمنح نف�صها فر�س الارتباط 
وتطمع في الزواج مرة اأخرى ومرات عديدة، بعدما 
ال�صعيد العاطفي، وتمنح نف�صها فر�س الارتباط 
وتطمع في الزواج مرة اأخرى ومرات عديدة، بعدما 
ال�صعيد العاطفي، وتمنح نف�صها فر�س الارتباط 

الأولاد همزة وصل بعد 
الانفصال

الزواج الأول 

هل يصبح ماضيا طي النسيان 
بعد الارتباط؟

أزواج =نسيبة.ع  
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البلوغر أميرة ريا من الأنستغرام
 إلى التلفزيون العمومي

المنال  �صعب  حلما  العمومي  التلفزيون  بموؤ�ص�صة  الالتحاق  يعد  حين  في 
حتى بالن�صبة اإلى خريجي كليات الاإعلام والات�صال من الكفاءات واأ�صحاب 
الدرا�صات العليا، تمكنت البلوغر اأميرة ريا التي تح�صد اأكبر عدد من المتابعين 
في الجزائر عبر موقعي يوتيوب وان�صتغرام، باأزيد من اأربعة ملايين و�صتمائة 
متابع، باأن تطل على جمهورها عبر اأول �صا�صة تلفزيونية، وفي وقت الذروة في 
�صهر رم�صان الفارط عبر برنامج تفاعلي �صخم، بعد مرورها بعدة محطات 
لاإي�صال  اأجنبية  محطة  ل�صالح  موؤخرا  اإذاعية  برامج  ت�صجل  اأن  قبل  اأخرى، 

�صوت ال�صباب الجزائري، اإلى م�صامع الجمهور العربي.
خا�صة،  المراهقات  من  المتنامي  جمهورها  تخاطب  بداأت  قد  كانت  ريا،  اأميرة 
الثلاثة،  الاجتماعي  التوا�صل  مواقع  عبر  تن�شرها  منتظمة  فيديوهات  عبر 
حيا  مثالا  تج�صد  اأن  كذلك  وا�صتطاعت  ويوتيوب،  واأن�صتغرام  فاي�صبوك 
الحلم  لنقل  كا�صتراتيجية  اعتمادها  يمكن  التي  ال�صحيحة  الطريقة  عن 
الخا�صة  علامتها  اإطلاقها  خلال  من  واقــع،  م�شروع  اإلــى  الافترا�صي  من 
للمحجبات قبل نحو خم�س �صنوات فقط عبر الاإنترنت، لتتمكن في ما بعد 

من افتتاح عدة فروع لها في مناطق مختلفة من الوطن.

البودكاستر zaki Rb يصنع جمهوره 
الكوميدي عبر اليوتيوب ويامنة تحقق حلم 

الظهور التلفزيوني الهادف
طريق  في  الاأولــى  خطواته  ــورود،  ال مدينة  ابن  �صنة،   21 رباعي،  زاكي  بداأ 
2020، ف�صنع بمفرده  اأقل من �صنة، بالتحديد في رم�صان  بلوغ هدفه، قبل 
يواجهها  التي  اليومية  والم�صاكل  الجزائري  المجتمع  واقع  تعك�س  محتويات 
م�صت  موا�صيع  العمومية،  والاأماكن  الاإدارات  مختلف  في  الب�صيط  المواطن 
زاكي،  اأعمال  تابعوا  الاأعمار..  بمختلف  الجزائريين  من  وا�صعة  فئة  بعمق 
اأن  الع�شريني  ال�صاب  ا�صتطاع  بحيث  م�صاركتها،  واأعادوا   RB بـ  المعروف 
يقول  فقط.  قليلة  اأ�صهر  غ�صون  في  اأعماله  اإلى  متعط�صا  وفيا  جمهورا  يكون 

زاكي اإن هذا النجاح جلب اإليه فر�صا لم يكن يحلم بها، وقدم له عرو�صا على 
طبق من ذهب، قد ت�صنع منه نجما كوميديا بارزا في القريب العاجل. وكذلك 
اليوتيوب  على  يامنة  اأحباب  قناة  �صاحبة  يامنة،  ال�صابة  اإلى  بالن�صبة  الاأمر 
الاجتماعية  المحتويات  بف�صل  �شريعا،  �صيتها  ذاع  التي  والاأن�صتغرام، 
الكوميدية التي تقدمها لمتابعيها، على هيئة الفتاة العا�صمية ال�صعبية التي 
اأدوارا مختلفة وجريئة، خفة ظلها وعمقها في طرح الموا�صيع باأ�صلوب  تج�صد 
كمن�صطة  لتطل  التلفزيون  عالم  اأقحمها  بالتراث  واهتمامها  هزلي،  واثق 

برنامج تلفزيوني على قناة طبخ تتابعها ملايين الن�صاء.
هذا، فيما ح�صد الفيلم الق�صير للبودكا�صتر ال�صاب، مراد اأودية، قرابة خم�صة 
جدا،  ب�صيطة  باإمكانيات  اإطلاقه  من  اأ�صبوعين  ظرف  في  م�صاهدة  ملايين 
ال�صبكة،  عبر  وموؤثرين  ومنتجين  ممثلين  من  وا�صعا  ا�صتح�صانا  لقي  كما 
الكبيرة  الحترافية  اإلى  نظرا  �شريعا،  التمثيل  عالم  باقتحام  اأودية  من  طلبوا 

التي اأظهرها العمل.

يحوزون اأدوارا اأ�سا�سية في الم�سل�سلات وكليبات الأغاني
أرقام المتابعين تدفع بالأنفلونسر إلى 

شاشات التلفزيون 
ي�صير معظم المنتجين الخوا�س في مجال ال�صمعي الب�شري، خلال ال�صنوات 
ن�صب  رفع  ناحية  من  اإ�صداراتهم  تخدم  عمل  خطة  وفق  الاأخــيرة،  القليلة 
الم�صاهدة، بحيث ي�صعون للبحث عن وجوه م�صهورة لها متابعوها بالاآلاف 
عليها  الاعتماد  يمكن  بحيث  الاجتماعي،  التوا�صل  مواقع  عبر  والملايين 
اإلى م�صاهدته في توقيت �صدوره،  للاإ�صهار الم�صبق للعمل، ودعوة المتابعين 
التي  للموهبة  البع�س  امتلاك  عن  النظر  وبغ�س  معه.  والتفاعل  وتقييمه 
�شرين  للجدل،  المثيرة  ال�صابة  البلوغر  تمكنت  اإليها،  الكثير  وافتقار  توؤهلهم، 
وا�صعا،  نجاحا  لقي  رم�صاني  م�صل�صل  في  رئي�س  دور  تج�صيد  من  بوتلة، 
والكاميرا  الكوميدية  الاأعمال  من  العديد  في  بعدها  المدونات  ظهور  وتوالى 
الخفية عبر قنوات التلفزيون الخا�صة، وحتى العمومية، ما اأثار لغطا كبيرا في 
البلاطوهات، كما في ال�صارع الجزائري الذي طالب هو الاآخر باإعطاء الفر�س 

للمواهب الحقيقية التي در�صت التمثيل و�صنعت م�صيرتها في الم�شرح.
لهذه  م�شراعيه  على  المجال  فتحوا  الغنائية،  الكليبات  منتجو  جهتهم،  من 
للظهور  واليوتيوب،  الاأن�صتغرام  عبر  النا�صطين  خا�صة  الموؤثرين  من  الفئة 
تحطيم  من  �صدورها  بعد  لها  اإ�صهارهم  و�صاهم  الاأغاني،  في  رئي�صة  كوجوه 
عالميون،  فنانون  يح�صده  ما  حتى  فاقت  الم�صاهدة،  ن�صب  في  قيا�صية  اأرقام 
فقد ظهرت كل من البلوغر ب�شرى بن عيا�س، وملكة جمال التراث الجزائري 

وحيدة قروج واأخريات في اأكثر كليبات اأغاني الراي �صيتا.

تغيرت معايير بلوغ الأهداف والطموحات في عصر 
التكنولوجيا والإنترنت، فلم تعد الموهبة لوحدها مقوما 

يسمح بتحقيق حلم الظهور على شاشة التلفزيون أو 
تجسيد مشروع ما على أرض الواقع أيا كان نوعه، فقد 

دخلت نسب المشاهدة، وجمهور المتابعين كأهم 
المقومات التي تفتح آفاق النجاح للشباب الناشط عبر 

مواقع التواصل الاجتماعي.

=نسيبة.ع   شباب



 اأ�صبحت الظاهرة توؤرق الاأمهات خا�صة، حينما 
يقفن على جثث اأولادهن تتلفظها الاأمواج، بعد 
هذه  ورغم  الكريمة..  الحياة  عن  البحث  رحلة 
�صنوات  منذ  الجزائر  ت�صهدها  التي  الماآ�صي 
ل�صهر  ولو  تتوقف  لم  الظاهرة  اأن  اإلا  طويلة، 
من  للكثير  ال�صاغل  ال�صغل  واأ�صبحت  واحد، 
تجاوز  من  اإلــى  حممها  و�صلت  حتى  الاأفـــراد، 
من  ال�صاد�س  العقد  ولام�س  الخام�س  العقد 

عمره، وهنا وجب الوقوف على هذه الظاهرة.
 هجرة �صاب في قوارب الموت كما يقال، لها الكثير 
من الترجمات في الواقع، ربما حب المغامرة في هذه 
كان  ولو  حتى  اأف�صل  حياة  عن  والبحث  ال�صن، 
هذا بال�صير في الطريق ال�صائك والخطير، وهي 
من ميزات كل فرد في �صبابه، وربما يجد الكثير 

بكهل  ن�صمع  اأو  نرى  حينما  لكن  اأعذارا،  له  منا 
يركب  عمره  من  قــرن  ن�صف  تجــاوز  اأو  و�صل 
فالاأمر  يقال،  كما  كريمة  حياة  عن  بحثا  الاأمواج 
اأعظم، وربما لا نجد له تف�صيرا في الواقع. فحينما 
في  المغامرة  على  العمر  هذا  في  ال�صخ�س  يتجراأ 
هذا  اأن  اأولهما،  �صببين،  يحتمل  فالاأمر  البحر، 
بحياته،  يبالي  ولا  يقال  كما  مجنون  ال�صخ�س 
عنهم  �صمعنا  ممن  الكثير  على  ينطبق  لا  وهذا 
اأو وقفنا على حالهم، فهم اأ�صحاء مثقفون. واأما 
ظاهرة  تف�صير  اإلى  الاأقرب  وهو  الثاني،  ال�صبب 
قارب  طريق  عن  الوطن  هذا  من  الكهول  هروب 
له  يقدم  لم  فيه،  يعي�س  الذي  الوطن  اأن  الموت، 
عمره،  من  ال�صتين  لام�س  وقد  الكريمة  الحياة 
وهو العمر الذي كان من الواجب، اأن ي�صل الفرد 

فيه اإلى تحقيق كل اأحلامه، �صواء الا�صتقرار اأم 
الزواج اأم ال�صكن اللائق وال�صيارة.

 اإن مجرد الخو�س في الحديث عن هذه الظاهرة، 
ال�صعب  من  لاأنه  العين،  ويدمع  القلب  يدمي 
اأ�صبح  فحين  الوطن،  هذا  في  يجري  ما  ت�صديق 
الوطن،  هذا  من  الهروب  يقرر  ال�صتين  �صاحب 
فالاأمر  تهور،  اإنها  عنها  يقال  ما  اأقــل  وبطريقة 
ظاهرة  كونها  الظاهرة  هذه  تجاوزت  فقد  جلل.. 
خا�صة ب�صباب متهور، كما كان يقال في ال�صابق، 
الجزائر.  في  النا�س  من  العقال  اإلى  و�صلت  بل 
عمرهم،  من  قرن  ن�صف  تجاوزوا  وقد  ولا  كيف 
فبدل الا�صتقرار في الوطن بعد هذا العمر، قرروا 

الخروج منه عبر اأمواج البحر.

هروبا من هذا الوطن:

كهول تجاوزوا الخمسين 
يفرون عبر قوارب الموت

 مازالت ظاهرة الهجرة غير الشرعية، من بين الظواهر التي تنتشر بكثرة من سنة إلى أخرى، في ظل الكثير من المعطيات، 
وهي في الغالب تعبير صريح، عن فقدان الأمل في هذا الوطن، لذا وجب البحث عن حياة كريمة وراء البحر، كما يعتقد 

أغلب من ركب الأمواج، هروبا من هذا الوطن، فيهم من قضى نحبه، ولم يصل إلى الطرف الآخر من البحر، وفيهم من 
وصل بسلام. الغريب في الظاهرة، أنها كانت تمس فقط الشباب المراهق أو من لم يتجاوز العقد الثالث، لكنها اليوم 

أصبحت تمس حتى من تجاوز العقد الخامس. 
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مقلة جدا في اإطلالتك ال�سحفية، ما 
ال�سبب؟

اأنا  المكتوبة،  ال�صحافة  على  الكل،  لي�صت   -
موجودة نوعا ما، اأما عن الاإعلام المرئي، للاأ�صف، 

لا. 

ما ال�سبب؟
لكنت  حقيقيون  اإعلام  نجوم  لدينا  كان  لو   -
ت�شّرفت باأن يحاورني واحد منهم. وهنا لا اأق�صد 
الاإعلامي  هناك  كان  قديما،  المهنية.  بل  ال�صهرة 
الم�شري، مفيد فوزي، وال�صوريان مروان �صواف 
وتوفيق حلاق، اللذان كنا نلحظ عند م�صاهدتهما 
حين  اأيامنا،  في  ويحترمانه.  الفنان  يقدّمان  كيف 
قيم  هناك  بالتملّق.  يتهمونك  �صيفك  تحترم 
ونعيد  فيها،  النظر  نعيد  اأن  يجب  تغيّرت،  كثيرة 
اأ�صعر  فحين  الاحترام.  مو�صوع  واأهمها  بناءها، 
باأن نجاح زميلي هو بمثابة نجاحي، عندها فقط 

يمكن القول اإن الاأمور باتت ت�صير بخير.

خ�ست تجربة التقديم التلفزيوني 
موؤخراً، من خلال برنامج »فيه اأمل«، 

وتباينت الآراء حوله، فما ال�سبب؟

ال�صدى  حقق  الاأخيرة  حلقاته  في  البرنامج   -
ال�شرعة  هو  الاأ�صا�صي  ال�صبب  ولعل  المطلوب. 
اإذ كانت القناة تريد العمل ب�شرعة،  في الت�صوير، 
اليوم.  في  حلقات  اأربع  اأو  ثلاث  اأ�صور  وكنت 
ي�صبه  ولا  تكريمية  �صيغة  على  يقوم  والبرنامج 
البرامج التي تريد ا�صتفزاز ال�صيف اأو الذهاب اإلى 
اأو الق�ص�س ال�صخ�صية.  اأو الف�صائح  ال�صكوبات 
ولا اأنفي اأن هناك حلقات نمطية وحلقات ممتازة، 
وال�صبب الاأ�صا�صي يعود اإلى ال�شرعة في الاإنجاز 

براأيي.

ين لفيلم عالمي، اإلى اأين   تح�ضّر
و�سل التح�سير؟

ب�صبب  ال�صيء،  بع�س  ببطء  ت�صير  الاأمور   -
المفرو�س  ومن  الن�س،  على  طلبتها  تعديلات 
ال�صوريين،  اللاجئين  يتناول  والعمل  تُنفّذ.  اأن 
بطولتي،  من  وهو  مالطا،  جزيرة  في  و�صيُ�صوّر 
اأنه  اإلّا  بعد،  البطل  على  الا�صتقرار  يتم  لم  لكن 

�صيكون اأميركيا.

 قبل مدة، عُر�ض م�سل�سلك »�سايكو«، 
والعمل اأثار انتقادات البع�ض 

وترحيب البع�ض الآخر، فما �سبب 
هذه النتقادات براأيك؟

ربما  العمل،  عر�س  على  الفترة  هذه  مرور  بعد   -
ويمكنني  اأو�صح،  ب�صكل  الاأمور  اأرى  اأ�صبحت 
درجة  اإلى  العمل،  اأحبت  اأنا�صاً  هناك  اإن  القول 
وبالمقابل،  وا�صتثنائيا.  خا�صاً  عملًا  اعتبروه  اأنهم 
هناك اأنا�س لم تحب العمل على الاإطلاق، لا، بل 
وهاجموه بطريقة كبيرة. وبراأيي، هذا اأمر �صحي 
بالاآراء،  الاختلاف  هذا  كل  العمل  يثير  اأن  وهام، 
للحكم  اأخرى  م�صاهدات  ي�صتحق  اأنه  واأعتقد 

عليه.

في الوسط الفني تصبح 
الصداقة لا تساوي شيئاً 
عندما تقترب من مكانة

 أو أهمية
قدمت اأنت وتيم ح�سن �ضاكة 

مميزة قبل �سنوات في اإحياء م�سل�سل 
»اأ�سعد الوراق«، فكيف ت�سفين هذه 

ال�ضاكة؟

فنانة سعت عبر أدوارها إلى أنسنة الكلمات بشفافية عالية، وبثت الحياة فيها، واستطاعت أن تنسل من خلال كل دور 
تقوم بتأديته إلى قلوب المشاهدين بعفوية أدائها، وبموهبتها التي تواصل صقلها باستمرار. فمع كل دور جديد، كانت 

تثبت أنها فنانة حقيقية، وأن حبها وعشقها للفن لم يذهبا هباء.
الفنانة أمل عرفة تعتبر مسيرتها الفنية مرحلة بانورامية واسعة، تنقلت فيها بين الغناء والتمثيل والتنشيط، وحتى 

الكتابة، لكنها تؤكد أن تركيبتها بالأساس ممثلة.الفنان الشامل، لقب لا يُسند إلاّا إلى قلة قليلة من الفنانين، الذين 
قت بعض الشخصيات هذه المكانة، منهم ياسر  يتمتّاعون بأكثر من موهبة، وفي أكثر من مجال. وفي سوريا، حقّا

العظمة ودريد لحام. أما في الزمن الحالي، فتحضر أمل عرفة كأحد الأسماء المكرّاسة لهذا اللقب الاستثنائي، في أكثر من 
شكل فني. “الشروق العربي” التقت بالفنانة السورية، فكان هذا الحوار.

����الفنانة السورية أ�� 

لمجلة الشروق العربي:

فنانة سعت عبر أدوارها إلى أنسنة الكلمات بشفافية عالية، وبثت الحياة فيها، واستطاعت أن تنسل من خلال كل دور 
تقوم بتأديته إلى قلوب المشاهدين بعفوية أدائها، وبموهبتها التي تواصل صقلها باستمرار. فمع كل دور جديد، كانت 

تثبت أنها فنانة حقيقية، وأن حبها وعشقها للفن لم يذهبا هباء.
الفنانة أمل عرفة تعتبر مسيرتها الفنية مرحلة بانورامية واسعة، تنقلت فيها بين الغناء والتمثيل والتنشيط، وحتى 

الكتابة، لكنها تؤكد أن تركيبتها بالأساس ممثلة.الفنان الشامل، لقب لا يُسند إلاّا إلى قلة قليلة من الفنانين، الذين 
قت بعض الشخصيات هذه المكانة، منهم ياسر  يتمتّاعون بأكثر من موهبة، وفي أكثر من مجال. وفي سوريا، حقّا

العظمة ودريد لحام. أما في الزمن الحالي، فتحضر أمل عرفة كأحد الأسماء المكرّاسة لهذا اللقب الاستثنائي، في أكثر من 
شكل فني. “الشروق العربي” التقت بالفنانة السورية، فكان هذا الحوار.
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واأخــلاقــيــاً،  فنياً  الم�صتوى  ــالي  ع �شريك  تيم   -
»مرعبة«  كيمياء  بيننا  وكانت  كافة،  وبالمقايي�س 

)ان�صجام كبير جدا( خلال الت�صوير.

هل تابعت اآخر اأعماله، خا�سة اأجزاء 
 ìم�سل�سل »الهيبة«، وما راأيك في نجا

العمل؟
فل�صت  �صغيرة،  مقتطفات  اأتــابــع  ب�شراحة،   -
مغرمة بالتلفزيون، ولكن، بالتاأكيد، لا يحق لنا اأن 
نطعن في نجاح الم�صل�صل. فهو لي�س نجاحاً كاذباً، 

ولكن قد يكون نجاحاً لا يتخلد.

الثورة لم تآبر على الدراما 
السورية فهي كعادتها 

متألقة وملفتة للنظر
يلاحß المتابع لم�سيرتك الفنية 

اأنك حاولتp في كل المراحل اأن تخلعي 
عنك عباءة الجمال باتجاه اأعمال 

دين فيها �سخ�سيات ب�سيطة،  تج�سّر
فهل تحقق لك ذلك ب�سهولة، 

خا�سة اأن البع�ض يعتقد اأن الممثلة 
الجميلة تحتاج اإلى وقت اأطول لتقنع 

المحيطين بموهبتها؟
تتحدث  اأنت  مبتدئة،  فنانة  تحاور  لا  اأنت  اأولا،   -  
ي�صهد  الفني  والو�صط  العطاء،  من  تاريخ  اإلــى 
ننكر  اأن  ن�صتطيع  لا  ــذا،  ه ــى  اإل اأ�صف  بــهــذا.. 
�صفر  جــواز  بمثابة  الفني  المجال  في  الجمال  اأن 
يحددان  والاجتهاد  الموهبة  ولكن  للفنان،  �شريع 
الا�صتمرارية اأو عدمها، وعندما عُر�صت عليّ اأدوار 
تقديمها،  في  اأتردّد  لم  بدايتي  في  الب�صيطة  الفتاة 
من  وا�صتطعت  الجمهور،  ا�صتح�صان  لاقت  وقد 
اأثبت قدراتي التمثيلية، ولهذا الجمال  اأن  خلالها 

بالن�صبة اإلي اآخر همّ.

مين م�ستوى الدراما  كيف تقيّر
ال�سورية هذا العام، هل باعتقادك اأن 

الثورة اأثرت عليها؟ 
اأبدا، الثورة لم توؤثر على الدراما ال�صورية، فهي   -
كعادتها متاألقة وملفتة للنظر ومتميزة، وفي كل عام 

تزداد �صحراً وتاألقاً ونجاحاً، واأتمنى لها الا�صتمرار 
بهذا النجاح والتاألق.. 

أنا لست إلا واحدة من 
ملايين الشعب السوري 

الذي سيبقى وسيموت في 
سورية

اإلى اأي درجة “ار�سين النقد الذاتي 
على نف�سك؟ وما هي الخلا�سات التي 

خرجتp بها بعد هذه الممار�سة؟
دفتر  في  هــذا  واأكتب  ــي،  ذات ينتقد  من  اأول  ــا  اأن  -
ملاحظاتي، واأحب هذا الاأمر جداً، وفي كل تجربة 
اأختار  واأن  الاأخطاء،  نف�س  في  اأقع  األا  اأحاول  جديدة 
ذاتي  مع  مت�صالحة  دائماً  لاأكون   ، بتاأنٍّ خطواتي 

وواثقة من نف�صي.

 اأين هو موقع �سورية ال�سينمائي في 
الوطن العربي، وما الذي تحاولين 

فعله حين تقفين وراء الكاميرا؟
في  كبيرة  مكانة  ال�صورية  لل�صينما  تكون  لا  قد   -
الذي  الجمهور،  م�صتوى  على  العربي  الوطن 
يطالب دائماً بوجود �صينما �صورية توازي الدراما 
التلفزيونية التي اأ�صبحت مطلباً جماهيرياً عربياً، 
وهذه اأمنية خا�صة بالن�صبة اإلينا ك�صوريين. لكن 
ال�صينمائية  تجاربنا  �صكلت  الاأحــوال،  كل  وفي 
وفي  بها.  خا�صة  هوية  و�صنعت  فارقة،  علامة 
يدور  عما  كثيراً  التحدث  اأ�صتطيع  لا  الحقيقة، 
في  العهد  حديثة  زلت  ما  لاأنني  الكاميرا،  خلف 
من  الكثير  هناك  كمخرجة،  ولكن  الاإخراج،  عالم 
الاأفكار والم�صاعر والر�صائل التي اأريد اإي�صالها اإلى 

النا�س.

هل اأنتp موؤمنة بما فعلته تجاه 
وطنك �سورية في ظل اأزمتها الراهنة؟
ول�صت  بــه،  اأوؤمـــن  ما  اإلا  اأفعل  لا  ــا  اأن بالطبع،   -
اإلى  الزمن  بي  عاد  ولو  ذلــك،  غير  اإلــى  م�صطرة 
وطني،  تجاه  به  قمت  ما  نف�س  ف�صاأفعل  الــوراء 

لاأنني اأدافع عن بلدي واأ�شرتي واأبنائي.

ال�سوريات  ال��ف��ن��ان��ات  م��ن  تعتبرين 
ي��غ��ادرن   ⁄ ال��ل��وات��ي  ج���داً  القليلات 
وط��ن��ه��ن في ظ��ل الأزم�����ة ال�����س��وري��ة 

مقارنة باآخرين، ما راأيك؟
ظروفه  اإن�صان  فلكل  الــلــوم،  �صدد  في  ل�صت   -
الخا�صة، لكن هذا لا يمنعني من اأن اأقف اأمام من 
ويلحق  لحق  الذي  ال�شرر  كل  رغم  بلاده  في  بقي 
اأ�صعر  فلا  منهم  كنت  واإن  احترام،  بكل  بالجميع 
اأتخلّ  لم  عندما  اأبــداً،  بطولي  بعمل  قمت  باأنني 
في  فهي  ذلك،  في  لي  ف�صل  ولا  �صورية،  وطني  عن 
البداية والنهاية �صورية، ورغم اختلافاتنا يحدونا 

جميعاً الاأمل باأن تعود اأف�صل مما كانت.

لست نادمة على الطلاق 
لأنه برأيي كان يجب أن 

يحدث منذ زمن
هل اأنت نادمة على ما �سبق من 

حياتك العائلية؟
- لا، ل�صت نادمة.. ولو عادت حياتي من ال�صفر، 
لم  فاأنا  ــي.  زواج حتى  به  قمت  ما  كل  ف�صاأعيد 
وحياة  عائلة  اأبني  حتى  بل  اأنف�صل،  حتى  اأتزوج 

زوجية �صعيدة.

ما الذي ح�سل اإذا؟ً
هناك  المنعم.  عبد  وبين  بيني  الحياة  انتهت   -
تنتهي  ال�صخ�س،  اإليها  ي�صل  احتمال  عتبة 
الاآخر.  الطرف  عن  التكلم  اأريد  ولا  الاأمور.  عندها 
ملاكاً  ل�صت  النهاية،  في  حقي.  من  لي�س  فهذا 
وحدث  التحمل  عتبة  اإلى  و�صلنا  اأقوله،  ما  ولكن 
اإلى  و�صلنا  عندما  اإنه  اأقول  مرة،  ولاأول  الانف�صال. 
اتخذنا  لكلينا،  اأذىً  معاً  وجودنا  �صي�صكل  مرحلة 

قرار الانف�صال.

اإذاً هل اأنت �سعيدة بالنف�سال؟
المنزل  تحب  امـــراأة  لاأني  ــك،  ذل اأتمنى  ــن  اأك لم   -
الاأعمال  عن  اأعتذر  كنت  وعندما  كثيراً.  والعائلة 
واأ�صبحن  لــهــا  يت�صدين  ــلات  ــث مم ــت  ــان وك
وتربية  ــولادة  وال الحمل  اأف�صل  كنت  معروفات، 
ابنتَيَّ »�صلمى ومريم«، اللّتين لا اأ�صعهما في كفة 

ميزان مع اأي اأمر اآخر.
الطلاق،  على  نادمة  ل�صت  اإني  القول  ويمكنني 

لاأنه براأيي كان يجب اأن يحدث منذ زمن.

هل يمكن اأن نرى �ضاكة فنية بينك 
وبين عبد المنعم في عمل لحق؟

اأحد.  مع  الفنية  ال�شراكة  باب  اأو�صد  لا  بالطبع،   -
بارع  ممثل  هو  عمايري  المنعم  عبد  وبالنهاية 

وجوكر.

لمن تكر�سين حياتك في الوقت الحا› 
وهل تخ�سين التقدم في العمر؟

- لابنتَيَّ ولعملي فقط، ولا اأخ�صى التقدم في العمر 
 ، ابنتَيَّ م�صتقبل  اأحمي  اأن  يهمني  ما  وكل  اأبداً، 

وبعدها اأنتظر وعد ربي.

أمل عرفة رفقة صحفي مجلة الشروق العربي 



مراسيم الزواج في القصبة وكأنك تراها

نتفق جميعا على مراسم الزواج في الجزائر، التي هي تقريبا تتشابه بين منطقة وأخرى. ولكن، هل بإمكاننا تصور هذه 
المراسم قديما، كيف كانت الخطبة. الشروق العربي، تأخذكم في رحلة إلى الماضي، وتحط بكم بين شوارع وزقاق 

القصبة. هناك، حيث تتعالى الزغاريد، وتسمع الزرنة، وتصطف النسوة على الشبابيك الخشبية، لتلمح موكب العرس، في 
انتظار أن يدق بابهم الزهر والمكتوب.
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تتلخ�س مرا�صم الزواج، قبل قرون من الزمن، في 
الخطبة وقطيع ال�شرط، حين يحدد مهر العرو�س 
الوديعة،  اأو  العربون  يدفع  وبعدها  و�شروطها، 
اإلى  تقدم  ثمينة  جوهرة  اأو  المهر،  على  مقدم  وهي 
تقدم  التح�صيرات،  تكملة  انتظار  وفي  العرو�س. 
تاأتي  بعدها،  والاأعياد…  المنا�صبات  في  المهيبة 
تركيا  اأو  عاديا  دفوعا  يكون  وقد  الدفوع.  مرحلة 
مخت�شرا بين الرجال، دون ح�صور الن�صاء. وكان 
الدفوع قديما يتم بعد �صلاة الع�شر، ويتم في بيت 

العرو�س بح�صور القا�صي وكاتب عدل.
القا�صي  يلوك  معًا،  الرجال  يجتمع  اأن  وبمجرد 
الحالة  عــن  وي�صتف�شر  ـــزواج،  ال فــوائــد  بع�س 
ر�صميا  الاإعلان  قبل  والفتاة،  لل�صاب  الاجتماعية 
بت�صجيل  العدل  كاتب  ويقوم  ــزواج.  ال عقد  عن 
ولا  معه.  اأح�شره  الذي  ــزواج،  ال �صجل  في  ــزواج  ال
اأ�صحاب  بيوت  اإلى  اإلا  والكاتب  القا�صي  ينتقل 
يتم  واإلا  الاأ�صدقاء،  اأو  ــارب  الاأق اأو  العالية  الرتب 

الزواج عادة في بيت الق�صاء.

"طبق الدفوع"
اليوم،  نف�س  في  كاملًا،  الزوجي  المهر  ت�صليم  يتم 
في �صلة كبيرة، ت�صمى "طبق الدفوع". وتقدم اإلى 
العرو�س �صلة ملفوفة بقما�س ال�صاتان الاأبي�س، 
وتعر�س  وبالدانتيل.  حريري  ب�شريط  مزينة 
بكلمات  عليها  وتعلق  الهدايا،  جميع  "الخاطبة" 

حما�صية للغاية.
وكان طبق الدفوع يحتوي عادة على حايك المرمة، 
ذهبية،  بخيوط  مطرز  مخملي  وكاراكو  عجار، 
الاأحــذيــة  مــن  وزوجـــين  ـــة،  وردي قما�س  وقطعة 
)واحد للبيت والثاني للخروج(، و�صاح من الحرير، 
الزينة،  اأدوات  مجموعة  تجميل،  م�صاحيق  مراآة، 
دزينة  ن�صف  اللون،  زهريتي  كبيرتين  �صمعتين 
البي�س دهنت ق�شرتها بطبقة ذهبية رقيقة،  من 
وقطعة  �صكر،  وقالب  الحناء،  على  اأي�صا  وتحتوي 

على  يحتوي  �صندوق  اإلى  بالاإ�صافة  اللويز.  من 
"ال�صداق"،  على  تحتوي  المخمل  من  محفظة 
وهو المبلغ المتفق عليه بين الاأبوين، يقدم اإلى والدة 

العرو�س.

الحنة الصغيرة
بعد اإتمام عقد الزواج، تجتمع العائلتان حول ماأدبة 
تح�شر  الدفوع"،  "طبق  اإلــى  بالاإ�صافة  ع�صاء، 
ا�صم  عليه  نطلق  قد  خا�صا،  احتفالا  الن�صوة 
"حنة  عن  كثيرا  يختلف  ولا  ال�صغيرة"،  "الحناء 

العرو�س"، التي تقام قبل اأيام من العر�س.

 حنة العريس
 عند تحديد موعد العر�س، تنظم عائلة العري�س 
�صلاة  بعد  الزفاف،  ليلة  من  اأيام  قبل  عادة  حنته، 

المغرب.
على  العري�س  يجل�س  حنتها،  في  عرو�صه  ومثل 
على  واآخــر  يمينه،  على  �صديق  مطرزة،  و�صادة 
ي�صاره، كل منهما يحمل �صمعة م�صاءة. ويطلب 
بي�صتين  يك�شر  اأن  الحــجــام  اأو  الحـــلاق  منه 
اأن  المهم  من  وكان  الحناء،  طا�صة  على  بقب�صته 
يك�شر العري�س البي�صتين من المرة الاأولى لاإثبات 
قطرات  ب�صع  الحجام  ي�صيف  وبعدها،  قوته… 
من ماء الورد ويخلطها، ثم ي�صع هذا الخليط على 
ويذكرنا  �صيف،  �صكل  على  وال�صبابة  الاإبهام 
الانك�صاريين،  ن�صل  ب�صكل  هذا  الحناء  �صكل 

المعروف با�صم ياطاغان.

يوم التعلاق
بيت  اإلــى  اليوم  هــذا  في  العرو�س  ــارب  اأق ينتقل 
لترتيب  الجهاز  يحملون  الاأم،  دون  العري�س، 
هذه  يطلون  الق�صبة  نا�س  وكان  الزوجية.  الغرفة 
الاأزرق،  درجــات  من  وهو  النيلي،  باللون  الغرفة 
كبيرة،  مراآة  الاأثاث:  من  �صغيرة  بقطع  ويزينونها 

عدد قليل من الرفوف، خزانة ذات اأدراج، و�صندوق 
كبير و�شرير "بنك القبة".

العر�س في دار العرو�س
بعد حمام العرو�س ال�صهير وماأدبة العر�س، ينظم 
خلالها  ويتم  الكبيرة"،  "الحناء  العرو�س  اأهــل 
للح�صور،  العرو�س  جهاز  قطع  بع�س  تقديم 
العري�س  اأبي  اإلى  �صتقدم  التي  الهدايا  وخا�صة 

واإخوته اإن وجدوا.
كاراكوها  في  ــدار  ال و�صط  في  العرو�س  وتت�صدر 
الزمنية،  الفترة  ح�صب  قفطانها،  اأو  المخملي 
وال�صبيعيات  والدبلونات  الروح  بخيط  وتتزين 
الحناء  "الحنانة" لها  وت�صع  والخلخال،  وال�شرمة 

من�صدة:
قولي  الحمامة..  رجلين  يا  لالا،  يا  بنتي،  "يا 

لحبابك بال�صلامة"

رفود العروسة
ويتم  بهيج،  موكب  في  العري�س  عائلة  ت�صل 
ويطلب  ــــدا،  ج ـــق  لائ بــ�ــصــكــل  ا�ــصــتــقــبــالــهــم 
تمنحهم  اأن  العرو�س  اأم  مــن  العرو�س  اأهــل 
والد  يمد  الــبــاب،  عتبة  على  "عرو�صتهم".. 
العرو�س يده اليمنى فوق راأ�س ابنته، الاأم تح�صن 
اأهلها  ابنتها على �صدرها… تغادر العرو�س بيت 
نظرة  فتلقي  الدموع،  وتغلبها  الجديد،  بيتها  اإلى 
حزينة على حياتها الما�صية، ويحط في خيط روحها 

�صعاع اأمل يعلن عن �صعادة قادمة.
يقوم  العري�س.  بيت  باب  ــام  اأم الموكب  يتوقف 
والد الزوج بو�صع العرو�س تحت برنو�صه، بينما 
في  �صكر  قطعة  وتذيب  مفتاحا  حماتها  ت�صلمها 

فمها، كي تكون حياتها الجديدة حلوة ومي�صورة.
تجل�س  بينما  بالتعليلة،  المــداحــات  وتت�صايح 
فت�صع  اأناقتها،  كامل  في  الدار  و�صط  في  العرو�س 
ثم  دم�صقي  قما�س  قطعة  ركبتيها  على  الما�صطة 

تهتف:
)ثلاث  الله  ر�صول  على  وال�صلاة  الله  "ب�صم 
والديه  يرحم  لينا.  يقربو  �صي  جاب  من  مرات( 

"
فتقدم التاو�صة من المجوهرات والملاب�س والنقود، 
من  اإلا  العري�س  ــدة  وال تاو�صة  تتاألف  لا  بينما 

النقود.

دخلة العروس
العري�س  اأ�صدقاء  ويقرع  ال�صبان،  �صبر  ينفد 
الباب، حتى يتمكن العري�س من الان�صحاب اإلى 
غرفة الزوجية، التي عادة ما تكون في الطابق الاأول 
من البيت. تح�شر العرو�س لليلة دخلتها، ويغطى 
ي�صمى  المو�صلين،  من  اأبي�س  بمنديل  وجهها 

ت�صكة البرا، اأي وخز الاإبرة.
يدي  جوف  في  البرتقال  زهر  ماء  الما�صطة  ت�صب 
العرو�س، وتجعلها ترت�صف منه ر�صفات، وكذلك 

يفعل الزوج.
عطاك  ما  "خذ  للزوج:  قائلة  الما�صطة  تغادر  بعدها، 
عملات  بب�صع  ال�صعيد  الزوج  عليها  فيغدق  الله"، 

معدنية، ويغلق باب ال�صعد على الاثنين.
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علينا  يوجب  المو�صوع،  هــذا  في  الحديث  اإن   
المجال،  هذا  في  المخت�صين  بع�س  مع  التوا�صل 
من اأجل الوقوف على بع�س تفا�صيله الدقيقة، 
"قما�س  ال�صيدة  تعرفه  حيث  ماهيته،  وكــذا 
للجمعية  الولائي  المكتب  رئي�صة  اأني�صة"، 
اأحد  باأنه  ببجاية،  الريا�صي  للطلب  الوطنية 
العلوم، الذي يدر�س وظائف الاأع�صاء والحركة، 
اأنه  اإلى  بالاإ�صافة  فيها،  ويوؤثر  بها  يتاأثر  ما  وكل 
يتم  التي  الحديثة،  الطبية  التخ�ص�صات  اأحد 
من خلالها تطبيق كل الفروع الطبية من خلال 
الريا�صية  والممار�صة  عامة  البدني  الن�صاط 

الطب،  هذا  اخت�صا�س  عن  اأما  خا�صة. 
فهو  حديث،  طبي  كعلم  اأنه  فترى 

وعــلاج  البحث  على  يقوم 
والتغيرات  الــتــطــورات 

ــــة  ــــي ــــف ــــي ــــوظ ال

الج�صم،  في  المختلفة  والمر�صية  والت�شريحية 
الناتجة عن ن�صاط حركي في الظروف العادية اأو 

المختلفة.
 مر الطب الريا�صي في الجزائر، بعدة مراحل على 
والحاجيات  والاحتياجات،  المتطلبات  ح�صب 
المتزايدة للحركة الريا�صية في الجزائر، حيث مر 
القائم  الريا�صي  الطب  وهو  ابتدائية،  بمرحلة 
الن�صو�س  �صيما  لا  فرن�صا،  عن  الموروث  على 
غرار  على  اأخرى،  مراحل  اإلى  مر  ثم  القانونية، 
منظمة  ب�صفة  الاهتمام  عرفت  التي  المرحلة 
من  ابــتــداء  وهـــذا،  الوطنية.  بالفرق  للتكفل 
المتو�صط،  الاأبي�س  البحر  األعاب  خلال   ،1975
�صنة  الطبية  المراقبة  واإقامة  تاأ�صي�س  بعد 
1974، وكذا اإنجاز العيادة الاأولمبية التي 
 ،1980 �صنة  جزئيا  العمل  بداأت 
تعرف  مرحلة  بعدها  وعرفت 
يرجع  وهــذا،  التقهقر.  بمرحلة 
المركز  فتح  اإلــى  الاأ�ــصــا�ــس  في 
لعامة  الريا�صي  للطب  الوطني 
ال�صيدة  ــول  ق حد  على  النا�س، 
المكتب  مــديــرة  اأني�صة،  قما�س 
للطب  الوطنية  للجمعية  الولائي 

الريا�صي لولاية بجاية.
 ي�صعى من خلاله القائمون على 
الكثير  تحقيق  ــى  اإل الــطــب،  ــذا  ه

"قما�س  ال�صيد  تلخ�صها  التي  الاأهــداف،  من 
اللياقة  متابعة  غرار  على  نقاط،  عدة  اأني�صة" في 
حالتهم  من  والتاأكد  الريا�صيين،  عند  البدنية 
اإلى  يهدف  كما  للم�صابين،  خا�صة  ال�صحية 
و�صع مجموعة من الدرا�صات العلمية والطبية 
�س،  ــرا  الاأم تفا�صيل  معرفة  في  ت�صاهم  التي 
تعزيز  وكــذا  بو�صوح،  الريا�صية  والاإ�صابات 
الطب  في  المتخ�ص�صة  الجمعيات  بين  التعاون 
وكدا  العالمية،  ال�صحة  ومنظمات  الريا�صي، 

ن�شر المجلات والمن�صورات المتعلقة بهذا الطب.
الو�صائل،  من  الكثير  الطب  هذا  في  ت�صتعمل   
ويقوم على العديد من ال�شروط، مثل ا�صتخدام 
وعلاج  للت�صخي�س  المنا�صبة  الو�صائل  كل 
الطب  هــذا  يقوم  كما  والع�صلات.  الاأمــرا�ــس 
المحددة  والمبادئ  والعام  الطبي  التعليم  على 
الاأعــ�ــصــاء  ــف  ــائ وظ وعــلــم  الــريــا�ــصــة،  لعلوم 
اأما  الريا�صي.  النف�س  وعلم  العظام،  وجراحة 
على  يقوم  الريا�صي  الطب  فاإن  �شروطه،  عن 
طبيين،  وغير  طبيين  المخت�صين،  من  العديد 
والمدربين  الجراحين  الريا�صة،  اأطباء  وي�صمل 
وخبراء  الريا�صي،  النف�س  علماء  الريا�صيين، 

التغذية وغيرهم.

 يعتبر الطب الرياضي، ضرورة في حياة كل رياضي، مهما كان نوع نشاطه 
الرياضي الذي يمارسه. لذا، تعطى له أهمية كبيرة، سواء من حيث اختيار 

المختصين أم الوسائل المستعملة فيه، لأنه يساهم بشكل كبير في تأهيل 
الرياضي وحمايته من الإصابات، التي قد تنهي مشواره الرياضي في حالة 

تعرضه لمضاعفات تنتج عن الإصابات المتكررة وغيرها، لذا أصبح اليوم من 
بين أهم فروع الطب.

"قما�س  ال�صيد  تلخ�صها  التي  الاأهــداف،  من 
اللياقة  متابعة  غرار  على  نقاط،  عدة  اأني�صة" في 

ال�صيد  تلخ�صها  التي  الاأهــداف،  من 
اأني�صة

ال�صيد  تلخ�صها  التي  الاأهــداف،  من   يعتبر الطب الرياضي، ضرورة في حياة كل رياضي، مهما كان نوع نشاطه 
الرياضي الذي يمارسه. لذا، تعطى له أهمية كبيرة، سواء من حيث اختيار 

الطب الرياضي بين الاحتياجات 
والممارسة الصحيحة

= صالح عزوز  زووم



التجارب  حديقة  قدمتها  اإح�صائيات  تفيد 
المواطنين  من  األف  مائة  يقارب  ما  باأن  بالحامة، 
بالمقابل،  افتتاحها.  اإعادة  منذ  زيارتها  على  اأقبلوا 
"ال�صابلات"،  كـ  ال�صاحلية  المنتزهات  ت�صجل 
كبيرا،  اكتظاظا  مثلا،  بتيبازة  الرومانية  ــار  والاآث
اأن  رغــم  ــوع،  ــب ــص الاأ� نهاية  عطل  في  خا�صة 
ت�صتهوي  لا  المنتزهات  هــذه  ومثل  ال�صواطئ 
الزوار اإلا في ف�صل ال�صيف.. هاجر، طالبة جامعية، 
التقينا بها رفقة مجموعة من ال�صباب يلتقطون 
تقول:  بتيبازة،  الروماني  بالم�شرح  تذكارية  �صورا 
حتى  والمنتزهات،  ال�صواطئ  زيارة  اإلى  "ا�صتقنا 
الاأماكن التي لم يم�صها الغلق كان �صعبا زيارتها 

ب�صبب مواعيد الحجر المبكرة".

انعدام مرافق التسلية يقود 
سيولا بشرية إلى الحدائق 

�صيل ب�شري �شرعان ما تلمحه واأنت تلج مدخل 
الاأطفال  من  اأغلبها  ب�شرية  وفود  المعار�س،  ق�شر 
يندفعون  اأ�صدقائهم،  اأو  ذويهم  رفقة  والمراهقين 
"دريم بارك"، بعد  �صوب مدخل حديقة الاألعاب 

اإغلاقها لاأ�صهر. 
وهناك قابلنا عائلات بع�صها كان ملتزما ب�شروط 
متابعة  خلال  من  الحر�س  عليه  ويبدو  الوقاية، 
غطاء  وو�صع  وتنبيههم،  خطوة  كل  في  اأطفاله 

فيما  اأخــرى،  اإلى  فترة  من  المعقم  ر�س  مع  الوجه 
لوباء  وجود  لا  وكاأنه  البتة،  اآبه  غير  البع�س  بدا 
حــالات  ت�صجيل  يتم  ولا   ،19 كوفيد  يدعى 
جميلة،  ال�صيدة  من  اقتربنا  يوميا..  منه  جديدة 
منهم  ثلاثة  جلبت  اأطفال،  لخم�صة  اأم  بيت،  ربة 
متخوفين  "مازلنا  تقول:  والا�صتمتاع،  للعب 
النف�صية  و�صعيتنا  ولكن  بالوباء،  الاإ�صابة  من 
�صيئة اأي�صا، �صيق الم�صاكن في العمارات، وانعدام 
مرافق الت�صلية والترفيه، �صجن اأطفالنا في �شراك 
الاإنترنت، وهذه فر�صة لاإعادة اإخراجهم اإلى العالم 

واحتكاكهم باأقرانهم..". 
نخ�صاه،  ما  اأخ�صى   ..." جميلة:  ال�صيدة  ت�صيف 
اأماكن الت�صلية، فيما ت�صهد  اإغلاق  اإعادة  اأن يتم 
اأكبر  اكتظاظا  الاأخرى  العامة  والاأماكن  الاأ�صواق 

وبيئة اأح�صن لانتقال الوباء، ن�صاأل الله العافية". 

أطفالنا في حاجة إلى 
الترفيه والمتابعة النفسية 
العائلات،  من  للعديد  الاجتماعية  الو�صعية  اإن 
وظروف عي�صها ال�صيئة تنعك�س ب�صكل �صلبي 
على ال�صحة النف�صية للاأطفال، ما قد يوؤثر على 
الدرا�صي،  تح�صيلهم  وعلى  �صخ�صيتهم  بناء 
لهذا يحاول بع�س الاأولياء تدارك الاأمر، ومحاولة 
والت�صلية،  الترفيه  بع�س  اأطفالهم  ــاء  ــط اإع

كتعوي�س عن عي�س اأيام بطولها في اأماكن مغلقة 
بعيدا  وربمــا  الاجتماعية،  العلاقات  عن  بعيدا 
عنهم هم اأنف�صهم ب�صبب الان�صغال في العمل، 
لكن اإغلاق مراكز الت�صلية بما في ذلك ال�صواطئ 
المفتوحة على الهواء الطلق ولدت �صغطا كبيرا لدى 
الاأولياء. هذا، ما تبرره الاأخ�صائية النف�صية، نادية 
العائلات  طوابير  نلوم  اأن  علينا  "لي�س  جــوادي: 
الت�صلية  اأو  الحيوانات  حدائق  اأمــا  المر�صو�صة 
ف�صل  في  ال�صواطئ  وعلى  المنتزهات  بداخل  اأو 
مخلفات  من  �صهور  منذ  يعانون  هوؤلاء  الربيع، 
في  جــامحــة  رغــبــة  لديهم  تــولــدت  ــد  وق الحــجــر 
التخل�س من تلك الاأحا�صي�س ال�صيئة كالخوف 
�صارمة  بتعليمات  ولالتزام  والمــوت،  المر�س  من 
الموؤ�ص�صات  هذه  على  ما  كل  اإذ  القانون،  بقوة 
على  الحر�س  وت�صديد  التوعية  تكثيف  هو 
تدابير الوقاية، ولا يجب اأن نهمل فكرة اأن بع�س 
اإلى  اإلى الترفيه بل  الاأطفال لي�صوا فقط في حاجة 
جهة  من  عاي�صوه".  الذي  بعد  النف�صية  المتابعة 
وخبراء  لمخت�صين  كثيرة  اأ�صوات  ارتفعت  اأخرى، 
محتملة  عواقب  من  ويحذرون  بالو�صع  ينددون 
لاإعادة فتح المنتزهات، ولل�صور المنت�شرة لاحتكاك 
عمومية  مرافق  وا�صتعمالهم  وتدافعهم  النا�س 
م�صتركة، ف�صلا عن الاأكل في اأماكن موحدة دون 

احترام �شروط الوقاية والتعقيم.

سيول بشرية تغتنم الفرصة قبل موسم الاصطياف 

تشهد أماكن التسلية والترفيه في الجزائر، وخصوصا الشواطئ 
على طول الشريط الساحلي، إقبالا منقطع النظير، بعد إعلان 
إعادة فتحها قبل أيام، إذ هرع ملايين المواطنين للترفيه عن 

أنفسهم، مخافة قرارات إعادة الغلق بسبب أي ارتفاع في أعداد 
المصابين بفيروس كورونا.. وضع استحسنه البعض واستنكره 

خبراء ومختصون.
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فمن  ذاتها.  بحد  ق�ضية  الم�ضاهير،  اأن�ضتغرام 
لديه الملايين، لي�س كمن لديه اآلاف المتابعين، 
فاأ�ضعار  اأ�ضحابه.  من  ع�شرة  يتبعه  كمن  اأو 
ملتهبة،  الم�ضورة،  الق�ض�س  اأو  ال�ضتوريات، 
وكاأنها فاكهة مو�ضمية في مو�ضم الم�ضاربات… 
وقد ي�ضل �ضعر ال�ضتوري الاإ�ضهاري لاأي ماركة 
للح�ضابات  خا�ضة  �ضنتيم،  مليون   15 اإلى 
التي لديها من مليون اإلى 4 ملايين، واأكثرهن 
هذه  ي�ضتعمل  ممن  ال�ضهيرات،  يمتلكهن 
خا�ضة… لكن  الاإ�ضهار  من  للك�ضب  المن�ضة 
كان  اأيا  رقابة،  لاأي  يخ�ضع  لا  الاإ�ضهار  هذا 
المعجب،  عفوا  الم�ضتهلك،  راأي  يهم  ولا  نوعها، 
داعي  فلا  يروجون،  والموؤثرات  الموؤثرون  فطالما 
هوؤلاء  بح�ضب  م�ضمون،  فالمنتج  للقلق، 
�ضتوريهات،  يوميا  يتابعون  ممن  الم�ضاكين، 
معظهما فارغة، ولي�ضت ذات محتوى، ف�ضلا 
تمر  التي  الاإ�ضهارات  من  الهائل  الكم  عن 
عن  فيديو  ت�ضور  موؤثرة  من  فكم   … عليهم 
منتج  و�ضول  لحظة  ت�ضور  اأو  ماكياج،  ماركة 
في  الملايين  يتخبط  بينما  بالمجان،  اإليها  جديد 

اأزمات مالية خانقة.
لا  الاأن�ضتغرام  موؤثري  اأن  الكثير  يفهم  ولا 
بل  متابعيهم،  وتثقيف  المحتوى  همّ  يحملون 
الاجتماعي  التوا�ضل  مواقع  عبر  يتناف�ضون 
للربح اأو ال�ضهرة. وهذه الاأخيرة مهمة، اإذ تمكن 
والتن�ضيط  التمثيل  عالم  دخول  من  الكثير 
نتوقف  وهنا  المليونية…  ح�ضاباتهم  بف�ضل 
بل  المواهب،  ي�ضنع  لا  اأن�ضتغرام  اأن  لنقول 
ي�ضنع الم�ضاهير، الذين تاأفل نجومهم بمجرد 

ظهور وجوه اأخرى قد تلفت الانتباه.
يكن  لم  ممن  الم�ضاهير  بع�س  وهناك 
ركبوا  بل  اإ�ضهارهم،  في  الف�ضل  لاأن�ضتغرام 
من  للتك�ضب  ي�ضتعملونه  وراحوا  الموجة، 
الاإ�ضهار والعرو�س المجانية، التي ت�ضلهم كل 

باأعمالهم  ناجحون  هوؤلاء  الاأقل،  على  يوم. 
خارج المن�ضة.

لا  باأنهم  النا�س  الاأن�ضتغرام  نجوم  ويوهم 
هو  همهم  واأن  الموقع،  هذا  من  مال  اأي  يجنون 
محتوى  يكون  قد  هادف،  محتوي  �ضناعة 
حدث  الباقية  البقية  لكن  هادفا،  البع�س 
ولاحرج.. هرج ومرج، وت�ضييع وقت ثمين، قد 

يعود بالفائدة على �ضاحبه…

كبت أونلاين 
 كما يتعر�س متابعو هذه الح�ضابات المليونية 
اإلى كبت قد يتحول اإلى عقد نف�ضية عميقة، 
التي  الغالية،  لل�ضلع  الوقح  العر�س  هذا  جراء 
البنات  خا�ضة  معظمهم،  متناول  في  لي�ضت 
الفاخرة  الملاب�س  اأعينهن  اأمام  يرين  اللواتي 
وال�ضاعات الثمينة والاأحذية المكلفة، وجل�ضات 
الحلاقة والمانيكير وعلب ال�ضكولاطة الغالية.. 
وكم من امراأة حامل ت�ضتهي اأكل �ضيء، بعد 
تدخر  فتاة  من  وكم  اأن�ضتغرام..  على  تراه  اأن 
�ضتوري  في  لمحتها  ثياب  قطعة  ل�شراء  النقود 
المهم،  الموؤثرات…  عفوا  المروجات،  لاإحدى 
بالمجان،  هوؤلاء  اإلى  تاأتي  ال�ضلع  هذه  كل  اأن 
لترويجها…  كبيرة  مبالغ  عليها  ويتقا�ضون 
�ضاألت اإحدى المتابعات لح�ضابي ال�ضغير على 
عمل  من  تجنيها  التي  الفائدة  عن  الموقع،  هذا 
منه  طائل  لا  فقالت:  علانة،  اأو  لفلانة  متابعة 
ا�ضتريت  اأني  مرة  حدث  وقد  العين،  اإ�ضباع  اإلا 
اإحدى  اأحد المنتجات بعد م�ضاهدتي �ضتوري 
ح�ضا�ضية  هذا  فكلفني  لماكياج،  النجمات 
�ضوءا  يرى  فلا  نزيم،  اأما  وجهي"..  في  مفرطة 
وت�ضويق  التجارة  في  اأن�ضتغرام  ا�ضتعمال  في 
الن�ضابين  من  حذار  "لكن،  واأ�ضاف:  ال�ضلع، 

وهمية  ح�ضابات  يفتحون  الذين  والمحتالين، 
كواجهة لاأعمالهم الم�ضبوهة في البيع وال�شراء، 
وتوؤكد  الاإلكترونية"…  الجرائم  من  وغيرها 
الاأرقام التي تن�شرها مديريات الاأمن عن هذه 
المن�ضات،  هذه  ا�ضتعمال  �ضوء  مدى  الجرائم 
ال�ضبكات  اأو  العاديين  المتابعين  خلال  من 

الاإجرامية.
من  هائلا  كمّا  اأن�ضتغرام  يحمل  كما   
العن�شرية والكراهية، والتعليقات التي تزدري 
لي�ضت  اأنها  غير  ومعتقداتهم،  الاأ�ضخا�س 
تجهلون  قد  اأنكم  رغم  الفاي�ضبوك،  بحجم 
لفاي�ضبوك،  تابعة  من�ضة  اأن�ضتغرام  اأن 
المن�ضة  هذه  في  الاإ�ضهار  عائدات  حجم  واأن 
 2019 بين  دولار،  مليار  ع�شرين  اإلى  و�ضل 
و2020… وبعدها، ياأتي موؤثر مجهول، يقول 
عبر  �ضامية،  اأهداف  لتحقيق  ي�ضعى  اإنه  لك 
هي  النا�س  محبة  واإن  الهادفة،  �ضتوريهاته 

راأ�ضماله..

مؤثر لا يؤثر
ح�ضابات  اأ�ضحاب  مبالاة  لا  درجة  وو�ضلت   
للحماية  مقلبا  ن�ضب  اأحدهم  اأن  اأن�ضتغرام 
النا�س  اأوهم  اأن  بعد  البليدة،  ولاية  في  المدنية 
باأنه تاه مع اأ�ضدقائه واأنه تعر�س للاعتداء… 
اأن  غير  لاإنقاذهم،  النداءات  مئات  وو�ضلت 
ن�ضف  بعد  فيديو  في  ظهر  المقلب  �ضاحب 
مقلب  عن  عبارة  هذا  كل  اأن  فيه  يبين  �ضاعة، 

فقط، اأو مايعرف في الولايات المتحدة بالبرانك.
التوا�ضل  مواقع  من  الحذر  الحذر  الاأخير،  وفي 
بع�س  لها  كانت  واإن  التي  الاجتماعي، 
المحا�ضن، تجعلك م�ضاوئها تفكر األف مرة قبل 

اأن تنقر زر الاإعجاب والمتابعة.

أصبح أنستغرام مرتعا لمن هب 
ودب من المغمورين، الذين قد يقدمون أنفسهم 

قربانا للشيطان، للنجاح وعمل "البوز".. وفي سبيل 
مضاعفة عدد المتابعين، كل الخدع مسموح بها. فبيع 

الوهم يحتاج إلى وهم أكبر… الشروق العربي، تتصفح 
وتنقر وتتعقب الحسابات، في سبيل كشف الوجه الآخر من هذه 

المنصة، التي يعشقها الملايين من الجزائريين.

الوجه 
الآخر 

لأنستغرام
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بداية، كيف هي �سحتك الآن، بعد 
الوعكة ال�سحية التي تعر�ست لها 
موؤخرا؟ خا�سة بعد انت�سار اإ�ساعة 

اإ�سابتك بجلطة بالمخ؟ 
كتب  ما  ي�صيبنا،  ما  وكل  لله،  وال�صكر  الحمد   -  
اأقــول  الاإ�ــصــاعــات  هــذه  مروجي  واإلــى  لنا،  الله 
ما  كل  فيكم..  الوكيل  ونعم  الله  ح�صبي  لهم: 
ا�صتئ�صال  لعملية  خ�صعت  اأنني  المو�صوع،  في 
والاآن،  الرقبة،  في  الاأخيرة  الفقرة  من  مياه  كي�س 

اأحمد الله على ال�صحة والعافية. 

هل تدين لأحد بالوقوف اإلى جانبك 
في هذه المحنة؟

- بالتاأكيد، زوجتي المخرجة منال ال�صيفي، اأدين 
لها ب�صكر كبير، لوقوفها بجانبي.. فدائماً اأجدها 
هي ال�صند لي، �صواء �صخ�صيا اأم فنيا، فتعطيني 
دائما خطوة اإيجابية. واأي�صاً، لا يمكنني ن�صيان 
الفنانين،  من  والعديد  الله،  عبد  �صلاح  الممثل 
هذه  حتى  معي  تــوا�ــصــل  على  ظــلــوا  ــن  ــذي ال

اللحظة. 

ما تف�سيرك لحالة الر�سا عن 
م�سل�سل جمال الحريم؟

فيه،  �صارك  من  لكل  حلما  كــان  الم�صل�صل   -
تعب  فيه  و�ــصــارك  عمل  من  كل  اأن  واأت�صور 
ثم  للجمهور،  ظهر  الذي  بال�صكل  ليخرج  فيه، 

النجاح،  هذا  كل  لينجح  للعمل،  الله  توفيق  جاء 
باأن  اأرى  اأني  كما  الر�صا،  هذا  كل  على  ويح�صل 
للجمهور  ظهرت  التي  وال�صورة  والاأداء  الفكرة 

تقف وراء تلك الحالة من الر�صا.

هل ت�سعر باأنك مظلوم؟
اأكبر  منطقة  في  نف�صي  اأرى  اأن  الجائز  من   -
بالراحة  اأ�صعر  ولكني  حالياً،  فيها  اأنا  التي  من 
الله  ــاأن  ب التام  لاإيمــاني  النف�صي  والا�صتقرار 
م�صتقبله،  �صخ�س  لكل  ويكتب  الرزق،  يق�صم 
فاأنا اأعترف باعتذاري عن اأعمال كثيرة، لكن ذلك 
اأقبلها  التي  الاأعمال  اأن  في  نظري  وجهة  ب�صبب 
واأنها  الوعي،  وبمنتهى  جيداً،  باختيارها  قمت 

تحدث فارقا هاما معي.
ذات  اأخبرني  الهامة  ال�صخ�صيات  اأحد  اأن  واأذكر 
ولم  عليك  تاأخرت  لاأني  "�صامحني  قائلا:  مرة 
و�صلت  اأني  هذا،  ومعنى  زمان"..  من  اأ�صاعدك 
اإلى  اأحــد  يقف  يكن  ولم  بمجهودي،  فيه  اأنــا  لما 
خطواتي  تكون  اأن  باختياري  ــان  وك جانبي، 
عر�صت  التي  المطلقة  البطولات  رغم  متاأنية، 
"ق�صية  م�صل�صل  في  م�صاركتي  بعد  على، 
بالاإ�صافة  الا�صتعجال،  اأحب  لا  لاأني  عام"،  راأي 
اإنجاح  في  المح�صوبية  باأهمية  اعتقادي  عدم  اإلى 
اأن  ي�صتحيل  �صيء  كل  رغم  المنتج  لاأن  الفنان، 
الممكن  من  �صحيح،  للخ�صارة.  نف�صه  يعر�س 
اأمواله  ح�صاب  على  لي�س  ولكن  يجامل،  اأن 

ومكا�صبه وكرامته اأي�صا.

أعتمد في نجاحي على 
موهبتي وجهدي وليس 

على شكلي
 هل للو�سامة دور في نجاحك؟

الفنان  ــروح  ف �صيء،  كل  لي�صت  الو�صامة   -
اأن  الممكن  ومن  الو�صامة،  من  اأهم  والكاريزما 
ي�صعر  ــر  الاآخ والبع�س  و�صيماً  البع�س  يــراني 
لكن  بالو�صامة،  اأتمتع  لا  عادي  �صخ�س  باأنني 
موهبتي  على  نجاحي  في  اأعتمد  اأنني  المهم 

وجهدي ولي�س على �صكلي.

اأفهم من ذلك اأنك تحر�ض على و�سع 
معايير محددة لختيار الأدوار؟

هو  عمل  اأي  في  فيه  اأنظر  �صيء  فاأول  بالطبع،   -
والمنتج  والموؤلف  المخرج  لاأن  اأبطاله،  قبل  �صناعه، 

كافيان لنجاح اأي عمل.

هل تحر�ض على الم�ساركة في 
الموا�سم الدرامية الرم�سانية؟

التي  الاأعمال  في  بالم�صاركة  بالتفاوؤل  اأ�صعر   -
تعر�س بالمو�صم الرم�صاني، لاأنها ت�صهد مناف�صة 
قوية، ونجاحها ي�صعر الفنان باأن مجهوده طوال 

فترات الت�صوير لم ي�صع هباء. 

نجم الدراما المصرية أ��ف 

������
لمجلة الشروق العربي:

ضيفنا شخص متواضع جدا، وبسيط إلى أقصى الحدود، يبحث عن الجديد والمختلف، مجتهد في أعماله، يفضل الاختفاء 
على الظهور الدائم وغير المبرر.. فهو من الفنانين الشباب، الذين أثبتوا وجودهم على الساحة الفنية، سواء بقوة أدائه أم 
باختلاف أدواره، التي قام بها من مسلسل "قضية رأي عام"، مع يسرا، مرورا "بكلبش"، و"ولد الغلابة"، ومن ثم إلى تألقة 

في "جمال الحريم"، الذي عرض مؤخرا على قناة  »DMC« عن وعكته الصحية وخطوطه الحمراء، وكيف يقضي شهر 
رمضان، الممثل الشاب، أشرف مصيلحي، لمجلة الشروق العربي: 
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 من هو الفنان الذي تريد التعاون 
معه؟

اأحمد  الفنان  بجانب  دورا  اأقدم  باأن  اأحلم  كنت   -
زكي والفنان خالد �صالح، رحمهما الله.

على ذكر هذه الأ�سماء.. براأيك، هل 
م�ساركة الفنان في اأكثر من عمل في 

�سالحه؟
التلفزيونية  القنوات  كانت  عندما  الما�صي،  في   -
فيظهر  الاآن  اأما  �صلبية،  نتائج  لذلك  كان  قليلة، 
اأن  دون  من  واحد،  اآن  في  عمل  من  اأكثر  في  الفنان 
من  اأكثر  توافر  ذلك  اإلى  ي�صاف  الم�صاهد.  يملّ 
ولم  الم�صل�صلات،  خلاله  تعر�س  درامي  مو�صم 
من  اأكثر  في  الفنان  ي�صارك  اأن  في  عائق  ثمة  يعد 

عمل، لاأن عر�صها في توقيت واحد غير وارد. 

هل يعني ذلك اأن الموا�سم الدرامية 
البديلة حلت الم�سكلة؟

- بالطبع، م�صل�صلات الـ60 حلقة جذبت قطاعاً 
من الجمهور، لكنها لم ت�صل اإلى الحد الذي نقول 
هذه  لاأن  لرم�صان،  بديلًا  مو�صماً  لدينا  اإن  فيه 
الاأعمال تدور في اإطار الاأعمال التركية. وبالتالي، لم 
ل هذا النوع من الدراما، ولكن  يتابعها اإلا من يف�صّ
الطويلة  الم�صل�صلات  مو�صوعات  تتنوع  عندما 
جديداً.  مو�صما  لها  وت�صنع  �صعبيتها،  �صتزيد 
اأمثال ي�شرا  ثمة اقتراح باأن يخرج النجوم الكبار، 
اإلى  رم�صان  مو�صم  من  الـــرازق  عبد  ــادة  غ اأو 
موا�صم اأخرى، نظراً اإلى �صعبيتهم، التي تجعل 

الجمهور يبحث عنهم ويتابعهم في اأي وقت.

اأين اأنت من البطولة الفردية، رغم 
اأنك بداأت بها في ال�سينما؟

ومن  فنان،  كل  وهدف  حلم  الفردية  البطولة   -
لا  وقتها،  لها  لكن  �صادق،  غير  ذلــك  غير  يقول 
هو  الاآن  ي�صغلني  ما  كل  الوقت،  هــذا  اأتعجل 

تعزيز موقعي في المجال، والو�صول اإلى الجمهور، 
وعندما تحين الفر�صة والوقت المنا�صب �صاأطلبها 

فورا. اأما الاآن، فما زال الوقت غير منا�صب لها.

أحاول تقديم أعمال فنية 
خالية من الابتذال لأنني 
أرغب في مخاطبة كل 

الأعمار
نجوم ال�سينما كانوا يعتبرون 

التلفزيون و�سيلة لحرق النجوم، 
فلم تغيرت نظرتكم اإلى العمل في 

الم�سل�سلات؟
الما�صي  في  الم�صل�صلات  تقديم  يتم  كان  ربما   -
حالياً،  مختلف  الو�صع  لكن  تقليدي،  ب�صكل 
حيث  من  الم�صتوى،  عالية  اأ�صبحت  والــدرامــا 
ال�صورة والتكنيك والمو�صوعات، و�صهدت تطوراً 
بوجود  ــيرة  الاأخ الخم�س  ال�صنوات  في  مذهلًا 
وهذا  موهوبين،  وموؤلفين  وم�صورين  مخرجين 
من  يخ�صى  لا  الممثل  جعل  اإيجابي  عن�شر 
من  اأقل  ب�صورة  التليفزيونية،  الدراما  في  تقديمه 
ذلك،  على  مثالًا  تعتبر  تجارب  وهناك  ال�صينما. 
من  وغيرها  و»كلب�س«،  الروحي«  »الاأب  مثل 

الاأعمال الناجحة. 

هل تحر�ض على و�سع الخطوط 
الحمراء في ما يخ�ض المعايير 

الأخلاقية؟ وما راأيك في الت�سنيف 
العمري للدراما؟

اأو  ب�صكل  تراعى  اأن  يجب  الاأخلاقية،  المعايير   -
الم�صل�صلات  هذه  ت�صل  حيث  الدراما،  في  باآخر 
تتقيّد  التي  والنجوع  ال�صعيد  اأقا�صي  ــى  اإل

بالعادات والتقاليد. 
مع  واأنا  ن�صبياً،  مختلف  فالو�صع  ال�صينما،  في  اأما 
الت�صنيف العمري للم�صل�صلات ب�صكل كامل، 
تجاه  دورها  توؤدي  اأن  الاأ�شرة  على  يتوجّب  حيث 

ما ي�صاهده الاأبناء، كل وفق �صنّه.

هل يعنى ذلك اأنك مقتنع ب�سعار 
ال�سينما النظيفة الذي يرفعه بع�ض 

الممثلين؟ 
النظيفة  ال�صينما  بين  الفرق  ما  اأفهم  لا  ــا  اأن  -
لكنني  بال�صعارات،  اأهتم  ولا  النظيفة،  وغير 
الابتذال  من  خالية  فنية  اأعمال  تقديم  على  اأركز 
والتوجهات  الاأعمار  كل  مخاطبة  في  اأرغب  لاأنني 

الفكرية.

هل اأنت م�ستعد لخف�ض اأجرك مقابل 
المزيد من الإنفاق على الدراما؟

اأجري  من  جزء  ا�صتقطاع  عمل  اأي  تطلب  اإذا   -
نظير الاإنفاق الجيد على العمل، ووجدت �شرورة 
لذلك ف�صاأفعل، خ�صو�صاً اأن لي تجربة �صابقة في 

ذلك.

في شهر رمضان أحاول 
التوقف عن العمل حتى لا 

يشغلني عن طاعة الله
ما ردك على من يتهمونك باأنك 
م�ساب بمر�ض الغرور والكبرياء 

لبتعادك الدائم عن الأ�سواء وعدم 
الظهور في الحفلات والمنا�سبات 

الخا�سة بالفنانين؟
- لا اأ�صعر، بيني وبين نف�صي، باأنني نجم حتى 

اأ�صاب بالغرور، بل اأكره حياة النجومية.
اأبتعد عن الاأ�صواء  اإلى درجة تجعلني  اأنا خجول 
والظهور ب�صكل م�صتمر، والمقربون مني يعلمون 
عن  تماماً  مختلف  الكاميرا  اأمام  يظهر  فما  ذلك، 

�صخ�صيتي الحقيقية.

 اأيام تف�سلنا عن ال�سهر الف�سيل، 
كيف يق�سي اأ�ضف �سهر رم�سان؟

ال�صنة،  �صهور  اأهم  من  اإلي  بالن�صبة  رم�صان   -
والمحبة  والت�صامح  الــكــرم  �صهر  اأنــه  فيكفي 
بفارغ  قدومه  اأنتظر  اأنني  يعني  ما  والعبادة... 
من  العديد  في  ح�صاباتي  اأعيد  حتى  ال�صبر، 

اأموري ال�صخ�صية والعائلية.
ال�صهر  في  ثابتة  طقو�س  لديّ  لي�س  العادة،  وفي 
عن  التوقف  الم�صتطاع  قدر  اأحــاول  فاأنا  الكريم، 
العمل، حتى لا ي�صغلني عن طاعة الله، والالتقاء 
ممار�صة  اأع�صق  اأنني  كما  ـــارب،  والاأق بالاأهل 
تعطيني  اأنها  خ�صو�صاً  رم�صان،  في  الريا�صة 

المزيد من الن�صاط والحيوية.

في  تع�سقها  مف�سلة  اأك��ل��ة  ه��ن��اك 
رم�سان؟

- كل الاأكلات الم�شرية خ�صو�صاً ال�صعبية.

منه  للتخل�ض  ت�سعى  الذي  العيب  ما 
برم�سان؟
- الع�صبية.. 

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة أشرف مصليحي



5 مجوهرات 
توندونس 

هذا 
الموسم…
تتناقض اتجاهات الموضة أحيانا 

ولا تلتقي إلا في نقطة واحدة وهي 
الذوق الشخصي فلكل امرأة ستايلها 
وشخصيتها الشروق العربي تركز على 

أكثر خمس مجوهرات رائجة هذا 
الموسم.

 
 ظهرت القلوب في مجوهرات عدة من 
انامل كبار مصممي المجوهرات خاصة 

شوبارد الذي ارتأى أن تكون الموضة هذا 
الموسم في التصاميم الرقيقة المرهفة 

القلادات رفيعة جدا بقلوب مفعمة 
بالأناقة وبألوان أنثوية مثل الأحمر 

والوردي وحتى البراسليهات المسمارية 
تنتهي بالقلوب.

  موضة قلادات الأغلال أو الحلقات 
كما اسميها تعود كل موسم بشكل 
جديد، موضة قد تجدنيها في صندوق 

مجوهرات الأم أو الجدة…تصاميم هذا 
العام كبيرة  ولكنها متنقة الصنع 

ولاتبدو مبتذلة.
 الموضة الأكثر تداولا للمجوهرات حاليا 
موضة الأساور المختلطة اي جمع أكثر 

من اسورة في اليد ويمكن اضافة 
غورميت أو مسايس تقليدية هذا 

يعتمد علي الذوق..يمكن تقليد ذلك 
بالمجوهرات الفانتيزي أما في الأعراس 
والمناسبات الرسمية فلا ضير من مزج 

بعض من السبيعيات مع براسليه أو 
غورميت..كل ما اثقلت المعصم ثقل 

ذوقك.عودة اقراط الكريول الدائرية 
ليست بمفاجئة كبيرة فهي لا تنفك 

تعود بوجه أو بآخر. هذه المرة اختارت أن 
تكون أصغر بكثير من المعتاد ومرصعة 

باللؤلؤ والأحجار…اي أكثر ابهارا

تراند الموسم بلا 
منازع القطع المتدلية 

المتراكمة
 pendentifs أو 

ويمكن مزج حروف اسمك 
مع جوهرة ملونة أو قلب 

مرصع، كما يحلو لك قد 
تكون هذه لعبة مسلية بين 

الصديقات لتركيب قلادات 
مرحة وتوندونس
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=  فاروق كداشأكسسوارات
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بوراك بالدجاج

لنجاح هذه 
الوصفة 
استعملي

المقادير:
=�سدر دجاج مقطع

=02 ف�سو�ض ثوم مهرو�سان
=ملعقة كبيرة زيت

=70 غ فرينة
=70 غ زبدة

=01 لتر حليب
=100 غ جبن اأبي�ض

=ملح/فلفل ابي�ض
=زبدة ذائبة للدهن

=جلجلان
=اأوراق ديول من نوع "ديول العائلة"

طريقة التح�ضير:
في مقلاة ن�سع ملعقة الزيت 

ت�سخن ون�سيف الدجاج والملح 
والفلفل الأبي�ض ونتركه ين�سج 
على نار هادئة في ذلك الوقت في 

قدر �سغير نذوب الزبدة ون�سيف 
الفرينة ونحرك، ثم ن�سيف لتر 

من الحليب
والملح والفلفل الأبي�ض مع 

التحريك، وفي الأخير ن�سيف 
الجبن الأبي�ض ونحرك ثم ننزع 

القدر من فوق النار ون�سيف 
له الدجاج ونتركه على جنب 

يبرد، ناأخذ اوراق الديول ون�سع 
كمية من ح�سوة كريمة الجبن 

والدجاج ونلف ورق الديول ثم 
ندهن البوراك ونزينه بالجلجلان 
وندخله الفرن كي ين�سج )انظري 

ال�سورة(.

 = ôjƒ°üJ : سبع زهور

الشاف عبير 
جريبية
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مربعات الديول باللوز
المقادير:

=اأوراق الديول من نوع "ديول العائلة"
=300 غ لوز مد�س�ض

=100 غ �سكر
=01 ملعقة كبيرة زبدة

=01 ملعقة �سغيرة قرفة
=02 ملاعق كبيرة ماء الزهر

=100 غ زبدة للدهن
=�سكر ناعم للتزيين

طريقة 
:Ò°†ëàdG

في وعاء 
ن�سع اللوز 

ون�سيف له 
ال�سكر والقرفة 

والزبدة وماء 
الزهر ونخلط، 

ثم ناأخذ اأوراق 
الديول ونقطعها 
ون�سع فيها كمية 

من ح�سوة اللوز 
ونلفها حتى نتح�سل 

على �سكل مربعات 
�سغيرة، ندهنها 

بالزبدة وندخلها 
الفرن ونتركها تاأخذ 
اللون الذهبي، عندما 

نخرجها نزينها بال�سكر 
الناعم )اأنظري ال�سورة(.

لنجاح هذه 
الوصفة 
استعملي
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قوالب الديول بجوز الهند
المقادير:

=اأوراق الديول من نوع »ديول العائلة«
=250 غ جوز الهند

=01 حبة بي�ض
=100 غ �سكر

=ملعقة كبيرة حليب بودرة
=02 ملاعق كبيرة ق�سدة

=02 ملاعق كبيرة زبدة

للقطر:
=250 مل ماء
=125 غ �سكر

=حبيبات حلوى للتزيين

طريقة التح�ضير:
في وعاء ن�سع جوز الهند 

ون�سيف لها حبة البي�ض 
ونخلط، ثم ن�سيف 

ال�سكر وحليب البودرة 
ونخلط جميع المقادير، 

ثم ناأخذ القوالب 
وندهنها بالزبدة ثم ن�سع 

قطع الديول مدهونة 
بالزبدة فوق بع�سها، ثم 

ن�سع ح�سوة جوز الهند 
ونزين بحبيبات الحلوى 
وندخلها الفرن لتن�سج، 

في ذلك الوقت نح�ض 
القطر: في قدر ن�سع 

ال�سكر والماء ونتركه 
يغلي حتى نتح�سل على 

قطر، عندما تن�سج 
الحلوى نتركها تبرد 

قليلا ثم ن�سكب فوقها 
قليلا من القطر )اأنظري 

ال�سورة(.

لنجاح هذه 
الوصفة 
استعملي
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تحلية كؤوس الفراولة بأوراق الديول
المقادير:

اأوراق الديول من نوع »ديول العائلة«
250 غ فراولة 

150 غ �سكر 
200 غ �سانتيي

180 مل حليب بارد
50 غ زبدة

طريقة التح�ضير:
 ندهن اأوراق الديول بالزبدة و ندخلها 
الفرن حتى تتحمر نخرجها من الفرن 

و نتركها على جنب و في قدر �سغير 
ن�سع ال�سكر و الفراولة على نار هادئة 

ونتركها حتى ت�سبح مثل المربى، 
ثم ن�سعها على جنب، و في وعاء ن�سع 

ال�سانتيي و الحليب البارد ونخفق 
بوا�سطة الخفاق ونوا�سل الخفق حتى 

نتح�سل على كريمة ال�سانتيي، ثم 
ن�سيف القليل من الفراولة و نخلط، 

ثم ن�سع الخليط في كي�ض حلواني ، 
ناأخذ كوؤو�ض التقديم و ن�سع اأوراق 

الديول مفتتة ثم ن�سع فوقها قليل 
من الفراولة ثم كريمة ال�سانتيي 

بالفراولة ونزين بقطع من اأوراق 
الديول )اأنظري ال�سورة(.

لنجاح هذه 
الوصفة 
استعملي



  قبل الحديث عن اأعمالك كيف 
عا�ست الممثلة وهيبة جائحة 

كورونا؟
 بالن�صبة اإلي، ع�صت هذه ال�صهور ب�صكل عادي، 
�صحيح مررنا بفترة من الخوف ككل الاأ�صخا�س، 
خا�صة اأن العمل توقف في الكثير من الموؤ�ص�صات، 
من  الكثير  وتوقفت  فقط،  الفن  مجال  في  ولي�س 
الن�صاطات في الكثير من الم�صتويات، لكن الحمد 
لله، بداأت الحياة الطبيعية تعود تدريجيا، واأتمنى 

اأن تتح�صن الظروف في الاأيام القادمة.

هذا بالن�سبة اإلى الحياة عامة، كيف 
كان الأمر على الم�ستوى ال�سخ�سي؟

من  العديد  لدي  كانت  اأكيد  فنان،  ككل  نعم 
الاأعمال، لكنها توقفت ب�صبب جائحة كورنا، لاأنه 
لا يمكن الا�صتغال في هذه الظروف، في ظل الحجر 
ال�صحي المفرو�س، بالن�صبة اإلى البرنامج الخا�س 
بي، الذي التي توقف ب�صبب هذه الجائحة،كانت 

لدي ح�صة خا�صة بالاأطفال، بالاإ�صافة اإلى ح�صة 
نتجول  اأننا  م�صمونها،  كان  مهمة  اجتماعية 
خلالها في ال�صارع والاأ�صواق ونتحدث عن الحياة 
لدي  كانت  هذا،  اإلى  بالاإ�صافة  للاأفراد.  اليومية 
ح�صة تهتم بم�صاعدة الفقراء، اأي كل يوم نتحول 
اإلى فقير في بيته من اأجل م�صاعدته، وهي مجمل 

الاأعمال التي توقفت ب�صبب هذه الجائحة.

كفنانة، كيف ترين ظهور فناني 
اليوتوب في ال�ساحة الفنية وهل 

تعار�سين الفكرة؟
من  الكثير  هناك  لاأن  الفكرة،  �صد  ل�صت  اأنا 
خلال  من  وظهروا  كبيرة،  موهبة  لديهم  ال�صباب 
فر�س  على  �صاعدتهم  التي  التطبيقات  هذه 
اأنه  اأعتقد  ولهذا،  حقهم.  من  وهذا  اأنف�صهم.. 
موهوب  هو  من  فيهم  بل  م�صاعدتهم،  يجب 
الفنية.  ال�صاحة  في  الفنانين  بع�س  من  اأكثر 
هذا  يبين  والواقع  ب�شراحة،  اإنكاره  يمكن  لا  وهذا 

يقدمونها  التي  الموا�صيع  من  الكثير  خلال  من 
ويطرحونها. وب�شراحة، نحن نتابعهم في "التيك 
يقلدون  فهم  الاأخرى،  التطبيقات  وبع�س  توك"، 
الفنانين بطريقة رائعة، �صواء في ال�صكل اأم طريقة 
تعك�س  مفيدة،  محتويات  تقديم  في  اأم  الكلام، 

موهبتهم.

 ننتقل اإلى ما تح�ضين من م�ساريع 
ما بعد الجائحة م�ستقبلا؟ 

هذه  في  الله  �صاء  اإن  رم�صان،  �صهر  اإلى  بالن�صبة 
اإنتاج  فكاهي،  اجتماعي  م�صل�صل  لدي  ال�صنة، 
رفقة  اأ�صتغل  والمخرج،  المنتج  هو  مازونة،  نا�س 
فانيري،  نادية  الممثلة  المعروفين،  الفنانين  بع�س 
جديدين  وجهين  اإلى  بالاإ�صافة  عبا�س،  عمي 
وهذا  ومحمد،  حمو  وهما  اليوتوب،  في  معروفين 
بالن�صبة اإلى رم�صان، بالاإ�صافة اإلى �صكات�صات 
اأ�صتغل عليها م�صتقبلا، من اأجل اإثراء م�صيرتي 

الفنية.

 تتحدث إلينا الممثلة، وهيبة موهوب، في هذا الحوار لمجلة الشروق العربي، عن بعض التفاصيل في حياتها الفنية وما 
تحمله مستقبلا في عالم التمثيل، وكذا عن الجائحة التي تستمر إلى حد الساعة، التي كانت سببا مباشرا في توقف العديد 

من الأعمال التي كانت تشتغل عليها منذ فترة، كما تطرقت إلى مختلف المشاريع التي تشتغل عليها مستقبلا بعد 
الجائحة، وعن بعض القضايا الأخرى الخاصة بالفن والتمثيل في الجزائر. 

•الجائحة كانت سببا مباشرا في تعطيل الكثير من أعمالي

الممثلة

و��
� ����ب 
للشروق العربي:
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 الفستان قد يكون الإختيار الأمثل 
لموسم الربيع المقبل.. وقد ظهرت 

عدة مدونات موضة محجبات يرتدين 
فساتين فضفاضة منسقة بحزام رفيع 

بخامات خفيفة وبنقشات ورسوم 
وبليسيه.. الألوان مبهرجة مثل الأصفر 

الكناري والأخضر الباستيل والوردي 
الفاتح.

 السالوبيت قد تكون مناسبة لك أيضا 

خاصة بقماش الجينز يمكن تنسيقها 
مع سترة قطنية خفيفة أو قميص 

مخطط أو برسوم متحركة لأكثر 
مرح وعنفوان.. ابتعدي عن الموديلات 

الممزقة عند الركبة. وتذكري أن 
السالوبيت قد تكون بتنورة بدل 

السروال .
العباية قد تكون قيمة مضافة 
للحجاب يمكن أن ترتديها فوق 

فستان طويل وتنسقي الكل بحزام 
قماشي. اختاري العباية بتطريز الورود 

فهي رائجة وأكمام منفوخة تحت 
الرسغ.

 أكثر التونيك طلبا في السوق هي 
تونيك بقصة الفراشة بأكمام تشبه 

الأجنحة هي إنسابيه ومريحة.
 الجوكينغ أو البدلة الرياضية إتجاه 

قد يروقك خاصة إن اخترتها باللون 
الجملي والياقة المرتفعة نسقيها 

مع حذاء حربي رانجرز ومعطف خفيف 
حسب حالة الطقس.

 فستان الحجاب قد يروقك فعلا لأنه 
يجمع بين الجانب العملي والجانب 
الملتزم فهو فضفاض ومريح جدا، 

الرائج هذا الموسم اللون التوب المائل 
إلي البني ولون القسطلي والأزرق 

والبني بتدرجاته
من الموضات الأنيقة موضة 

"الفستان-الكنزة" الصوفي  وهو 
يجمع بين الفستان في الطول والكنزة 
الصوفية بلا أكمام يمكن أن تنسقيه 

بقميص وخمار وبوتس بنفس 
اللون الأسود مثلا كي يظهر جمالية 
الفستان وتفاصيل الحياكة الصوفية

للأعراس اخترنا لك حجاب سهرة 
بقماش دمشقي مخرم بأكمام حريم 

السلطان، القماش يشع بريقا 
 قائمة اختياراتك طويلة فأضيفي 

لها الجيلية الصوفي الطويل وعباية 
فيست وهي عبارة عن عباية بقصة 

السترة.

عبايات وفساتين وتونيك الفراشة
تقع المحجبة دائما في حيرة من أمرها بين ما تقتضيه الموضة وما يقتضيه حجابها من حشمة وهي دائمة البحث عن 
أفكار جديدة.. الشروق العربي تختصر عليك مسافات البحث وتقترح عليك بعض توجهات الموضة التي قد تلائم الاثنين 

ذوقك والتزامك.

=  فاروق كداشموضة المحجبات
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الجامبسوت هذا الموسم 
تقمص كل المقاييس منها 
الموديل الواسع بخصر ضيق 
مميز جدا كطلة نهارية قد 

تنسق بحذاء رياضي أو كعب 
عالي.

 في النهار يمكنك ارتداء 
الجامبسوت الأسود  ولكن 

ابتعدى عن القماش اللامع مثل 
المخمل الذي يليق أكثر للمساء.
الجريئات -ولا نتحدث عن الجرأة 

الوقحة بل الجرأة الشيك- 
يمكنهن اقتناء الجامبسوت 

الجلدي الذي يمكن تنسيقه 
مع حذاء كعب عالي 
ولكن دون جاكيت 

أو بلازير لأنه بحد ذاته 
قطعة قوية. 

وقد أطلق بعض 
المصممين موديل 

جامبسوت 
مركب 
وهو 

قطعة 
واحدة 
تبدو 

أنها 

قطعتين أي سروال وقميص، 
من بينها ماركة كلوي التي 

ارتأت أن الجينز هو القماش 
المناسب لهذا الموديل.

 الجامبيسوت قد يكون 
بديلا للفساتين المملة في 

المناسبات الخاصة كالخطوبة 
أو حتى حفلات الزفاف خاصة 

في هذه الظروف…من الحرير 
أو الستان أو المخمل أو من 

الدانتيل اختاري ما يناسب 
قوامك فليس كل قماش 
يجامل جسمك.. وقد أطلق 

المصمم إيلي صعب تشكيلة 
سهرة رائعة تضم جامبسوت 

بالحرير والريش بلون أبيض 
"أوفوايت" وآخر أسود بالدانتيل 

في غاية الأناقة.
 الجامبسوت بقصة البدلة رائج 
جدا وملائم للعمل أو الجامعة 

يمكن تنسيقه بحذاء موكسان 
و حقيبة يد صغيرة…

الجامبسوت يفتح أمامك 
خياراتك عديدة عليك فقط 

أختيار المناسب لك ولذوقك.

من الجلد والجينز 
والدانتيل

 الجامبسوت…
القطعة الاكثر 
رواجا في ربيع 

2021
مع تغير الجو من البرد إلى الدفء تحدث 
حركة غير عادية في الخزانة وتبدأ بعض 

القطع في الظهور ومن بينها الجامبسوت 
الذي يعود هذا الموسم أقوى من أي وقت 

مضى. الشروق العربي تعرض عليكن 
أكثر القطع  رواجا لطلة عملية خفيفة 

وستايل.
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ولمعرفة اأخبار المدرب، �صتيفان زيفوتكو، ات�صلت 
ال�شروق العربي بزميل �صحفي بولوني، يدعى 
علاقات  به  تربطه  الــذي  �صيكلارز،  ميخايل 
المــدرب  مع  لنا  التو�صط  منه  وطلبنا  وطــيــدة، 
زيفوتكو، لاإجراء حوار �صحفي، ففرح كثيرا، ورد 
على اأ�صئلتنا في ظرف وجيز، واأر�صل اإلينا �صورة 
حديثة له. ورغم اأنه تجاوز القرن ب�صنة، اإلا اأنه لا 
فريق  في  ق�صاها  التي  الحلوة،  الاأيام  يتذكر  يزال 
بلاعبي  بها  توج  التي  والاألقاب  القبائل،  �صبيبة 
الكرة  في  ب�صمتهم  تركوا  الذين  جات،  الجامبو 
الكثيرة،  بتتويجاتهم  والاإفريقية،  الجزائرية 
محليا وقاريا، وال�صمعة الكبيرة التي اكت�صبوها، 

خا�صة في اأدغال اإفريقيا.

واجهت الوباء بالصبر وما 
زلت في اتصال مع بعض 

اللاعبين
البولوني  القبائل،  ل�صبيبة  الاأ�صطوري  المدرب 
�صتيفان زيفوتكو، اأكد، في حديثه اإلى "ال�شروق 
وباء  على  موؤخرا  تغلبه  بعد  مرتاح،  اأنه  العربي"، 
الـ101،  �صمعته  اإطفاء  مع  ذلك  وتزامن  كورونا. 
ودون  وهدوء،  ب�صبر  الوباء  هذا  واجه  اأنه  م�صيفا 
لا  الذي  الوقت  في  هذا  يحدث  حاله.  ي�صكو  اأن 
ال�صابق،  بفريقه  متعلقا  زيفوتكو  قلب  يــزال 

طيلة  عليه  اأ�ــشرف  ــذي  ال القبائل،  �صبيبة 
مطلع  يــغــادره  اأن  قبل  الثمانينيات،  فــترة 

هذا  في  يقول  حيث  الت�صعينيات، 
حين  من  "اأجري،  الجانب: 

ـــر، اتــ�ــصــالات مع  اإلـــى اآخ
الذين  ال�صبيبة،  لاعبي 
لقد  عــلــيــهــم.  اأ�ـــشرفـــت 
مدربين  الاآن  اأ�صبحوا 
تقدموا  وقد  ونا�صطين، 
)ي�صحك(.  ال�صن  في 
اأن  اأ�ــصــتــطــيــع  ــك،  ــذل ل
ــة  دراي على  اإنــنــي  اأقـــول 
تــيــزي  في  ــدث  ــح ي بمـــا 
اإنه  زيفوتكو  وقال  وزو". 
ات�صالات  اأحيانا  يتلقى 
غرار  على  كثيرة،  هاتفية 
تزامنا  موؤخرا،  حدث  ما 

مع احتفاله بعيد ميلاده.. وكانت الفر�س مواتية 
للحديث عن ال�صبيبة والاإنجازات الجميلة. ومن 
بين المواظبين على الات�صال به والاطمئنان على 
واللاعب  عمارة،  مراد  ال�صابق،  الحار�س  حاله، 

ال�صابق، ت�صيبالو، واأ�صماء اأخرى.
 

كان هناك دائمًا وقت 
للقاء معجبينا

ــــــدرب  الم ـــف  ـــخ ي ولم 
زيفوتكو،  البولوني، 

بالفترة  ــزازه  ــت اع
ــــشرف  الـــتـــي اأ�
ــى  ــل فـــيـــهـــا ع
�صبيبة القبائل، 
ـــة فــــترة  ـــل ـــي ط

الــثــمــانــيــنــيــات 
ـــع  ـــل ـــط وم

الت�صعينيات، موؤكدا اأن العمل المنجز توج باألقاب 
حيث  والقاري،  المحلي  ال�صعيدين  على  نوعية، 
البطولات  اإلى  "بالاإ�صافة  الجانب:  هذا  في  قال 
القارية.  بالبطولات  ا  اأي�صً فزنا  فقد  الوطنية، 
لذلك، كان هذا اإنجازًا كبيًرا بالن�صبة اإلى مدينة 
مثل تيزي وزو". واأ�صاف بالقول: "عندما كنا نعود 
اإلى الوطن، بعد كل فوز في مناف�صة اإفريقية، كنا 
من  الكثير  هناك  �صيكون  اأنــه  من  يقين  على 
الم�صجعين في المطار لتحيتنا، فقد كان هناك دائمًا 

وقت للقاء معجبينا".
  

فرقاني الأحسن ونتائجنا 
الجيدة ليست من فراغ

�صبيبة  في  لديه  لاعب  اأف�صل  بخ�صو�س  اأما 
القبائل، فقد اأ�صاد زيفوتكو بخبرة وحنكة الدولي 
ال�صابق، علي فرقاني، حيث قال في هذا الجانب: 
"فرقاني، كانت لديه خبرة كبيرة، عندما التحقت 
ب�صبيبة القبائل. لقد كان قائدا ولاعبا 
ومهاراته  بذكائه  الم�صتوى،  رفيع 
ا  اأي�صً القول  يجب  الفنية. 
كنا  الــوقــت،  ــك  ذل في  اإنــنــا، 
نتدرب ونجري ترب�صات 
ـــــة،  ومــــبــــاريــــات ودي
اأوروبــيــة  اأنــديــة  �صد 
هناك  كــان  جيدة. 
ا�ــصــتــعــدادات 
تكتيكية. قبل 
الــتــدريــب، 
كـــــــنـــــــا 
ــس  ــ� ــاق ــن ن
في  الدرو�س 
تبديل  غرفة 
ما  ــس..  ــ� ــلاب الم
�صنفعله..  ــــذي  ال
ــى  ــرج اإل ــخ ـــين ن ــف. وح ــي وك
الميدان، يكون كل �صيء ي�صير 
والتوجيهات  للاإر�صادات  وفقًا 
ال�صيء  فعلنا  لقد  المقدمة. 
نتائجنا  ــاأت  ت ولم  ال�صحيح، 

الجيدة من فراغ".

المدرب الأسطوري لشبيبة القبائل ستيفان زيفوتكو للشروق العربي من بولونيا:المدرب الأسطوري لشبيبة القبائل ستيفان زيفوتكو للشروق العربي من بولونيا:

لا يزال المدرب الأسطوري لشبيبة القبائل، ستيفان زيفوتكو، يحتفظ بأدق التفاصيل عن مشواره الطويل والثري، مع أبناء 
جرجرة، الذي انطلق مع نهاية السبعينيات إلى مطلع التسعينيات، حيث توجت هذه المسيرة بألقاب وطنية وقارية مميزة، 
لا تزال في أذهان الجماهير الجزائرية. وإذا كان زيفوتكو قد أصيب مؤخرا بوباء كورونا، إلا أنه تغلب عليه بالصبر والعلاج، 

وتزامن ذلك مع إطفاء الشمعة 101 يوم 9 جانفي المنصرم.
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 أتأسف لغياب استراتيجية 
الاستمرارية في العمل

�صنة،   101 �صاحب  ف�صل  حديثه،  ختام  وفي 
موؤكدا  القبائل،  �صبيبة  اأن�صار  اإلى  تحيته  توجيه 
اإليه  بالن�صبة  كانت  وزو  تيزي  في  العمل  فترة  اأن 
هوؤلاء  من  الكثير  لدي  "كان  اأوقاته.  اأف�صل  من 
الم�صجعين، هناك. كما تعلمون، الفريق الذي فاز 
بطل  ا  اأي�صً كان  مرات،  عدة  الجزائرية،  بالبطولة 
ــازًا..  اإنج كان  لقد  �صيء،  لا  من  يكن  لم  القارة، 
كان الجميع فخورًا بوجود مثل هذا الفريق". كما 
ت�صمن  ا�صتراتيجية  لغياب  زيفوتكو  تاأ�صف 
ت�صتعيد  اأن  متمنيا  العمل،  في  الا�صتمرارية 
�صنوات.  طيلة  به  عرفت  الذي  بريقها،  ال�صبيبة 
المعجبين  كل  اإلى  "تحية  بالقول:  كلامه  وختم 
�صتتاح  ــام،  الاأي من  يوم  في  ربما  الجزائر..  في  بي 
اللاعبين  مع  للتحدث  وزو،  تيزي  في  الفر�صة  لي 
الاآن..  ــدادًا  اأج اأ�صبحوا  ربما  الذين  ال�صابقين، 
تيزي  في  بي  والمعجبين  الاأن�صار  مقابلة  وبالطبع، 

وزو والجزائر".
 

 آيت زيفوتكو من القلائل 
الذين نجحوا في الجزائر

الاأجانب  المدربين  اأحد  زيفوتكو  المــدرب  ويعتبر 
ت�شريح  ــر..  ــزائ الج في  نجحوا  الذين  القلائل، 
الذي  حنكو�س،  محمد  القدير،  للمدرب  �صابق 
ت�صتنجد  الذين  الاأجانب،  المدربين  كل  اأن  اعتبر 
بهم اأنديتنا، لي�صوا في الم�صتوى، قائلا: "لو كانت 
الاأندية تجلب مدربين اأكفاء، لما تحدث اأحد. لكن، 

راأيي،  وفي  مغمورين.  مدربين  يجلبون  للاأ�صف، 
المدرب  هو  الجزائر،  في  نجح  الذي  الوحيد  المدرب 
زيفوتكو.  البولوني  القبائل،  ل�صبيبة  الاأ�صبق 
درجة  اإلى  المهمة،  له  �صهل  �صنوات،   10 وبقاوؤه 
علما  زيفوتكو،  اآيــت  ي�صمونه  اأ�صبحوا  اأنهم 
باآيت  يلقبونه  كانوا  القبائل  �صبيبة  اأن�صار  اأن 
زيفوتكو لاأنه بقي مطولا في الفريق، اإلى درجة اأنه 

يجيد بطريقته حتى الحديث بالاأمازيغية.
 

كتاب عن زيفوتكو قريبا
قال ال�صحفي البولوني، ميخايل �صيكلارز، الذي 
المدرب  مع  �صحفي  حــوار  ــراء  اإج على  �صاعدنا 
الاأخــيرة  اللم�صات  و�صع  ب�صدد  اإنــه  زيفوتكو، 
لل�شروق  وقال  البولوني.  المدرب  حياة  عن  لكتاب 
التقيت  عندما   ،2004 �صنة  "منذ  العربي: 
المكانة  لي  واأكــد  الجزائريين،  ال�صحفيين  باأحد 
عنه،  كتابا  اأنجز  اأن  قررت  زيفوتكو،  يحتلها  التي 
بعدها،  الجزائر  اإلى  وجئت  عديدة،  مرات  وزرته 
واللاعبين  ال�صخ�صيات  من  بالعديد  والتقيت 
ب�صدد  واأنا  زيفوتكو.  دربهم  الذين  ال�صابقين، 
ي�صدر  الذي  لكتابي،  ــيرة  الاأخ اللم�صات  و�صع 
الكتاب  اإ�ــصــدار  و�ــصــاأحــاول  البولونية.  باللغة 
م�صتقبلا باللغة الفرن�صية، حتى يتمكن القارئ 
زيفوتكو،  الظاهرة  على  التعرف  من  الجزائري 

الذي فاقت �صنه القرن منذ اأيام.
�صهر  احتفل  الذي  زيفوتكو،  �صتيفان  اأن  علما 
اقترن   ،101 الـــ  ميلاده  بِعيد  المن�شرم  جانفي 
اإلكترونيك  جمعية  لِفريق  الفني  بِالجهاز  ا�صمه 

واأب�شر  بعد.  ما  في  القبائل  �صبيبة  اأو  وزو،  تيزي 
�صتيفان زيفوتكو النور بِمدينة لفيف الاأوكرانية 
عام  جانفي  من  التا�صع  في  لِبولونيا(،  مُجاور  )بلد 

.1920
البطولة  في  زيفوتكو،  �صتيفان  البولوني،  وا�صتهر 
م�صاعدا  مدربا  بِالعمل  الجزائرية،  الوطنية 
خالف  الرئي�س،  المدرب  مع  طويلة  لفِترة  ومُكوّنا، 
لكن  فــرقــاني..  علي  مع  واأي�صا  الــديــن،  محيي 
تيزي  اإلكترونيك  جمعية  فريق  في  فقط.  لِعام 
 1977 بين  ما  فترة  في  القبائل،  �صبيبة  ثم  وزو 
زيفوتكو،  �صتيفان  التقني،  1991h. واأ�ــصــهــم 
غرار  على  الكروية،  المواهب  من  العديد  ظهور  في 
علي فرقاني، وجمال مناد، ونا�شر بوي�س، وعلي 
اأدغيغ،  ور�صيد  ال�صلام،  عبد  وكمال  بلح�صن، 
بوزار،  وفريد  لربا�س،  و�صالح  حفاف،  ودحمان 

وعبد الحميد �صادمي، واإليا�س بحبوح..
 

 سجلّ زيفوتكو مع شبيبة القبائل
بين  ما  سنة   13 الفريق  في  •اشتغل 

عامي 1977 و1991
في  سنة   13 طيلة  ال��ن��ادي  م��ع  •ف��از 
 11  (1991 غاية  إل��ى   1977( الشبيبة 

لقبا:
•01 بطولة بولونية درجة ثالثة

1980-1982-1983-( ب��ط��ولات   07•
(1985-1986-1989-1990

•01 كأس الجمهورية )1986)
1981-( مرتين  الأبطال  رابطة  •كأس 

(1990
•كأس السوبير الإفريقية 1982

ذكرياتي مع الشبيبة لا تنسى وتحياتي إلى الجمهور القبائلي

71



يواصل اللاعب الدولي الجزائري، 
إسماعيل بن ناصر، تألقه مع فريقه 
الميلان الإيطالي، إذ أصبح في ظرف 
قياسي قطعة أساسية في النادي، 
لا يستطيع المدرب استبدالها، رغم 
المنافسة الشرسة بين اللاعبين، 

وحتى عندما ابتعد عن الملاعب عاد 
إلى منصبه، دون أي إشكال، حيث 

يجد المساندة من مدربه واللاعبين، 
والظاهرة إبراهيموفيتش، الذي 

يثني عليه في كل تصريحاته.. وأرجع 
الدولي الجزائري سر تألقه إلى زوجته 
وفضلها الكبير في ما وصل إليه، 

خلال مشواره الكروي.
لموقع  نا�شر،  بن  اإ�صماعيل  الجزائري،  الدولي  قال 
القدم  كرة  بمتابعة  المخت�س  اإيطاليا"،  "فوتبول 
طوال  �صاعدته  �صاهيناز،  زوجته  اإن  الاإيطالية، 
الاأخيرة،  اإ�صابته  بعد  خا�صة  الكروي،  م�صواره 
اللقاءات  من  العديد  عن  نا�شر  بن  تغيب  حيث 
اإلى  يعود  اأن  قبل  الاإيــطــالي،  الــدوري  في  لميلان 
منتخب  و�صط  خط  نجم  واأ�ــصــاف  المناف�صة. 

�صعبة،  بفترة  "مررت  ال�صدد:  هذا  في  الجزائر، 
على  فريقي  م�صاعدة  اأريــد  كنت  لاأنني 

يمكن  لا  للاأ�صف،  لكن  اأهدافه،  تحقيق 
لاأي لاعب الهروب من �صبح الاإ�صابات". 

لاأنها  كــثــيرا،  زوجــتــي  "اأ�صكر  وتــابــع: 
المرحلة  هــذه  ــاوز  تج على  �صاعدتني 

ال�صعبة".
كبيرة  بمــجــهــودات  "قمت  ــل:  ــص ووا�

م�صتوياتي  اأفــ�ــصــل  لا�صتعادة 
لي�س  والفنية،  البدنية 

على  ال�صهل  مــن 
عــدم  لاعـــب  اأي 

ــب لــفــترة  ــع ــل ال
طويلة".

بن  ـــار  ـــص واأ�
ــــــشر  ــــــا� ن

اأن  اإلــــــى 

الا�صتقرار العائلي لعب دورا كبيرا في تاألقه. 
على   ،2020 لعام  مغاربي،  لاعب  اأف�صل  وتعرف 
يعقد  اأن  قبل  الدرا�صة،  فترة  في  �صاهيناز  زوجته 
مع  وتحــديــدا  عاما،  ـــ17  ال �صن  في  عليها  قرانه 

ان�صمامه اإلى اأر�صنال الاإنجليزي عام 2015.
نا�شر،  بن  تاألق  في  كبيرا  دورا  �صاهيناز  ولعبت 
الكروية،  م�صيرته  مراحل  جميع  في  رافقته  حيث 
له  وفــرت  التي  الحديدية  ــراأة  الم بمثابة  وكانت 
عامل الا�صتقرار العائلي، و�صاعدته على التركيز 
في الملعب فقط، وعدم الالتفات اإلى اأي �صيء اآخر، 
بعيدا عن م�صتقبله الكروي. ويحر�س بن نا�شر 
دائما على تثمين دور زوجته، خا�صة اأنها �صاعدته 
منذ  عا�صها  التي  ال�صعبة،  الفترات  تجاوز  على 
حوار  في  نا�شر  بن  وكان  الكروي.  م�صواره  بداية 
على  اأكد  "�صن" البريطانية،  �صحيفة  مع  �صابق 
وحياته  م�صيرته  بخ�صو�س  جديدة،  تفا�صيل 
�صاهيناز  زوجته  �صاعدته  وكيف  ال�صخ�صية، 
وقال  �صغيرة.  �صن  في  ــان  ك حين  التاألق  على 

�صفوف  اإلى  ان�صم  حين  اإنه  اللاعب 

وجد   ،2015 �صنة  الاإنجليزي،  اأر�صنال  نــادي 
�صعوبات كبيرة للتاأقلم مع اأجواء الحياة في اإنجلترا، 
خا�صة اأنه كان �صغيرا، ولا يعرف كيفية الت�شرف 
زوجته  على  مثمنا  اأ�شرته،  عن  بعيدا  وحيدا، 
�صاهيناز، التي كانت الداعم الاأكبر له خلال تلك 
الفترة.وقال الدولي الجزائري: "عندما و�صلت اإلى 
على  مجبرا  وكنت  عاما،   17 عمري  كان  لندن 
الاإقامة في فندق وحيدا، لاأنني رف�صت اأن اأعي�س 
"تعرفت على  مع اأ�صخا�س لا اأعرفهم"، م�صيفا: 
في  اأدر�ــس  كنت  حين  �صاهيناز  الحالية  زوجتي 
فرن�صا، وعند انتقالي اإلى اإنجلترا لحقت بي، لكي 
دائم". ب�صكل  بعدها  معي  وهي  قراننا،  نعقد 
الظهور  على  تحر�س  �صاهيناز  اأن  بالذكر،  جدير 
كل  في  نا�شر،  بن  اإ�صماعيل  مع  ــم  دائ ب�صكل 
بها  تقوم  التي  والخيرية،  الاجتماعية  المنا�صبات 
اإدارة نادي ميلان.وكان اللاعب الجزائري ان�صم 
الفرن�صي،  اأر�صيليان  من  قادما  اأر�صنال،  اإلى 
اإقناع  من  يتمكن  لم  لكنه  يورو،  األف   300 مقابل 
وقتها،  اللندني  الفريق  ــدرب  م فينغر،  اأر�صين 
 ،2017 في  الاإيــطــالي  اإمــبــولي  ــى  اإل ليرحل 
مقابل مليون يورو، بعد اإعارة ق�صيرة 
لنادي تور المناف�س بدوريات الهواة 

في فرن�صا.
والمنتخب  اإمبولي  مع  تاألقه  وبعد 
اأمم  بكاأ�س  الفائز  ــري،  ــزائ الج
نا�شر  بن  انتقل   ،2019 اإفريقيا 
الــعــام  �صيف  في  ــلان  ــي م ـــى  اإل
مليون   16 مقابل  الما�صي، 
ـــذ ذلـــك  ـــن يـــــــورو. وم
ــد  ـــين، بـــات اأح الح
الــبــارزة  النجوم 
�ــصــفــوف  في 

"الميلان".

�:تظهر معه بشكل دائم في كل المناسبات
	� ��
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اللاعب  اأن  فرن�صية  �صحفية  م�صادر  ــدت  اأك
عن  �صيعلن  محــرز،  ريا�س  الجزائري،  الــدولي 
الاأزيـــاء  عار�صة  �صديقته  مــن  قريباً،  زواجـــه 
الاإخباري  الموقع  اأكد  حيث  تايلور،  البريطانية، 
"اأفريك دي نوفيل"، الناطق بالفرن�صية، موؤخرا، 
ــلان  الاإع قــرر  قد  يكون  محــرز  اأن  لــه،  تقرير  في 
�صديقته  من  زواجه  عن   2021 �صنة  الر�صمي 

عار�صة الاأزياء البريطانية، تايلور وارد.
في  "ريتا"،  على  قرانه  عقد  قد  الخ�شر  قائد  وكان 
2020 اأنهى  2015، واأنجبت له بنتين، وفي  اأوت 
الاأزياء  عار�صة  جوهال،  ريتا  مع  ال�صابقة  علاقته 
البريطانية، وهي العلاقة التي ا�صتمرت خم�س 
�صنوات، ب�صبب الت�شّرفات اللاأخلاقية للزوجة 
تذمّر  وراء  المتُكرّرة،  وف�صائحها  جوهال،  ريتا 

ريا�س محرز، واإقدامه على قرار الطلاق.
ال�صنوات  اأ�صعب  من  الما�صية  ال�صنة  وتعتبر 
بفيرو�س  اأ�صيب  حيث  محرز،  لريا�س  ريا�صيا 
رفقة  الملاعب،  عن  اأبعده  الذي  الم�صتجد،  كورونا 
العديد من لاعبي الفريق �صهر �صبتمبر، واإنهائه 
علاقته ب�صديقته القديمة، الهندية ريتا جوهال، 
منزله  تعر�س  ذلك،  اإلى  بالاإ�صافة  اأكتوبر..  في 
منزله  من  �شرق  حيث  الما�صي،  ماي  في  لل�شرقة 
في مدينة مان�ص�صتر مبالغ مالية و�صاعة ثمينة، 
األف   500 اإلى  الم�شروقات  �صعر  اإجمالي  لي�صل 

جنيه اإ�صترليني.
 وح�صب نف�س التقرير، فاإن زواج ريا�س وتايلور 
�صيكون في �صيف العام الحالي، حيث اأكد التقرير 
في  المهمة  الخطوة  تلك  اتخاذ  من  محرز  اقــتراب 

م�صيرته.
تايلور وارد، البالغ عمرها 22 عاما، هي ابنة نجمة 
البريطانية،  الديكور  م�صممة  الواقع،  تلفزيون 
المليونيرة داون وارد، تدر�س مجال المو�صة والاأزياء 
ريا�س  برفقة  لها  فيديو  تــداول  وتم  اإنجلترا،  في 

محرز، خلال احتفال مع بع�س اأ�صدقائها.
الواقع،  تلفزيون  نجمات  ــدى  اإح هي  والدتها، 
 42 حاليًا  ثروتها  تبلغ  ديكور،  م�صممة  وتعمل 
من  متزوجة  وهــي  اإ�صترليني.  جنيه  مليون 
 49 عمره  وارد،  اآ�صلي  المتقاعد،  القدم  كرة  لاعب 
 2005 عام  اعتزل  �صابق،  محترف  لاعب  عاما، 
ولعب ل�صالح اأندية نوريت�س وبلاكبرن وديربي 
يتحول  اأن  قبل  اأخــرى،  اأندية  بجانب  كاونتي، 
اإلى رجل اأعمال ناجح.. لديهما اأربع بنات- داربي 
حاليًا  ويعي�صون  واأ�صتون-  وت�صارلي  وتايلور 
في  ــدج  اإي األـــدرلي  من  بالقرب  ــول،  ه ـــورد  وارف في 

�صي�صاير. 
محرز، الذي يعاني هذا المو�صم من عدم الم�صاركة 
بانتظام في مان�ص�صتر �صيتي مع المدرب الاإ�صباني 
بيب غوارديولا، الذي لا يعتمد عليه ب�صكل دائم، 

وهو ما جعل العديد من الاأندية العالمية ت�صعه في 
اأكدته  مثلما  مدريد،  ريال  غرار  على  مفكرتها، 
مدرب  اأن  موؤكدة  ال�صحفية،  الم�صادر  من  العديد 
بموؤهلات  معجب  ــدان  زي الدين  زيــن  الــريــال 
موهبته  ا�صتغلال  على  قادر  باأنه  ومقتنع  محرز، 
حاليا  حا�صل  هــو  ممــا  بكثير  اأف�صل  ب�صكل 
من  زاد  ما  �صيتي،  مان�ص�صتر  مع  اإليه  بالن�صبة 
تعر�س  التي  الاإ�صابة  الفرن�صي،  المدرب  رغبة 
جعل  مــا  ــو  وه ــال،  ــري ال لاعبي  مــن  العديد  لها 
معتبرة  القادم،  المو�صم  مفكرته  في  ي�صعه  الريال 
الهولندي  تركه  الذي  الفراغ  ملء  ي�صتطيع  اأنه 
بنف�س  يلعب  باعتباره  بايل،  والويلزي  روبــن، 

طريقة اللاعبين.
وما يزيد من فر�صية مغادرة محرز للمان �صيتي، 
هو ت�شريحات المدرب الوطني، جمال بلما�صي، 
في  �صعيد  غير  محرز  ريا�س  اأن  فيها  اأكــد  التي 
الاإنجليزي،  �صيتي  مان�ص�صتر  الحــالي  فريقه 
م�صيفا: "لا يمكنني اأن اأن�صحه بمغادرة الفريق، 
لاأنني ل�صت وكيل اأعماله، المهم اأن يحافظ على 
م�صتواه ويجهز نف�صه ليكون دائما في الم�صتوى... 
الجزائري،  المنتخب  في  جدا  مهم  لاعب  محرز 
ب�صبب  خوف  لديهم  والم�صجعون  قائدنا،  وهو 
يكون  اأن  باإمكانه  اأنه  اأعتقد  فريقه،  مع  و�صعيته 

في موقف اأف�صل ويلعب عددا اأكبر من المباريات".

يعلن اللاعب الدولي الجزائري، رياض محرز، عن زواجه قريبا، من صديقته عارضة الأزياء البريطانية، تايلور، بعدما تأكد 
انفصاله الرسمي عن زوجته السابقة، الهندية ريتا جوهال.

انفصل رسميا عن زوجته الهندية ريتا جوهال

=م.وليد 



الأعمال الحرة والمشاريع 
البسيطة تستقطب 

الكفاءات
لاقتحام  ال�صباب  الجزائرية  الــدولــة  ت�صجيع 
بالكثير  دفع  والمتو�صطة،  ال�صغيرة  الم�صاريع  مجال 
ت�صمح  قرو�س  على  الاإقبال  اإلى  الكفاءة  ذوي  من 
كثيرا  اآخر  بعبعا  اأن  غير  البطالة،  �صبح  بقهر  لهم 
النجاح،  في  عزيمتهم  ويحطم  ــوؤلاء،  ه يواجه  ما 
العلمي  خا�صة  ــال،  ــج الم في  الخــبرة  غياب  ــو  وه
ال�صباب  يمتلك  ما  ــادرا  ن بحيث  والتكنلوجي، 
النف�س،  في  وثقة  كافية  خبرة  القرو�س  على  المقبل 
وربما،  ميدانيا.  الن�صاط  بممار�صة  لهم  ت�صمح 
يبحثون  الاأخــيرة  الاآونــة  في  الكثير  جعل  ما  هــذا 
قيد  تكن  لم  واإن  حتى  المربحة،  ال�صعب  عن 
تخ�ص�صهم. وهو ما حدث مع اإبراهيم، 37 �صنة، 
على  متح�صل  الاإن�صانية،  العلوم  كلية  خريج 
التربوي،  النف�س  علم  تخ�ص�س  دكتوراه  �صهادة 
يتوجه  اأن  قبل  الجامعة  باإدارة  �صنتين  مدة  عمل 
والعناية  البديل  الطب  مجــال  في  التكوين  ــى  اإل
لكراء  م�صغر  قر�س  على  ويح�صل  الج�صدية، 

محل يزاول فيه مهنة التحجيم.
وقد اأكدت ال�صيد �صف�صافي. 

�س، مديرة فرعية بوكالة 
دعم وت�صغيل ال�صباب، 

لل�شروق العربي، اأن 
المقبل  ال�صباب 

عــــلــــى 

نحو  يتجه  اأ�صبح  م�صاريع  لاإن�صاء  قرو�س  طلب 
لا  التي  المربحة،  وال�صناعية  التجارية  الاأن�صطة 
تكوينه.  اأو  درا�صته  مجال  مع  بال�شرورة  تتوافق 
وهذا ما ي�صكل بع�س العراقيل بالن�صبة اإليه واإلى 
لتغيير  الاأخيرة  هذه  تخطيط  بعد  خا�صة  الوكالة، 
لدعم  هيئة  نحو  بال�صير  الاقت�صادي  ت�صورها 
المقاولاتية لا ت�صتثني بتكوينها وتمويلها ال�صباب 
البطال فقط. ومع هذا، فاإن اأكثر اأ�صحاب الم�صاريع 
نجاحا هم اأولائك الذين لجوؤوا اإلى قرو�س لتطوير 

وتج�صيد اأفكارهم ومخططاتهم الم�صبقة. 

دكاترة وأصحاب شهادات 
يشغلون فراغ المناصب 

ويزاحمون الكادحين على 
لقمة العيش

اأيتام  اإخــوتــهــا،  اأكــبر  هــي  �صنة،   28 �ــصــهــرزاد، 
تخ�ص�س  ما�صتر  �صهادة  على  تح�صلت  الاأب، 
بيولوجيا �صنة 2016، ومنذ ذلك الحين، ت�صعى 
يتوافق  عمل  على  للح�صول  الع�شرينية  الفتاة 
بممار�صة  لها  وي�صمح  الجامعية،  �صهادتها  مع 
وجــدت  اأنــهــا  غــير  تحبه،  الــذي  الن�صاط 
اأ�صتاذة  من�صب  ت�صغل  نف�صها 
الطبيعية،  للعلوم  م�صتخلفة 
التخلي  يتم  ــا  م ــان  ــشرع و�

المجال  في  للعمل  ا�صتدعاوؤها  تم  اأن  اإلــى  عنها، 
طلب  منها،  متوقعا  كان  ما  خلاف  وعلى  الطبي.. 
وت�صجيل  ك�صكرتيرة  العمل  العيادة  مدير  منها 
ملفات المر�صى ومواعيدهم، لاأن الموظفة ال�صابقة 
تركت من�صبها خوفا من التقاط عدوى كوفيد 19. 
تقول �صهرزاد: "�صعرت بالاإحباط، ولكنني قبلت 
الطاقم  مع  احتكاك  في  �صت�صعني  لاأنها  الوظيفة، 

الطبي، وتمكنني من اإعالة اأمي واإخوتي". 
عمار، 31 �صنة، متح�صل على دكتوراه في الاإعلام 
والات�صال، يعمل حاليا كموزع لل�صلع، بعد اأن فقد 
اأدنى ب�صي�س للاأمل في التوظيف وفقا ل�صهادته، 
نق�صتها  بالتدري�س،  بالتحاقه  كثيرة  وعود  وبعد 
ــزواج  ال على  المقبل  ال�صاب  وجــد  كــورونــا،  ــة  اأزم
نف�صه يتخبط في �صائقة مالية، بينما ترف�س كل 
ويوؤكد  توظيفه،  واأخــرى  الاإعلامية  الموؤ�ص�صات 
بطالون  الدكاترة  زملائه  من  والكثير  اأنــه  عمار 
البيتزا  محلات  في  نادلا  يعمل  من  ومنهم  حاليا، 
التجارة  من  قوته  يك�صب  من  ومنهم  المقاهي،  اأو 
الب�صيطة في الاأ�صواق الع�صوائية، في انتظار مرور 

غيمة كورونا.
ت�صير الاأخ�صائية النف�صية والاجتماعية، الاأ�صتاذة 
التي  الاجتماعية  الظروف  اأن  اإلى  رويبي،  كريمة 
يعي�صها معظم المتخرجين ب�صهادات عليا هي ما 
يدفعهم اإلى القبول باأي وظيفة توفر لهم مدخولا 
يقتاتون منه، وهذا في حد ذاته اأكثر اأ�صباب ال�صعور 
من  الاأفـــراد  بين  الاأحــقــاد،  ويولد  التكافوؤ،  بعدم 
مختلف الطبقات، فالكفاءات واأ�صحاب ال�صهادات 
العليا من دون وا�صطة لا يح�صلون ب�صهولة على 

منا�صبة  ــس  ــر� بينما ف ــم،  ــه ل
بهذه  يتمتع 
من  الاأخـــيرة 
ــم دونــهــم  ه

م�صتوى.

غياب التوظيف في القطاعين العمومي والخاص وتسريح العمال بسبب كورونا 
يضع كفاءات في غير موقعها

دكاترة يقدمون البيتزا 
ويوزعون السلع

أدى انقطاع التوظيف في زمن الكورونا، وقلة فرص العمل في المؤسسات والشركات العمومية والخاصة، مقابل تسريح 
آلاف العمال، إلى اختلال واضح في المنظومة الاقتصادية. وهو ما بات يدفع بكفاءات وإطارات باتجاه الأعمال الحرة، 

وامتهان وظائف دون مستواهم العلمي والثقافي، لضمان العيش الكريم.

=نسيبة.ع  = ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة كورونا والناس
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يرفضهن العرسان 
ويهمشهن الأهل

فتيات 
على 
حافة 

العنوسة 
بسبب 

الأمراض 
المزمنة

السكري، الضغط، مرض الكرون، 
أمراض الغدة، الربو، والصرع… 

القائمة طويلة للأمراض المزمنة، 
التي تثقل كاهل المرأة الواهن، 

ولكن قائمة المتنمرين الرافضين 
والمعارضين لسعادتها أطول 

بكثير… هي لا تحلم بالأنسولين 
والليفوثيروكس والفونتولين، بل 

تحلم ببيت سعيد وأولاد وزوج يخفف 
من ألمها بكلمة طيبة أو هدية 

معبرة… الشروق العربي، تشاطرهن 
الألم، وترويه بحرقة، وتظهر أن ألم 
المرض أهون عليهن من ألم الناس.

تروي ن�صيبة ق�صتها مع �صاب من اأقاربها، اأعجب 
يح�شر  اأن  وقبل  لخطبتها.  يتقدم  اأن  فقرر  بها، 
اأنها  ليخبره  خالها  ابن  اإليه  اأر�صلت  ر�صميا،  اأهله 
واأنها  ال�صغر،  منذ  ال�صكري  مر�س  من  تعاني 
تثنه  لم  المعلومة  هذه  اأن  اإلا  بالاأن�صولين،  تعالج 
والدته  علمت  اأن  بمجرد  اأنــه  غير  مـــراده..  عن 
فقد  وغـــمّ..  هــمّ  ــى  اإل الفرحة  انقلبت  بــالاأمــر، 
اأعلنت رف�صها القاطع لهذا الزواج… وا�صتعملت 

الجوكر ال�صهير "اإذا تزوجتها، لا اأنا اأمك ولا اأنت 
ابني"… فزاد هذا الظلم من األم ن�صيبة، 

لولا  الاكــتــئــاب،  في  تغرق  اأن  وكـــادت 
واإن  لها..  واإخوتها  والدتها  م�صاعدة 

تغيرت  فقد  ي�شرا..  الع�شر  بعد 
بعدها  ن�صيبة  وتزوجت  الحــال 

ب�صنة ممن ي�صتحقها.
 ب�شرب اآخر من الاألم، تق�س 
اأبدى  �صاب  مع  حكايتها  نهلة 

اأن  خا�صة  �صيرتها،  وح�صن  باأخلاقها  اإعجابه 
التي  ال�صيدلية  في  نهلة  زميلة  ال�صغرى  اأخته 
للتعارف  مطعم  في  اللقاء  على  واتفقا  فيها.  تعمل 
اأن  رف�صت  اأنها  غير  الر�صمية…  الخطوة  قبل 
بمر�س  م�صابة  اأنها  واأخبرته  �صيء،  اأي  تاأكل 
درجة  اإلى  كبيرة،  �صدمته  كانت  وكم  ــرون...  ك
اأن  يعد… ولكم  ولم  بمكالمة  متحججا  خرج  اأنه 
نظرة  فيه  تت�صبب  الذي  الوجع  حجم  تتخيلوا 
لي�صت  هذا… فالرجولة  مثل  اأرعن،  ت�شرف  اأو 

هربا من الواقع، بل هي تحدٍّ م�صتمر.
الحب يتحدى المر�س

ــزواج  ال اأن  على  تــدل  تماما،  مغايرة  تجربة  في 
�صلوى،  اإلينا  تنقل  وعقليات،  ذهنيات  م�صاألة 
متفهم  زوج  مع  ق�صتها  الاأربعين،  في  �صيدة  وهي 
فاأنا  بمر�صي.ز  علمه  رغم  "تزوجنا،  ومخل�س: 
عقم  في  لي  ت�صبب  ما  بالاأندومتيريوز،  م�صابة 
خا�صة…  الزواج  لهذا  اأمه  معار�صة  ورغم  دائم. 
وقد اأثبت لي مع مرور الاأيام وال�صنين اأنه لم يتخذ 
هذا القرار عبثا، بل لاأنه يكن لي كل م�صاعر الحب 
رجالا  هناك  اأن  على  دليل  وتجربتي  والمودة… 

ي�صتحقون لقب رجل".
ما يلفت الانتباه في هذه التجارب الاأليمة ج�صديا 
اأن الاأمهات هن مكمن ال�شر بالن�صبة  ونف�صيا، 

اإلى الكثيرات، لاأنهن لا يردن 
ن�صف  ـــــن  لاأولاده

تقول  كما  ــراأة،  ام
"الاأم،  مــلاك: 

العائق  هي 
رقـــــــــم 

ـــــد  واح
ـــزواج  ل

مزمن".  مــر�ــس  ــن  م تــعــاني  فــتــاة  ــن  م ــل  ــرج ال
تراها  بابنتها،  الاأمر  تعلق  اإن  "ولكن،  وت�صيف: 
مبداأ  تج�صد  اإنها  لتزويجها..  الم�صتحيل  تعمل 

التعامل بمكيالين".
التي  التهم  من  بريئة  الاأم  التالية،  ال�صهادة  في   
الثلاثين  في  �صابة  وهي  ف�صارة،  اإليها،  تن�صب 
الع�صلي،  الوهن  بمر�س  م�صابة  عمرها،  من 
وترف�س رف�صا قاطعا الزواج، واأن تربط م�صيرها 
اأحمّله  "لَم  مر�صها..  في  له  ذنب  لا  رجل  بم�صير 
اأقدر  لا  "اأحيانا،  قائلة:  وتردف  به؟".  له  طاقة  لا  ما 
ف�صلا  التعب،  فــرط  من  يــدي  رفــع  على  حتى 
ببيت  اأتكفل  اأن  لي  فكيف  المنزلية..  الاأعمال  عن 

واأ�شرة.. هذا ظلم للرجل في راأيي".
�صاألنا  المو�صوع،  هذا  في  النا�س  باآراء  اأكثر  للاإلمام   
عينة �صغيرة، كانت اإيمان هي الاأولى في قائمتنا، 
هذا  في  م�صكلة  اأي  اأرى  "لا  تقول:  المو�صوع  عن 
اأما  والترا�صي".  التفاهم  المهم  الزواج،  من  النوع 
اأمرا�س  "هناك  واحدا:  اعترا�صا  فيبدي  ه�صام، 
مزمنة لا توؤثر على الحياة اليومية، مثل ال�صكري 
ن�صبيا،  ثقيلة  اأمرا�س  هناك  ولكن،  وال�صغط.. 
�شروب  من  �شربا  الزوجية  الحياة  من  تجعل  قد 
اأن ال�شراحة  اأما ال�صيدة نعيمة، فتوؤكد  المعاناة".. 
التي  والتعقيدات  الم�صاكل  لتجنب  الحل  هي 
الطرفين  اأحد  اأخفى  حال  في  تنجم  قد 
وتـــردف:  ـــر،  الاآخ عــن  مر�صه 
لمر�س  تقبلا  اأكــثر  "المراأة 
ـــل، والــعــكــ�ــس  ـــرج ال
�صحيحا  لــيــ�ــس 
من  الــكــثــير  في 

الاأحيان".

=  فاروق كداشهي



يزالون  لا  النا�س  كــان  البعيد،  غير  الما�صي  في 
فالعائلة  الب�صيطة.  العائلات  ــول  ح يلتفون 
والجيران والاأقارب يعلمون عن الرجل ذي الدخل 
المجتمع،  في  واأهميته  موقعه  ويحترمون  المحدود، 
ويعاملونه على اأ�صا�س مواقفه وح�صن معاملته، 
وكذلك اأهله وخا�صته، رغم اأنه، في الما�صي كما في 
الحا�شر، لاأ�صحاب المنا�صب والجاه والمال معاملة 

مرموقة خا�صة.

زوجات مبجلات بوظيفة 
الزوج

المجتمع  في  الفاعلة  ال�صخ�صيات  زوجــات  تنال 
اهتماما ا�صتثنائيا اأينما حللن، ويحظى اأطفالهم 
واأماكن  الريا�صة،  قاعات  وفي  المدر�صة،  في  بالمثل 
بع�س  لدى  اللطيفة  فالمعاملة  الحي.  في  الت�صلية 
احتياجهم  لمدى  تخ�صع  مجتمعاتنا،  في  النا�س 
ت�صهل  اأن  على  قادرا  �صخ�صا  كنت  وهل  اإليك، 
حتى  ما،  يوما  لهم  وتتو�صط  الدنيوية،  اأمورهم 
تجاهل  من  يعانون  كانوا  النا�س  من  الكثير  اإن 

العائلة والاأقارب والاأ�صحاب.
 ولكنهم لاحظوا توددهم ولطفهم الزائد، بعد اأن 
حازوا من�صبا مهما. والغريب، اأن هذه الظاهرة لم 
تنعك�س  بل  ذاتهم،  بحد  الاأفــراد  على  توؤثر  تعد 
على حياة اأبنائهم وزوجاتهم، وحتى اأفراد اآخرين 

من الاأ�شرة وزملاء لهم في العمل، بحيث يحظى 
ي�صتحقه،  لا  من  اأحيانا  والتبجيل  بالتقدير 
بمجرد اأنه ينتمي اإلى ع�صو في المجل�س ال�صعبي 
في  حكومي  موظف  حتى  اأو  الولائي،  اأو  البلدي 

الم�صت�صفى اأو المحكمة..
بعد  المحيط،  مع  تجربتها  رتيبة  ال�صيدة  تروي 
الاأولى  الاأيام  "منذ  الغربة:  في  للعمل  زوجها  �صفر 
لقد  الم�صوؤولية.  تحمل  اإلى  ا�صطررت  لرحيله، 
اأو  اأرملة  اأنني  على  اإلي  ينظرون  ــيران  الج كــان 
اأطفالي  واآخــذ  ال�صوق  اإلــى  اأذهــب  كيف  مطلقة، 
على  م�شرة  كانت  المعلمة،  حتى  المدر�صة..  اإلى 
تام..  بتحيز  وتعاملهم  والدهم،  وظيفة  معرفة 
واأخلاقي  جدا،  مرموقة  عائلة  ابنة  اأنني  ورغم 
ي�صهد بها الجميع، وم�صتواي التعليمي والثقافي 
عال، مقارنة بجاراتي، اإلا اأنهن كن يتحا�صينني، 
للنميمة  يلتقين  اأميات،  اأخريات  حول  ويلتففن 
والحلويات،  بالهدايا  اإليهن  ويتوددن  اإلا،  لي�س 
قد  مهمة  منا�صب  ي�صغلون  ــن  ــه اأزواج لاأن 
قريبة  اأو  جارة  اأو  �صديقة  تطرق  لا  فيما  تفيدهن، 
رتيبة،  ت�صيف   .".. �صفقة  اأو  عطفا  نادرا،  اإلا  بابي 
بعد عودة زوجي من غربة دامت 11 �صنة، تولى 
لي  النا�س  معاملة  فتغيرت  �شركة،  مدير  من�صب 
ت�صغيل  في  طمعا  يق�صدنا  الكثير  وبات  ولاأطفالي، 

ابنه اأو �صقيقته.

العلاقات  ن��ت��اج  الطبقية 
الاجتماعية ضيقة الأفق

تفيد الاأخ�صائية النف�صية والاجتماعية، الاأ�صتاذة 
كريمة رويبي، في هذا ال�صق، باأن اأغلب الاأ�صخا�س 
الذين يولون اأهمية لاأ�صحاب المنا�صب واأهليهم، 
من  بهم  حاجة  لديهم  لي�س  من  ويحتقرون 
يجهلون  العائلة،  اأو  الاأ�صدقاء  اأو  الجيران  ب�صطاء 
و�صعيهم  الاجتماعية،  �صلوكياتهم  مخلفات 
المجتمع  فئات  بين  الطبقية  اإحلال  نحو  المبرر  غير 
اأنف�صهم  هم  بها  �صيت�شررون  التي  الــواحــد، 
م�صتقبلا. وهي في ذلك تقول: "اإن اأف�صل اأ�صلوب 
والغني،  الفقير  بين  الم�صاواة  لي�س  للتعاي�س، 
المن�صب،  وذي  والجاهل  العالم  بين  الم�صاواة  اأو 
والاإن�صان الب�صيط، واإنما التعاي�س هو األا نخلق 
�صعورا بالدونية لدى زوجة فلان اأو ابنه، لاأن رب 
الاأ�شرة عامل نظافة مثلا.. فقد يقدم هذا الموظف 
الاأدنى اأجرا لمجتمعه ما لا يقدمه منتخب برلماني. 
وبالطبع، فاإن عائلته ت�صتحق التقدير والتبجيل، 
لخدمة  وتدعمه  عمله  على  ت�صاعده  لكونها 
ال�صائدة  الاجتماعية  النظرة  اأن  يبدو  اإذ  النا�س"، 
اأنانية  نظرة  هي  العموم  على  العربي  الوطن  في 
اآخرين،  بمواقع  النا�س  مواقع  ت�صنف  �صيقة، 
ر�صاهم  خلف  ال�صعي  في  وت�صتمر  يقربونهم، 

ومودتهم دهرا، قد يخذلونهم بعده.

وظيفة الزوج ومكانته الاجتماعية 

كيف تنعكس 
على الزوجة 

والأبناء؟

تستخدم المجتمعات العربية، على 
وجه الخصوص، معايير خاصة في 

تصنيف الأفراد ورتبهم، إذ يمكن أن 
تبجل العائلة برمتها لمجرد أن يحتل 

الوالد منصبا مرموقا. والعكس، 
سلوكيات توارثها الناس، فصنعت 

فجوة اجتماعية عميقة، وخلقت 
طبقية بغيضة.
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لم يكن اأول اإمبراطور اأجنبي حكم روما، لكنه كان 
اأول بربري من الجزائر التي كانت تدعى �صابقا 
كر�صي  اإلــى  �صبقته  فقد  موريتانيا،  قي�شرية 
من  المنحدرين  ــرة  ــاط الاأب من  �صلالة  العر�س 
الذي  ماكرينو�س  و�صوريا… اإنه  والغال  اإ�صبانيا 
�شر�صال،  مدينة  من  متوا�صعة  عائلة  من  قدم 
�صيفيرو�س  �صبتيمو�س  عكـــ�س  على  وهــذا 
رومانية  عائلة  من  منحدرا  بربريا  كــان  ــذي  ال

عريقة.
ا�صمه بالكامل ماركو�س اأوبيليو�س ماكرينو�س، 
قدم  وقد  ميلادية،   165 �صنة  �شر�صال  في  ولد 
و�صار  �صيفيرو�س  �صبتيمو�س  رفقة  روما  اإلى 
من�صب  وهو  البريتوريوم،  محافظ  وجيزة  فترة  في 
�صنة  ذلــك  وكــان  والاأخــتــام،  العدل  ــر  وزي يعادل 
اأي بعد تجاوز الخم�صين من عمره… وقد   216
المن�صب  هذا  في  ال�صهير  كاركلا  الاإمبراطور  عينه 
المرموق، بعد اأن اأثبت حنكته ومهاراته في الق�صاء 
دخول  من  الطائلة  ثروته  مكنته  وقد  وال�صيا�صة. 

مجل�س ال�صيوخ واكت�صاب احترامهم.
لم  علمه،  و�صعة  ذكائه  رغم  ماكرينو�س  لكن 
كان  هذا  ب�صبب  اإنه  وقيل  ماهرا،  ع�صكريا  يكن 

هذا  دائما…  منه  ي�صخر  كاركلا  ــور  ــبراط الاإم
ماكرينو�س،  غ�صب  اأججا  والتنمر  الا�صتهزاء 
يخف  لم  اأنه  غير  الاإمــبراطــور،  على  التاآمر  فقرر 
هذا  اأتباع  اأحد  فاأر�صل  الاإمــبراطــور،  على  حنقه 
وزيره… وقد  غدر  من  فيها  يحذره  ر�صالة  الاأخير 
تناهى اإلى اأ�صماع ماكرينو�س خبر هذه الر�صالة، 
على  خوفا  كاركلا  من  التخل�س  على  العزم  فعقد 
بم�صاعدة  كاركلا  قتل  من  فعلا  وتمكن  حياته. 

اأحد الجنود الم�صمى بمار�صيالي�س.
العر�س  ماكرينو�س  اعتلى  الاإمبراطور،  وفاة  بعد 
ولاء  ح�صد  من  تمكن  اأن  بعد   217 اأفريل   11 في 

الجي�س وثقة مجل�س ال�صيوخ..
ـــدا،  واح عــامــا  اإلا  ماكرينو�س  حكم  يــدم  لم 
اإنقاذ  الق�صيرة  ــدة  الم هــذه  خــلال  ــاول  ح ــه  اأن غير 
�صابقه  اأفــــرغ  اأن  بــعــد  الاإفـــلا�ـــس،  ــن  م ـــا  روم
ابنه  ماكرينو�س  وعين  الاإمبراطورية.  خزائن 
يكن  ولم  جانبه،  اإلــى  قي�شرا  "ديادومنيان" 
زوجته  وحملت  �صنوات،  ع�شر  يتجاوز  عمره 
يدخل  ولم  اأغ�صطينة…  لقب  �صيل�صا  نونيا 
تولى  بل  العر�س  توليه  بعد  روما  ماكرينو�س 

القيادة من اأنتيو�س في تركيا.

بداية النهاية
كراهية  تنامي  في  المالية  اإ�صلاحاته  ت�صببت 
خالة  يد  على  كان  �صقوطه  اأن  غير  له،  الجي�س 
كاركلا، جوليا ماي�صا، التي اأبعدت اإلى �صوريا مع 
ماي�صا  جوليا  وتمكنت  هيليوجابال…  حفيدها 
في  ترابط  كانت  باأكملها  رومانية  كتيبة  اإقناع  من 
مدينة م�صينا باأن هيليوجابال هو وريث كاركلا، 

وهو اأحق بالعر�س من ماكرينو�س.
وزحف جي�س جرار علي اأنتيو�س التركية، واألحق 
هزيمة نكراء بماكرينو�س، فلاذ بالفرار اإلى روما، 
هو وولده، غير اأنهما اعتقلا وتم اإعدامهما وقطعت 

راأ�صاهما وتم اإر�صالهما اإلى روما…
بعد موتهما اأنزل مجل�س ال�صيوخ عليهما عقاب 
اأثر  اأي  محو  في  ويتمثل  ميموريا"،  "دانا�صيو 
المعروفة  الرومانية  التاريخ  مخطوطات  في  لهما 
التماثيل  من  راأ�صاهما  وقطعت  بالبابيرو�س، 
�صكت  التي  النقود  �صهر  وتم  والجــداريــات 
ذكرى  محو  رومــا  حاولت  وهكذا  با�صمهما… 
له  يتبق  ولم  الجــزائــري،  البربري  ماكرينو�س 
�صوى قو�س ن�شر ثلاثي في ولاية باتنة في منطقة 

ديانا فيتيراتوروم �صابقا زانا حاليا.

ولد في شرشال وقتل في تركيا

 ماكرينوس… 

 قد لا يصدق أحد أن جزائريا قحا حكم 
الإمبراطورية الرومانية مدة عام… من شرشال 
إلى عاصمة الأباطرة… رحلة طويلة ترويها 
لكم الشروق العربي بتفاصيلها، وكأنكم 

عشتم هذه الأحداث المثيرة التي لن ترونها لا 
في فيلم الغلادياتور ولا طروادة.

أول 
إمبراطور 
جزائري   

         حكم
          روما
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 1923 ــام  ع ــدت  ول التي  عــبــدون،  ــة  دوج هــي   
بالحي العتيق في اأعالي العا�صمة، الق�صبة. بداأت 
حياتها الفنية مبكرا، وكانت اإطلالتها في �صنوات 
طويل  فني  لم�صوار  التاأريخ  بداية  ال�صبعينيات، 
الحريق.  م�صل�صل  في  �صاركت  حينما  بعدها، 
وهو عمل مقتب�س من روايتين للروائي الجزائر 
ولا  الفترة،  تلك  في  �صيته  ذاع  الذي  ديب،  محمد 
يزال اإلى حد ال�صاعة، ويبقى من روائع ما اأنتج في 
دوجة  كانت  ال�صاعة،  حد  اإلى  الجزائرية  الثقافة 

قطعة فيه. 
 كانت عبدون دوجة تملك كاريزما وح�صورا قويا، 
الاأعمال  من  الكثير  في  حا�شرة  تكون  لاأن  اأهّلها 
من  الاأخرى  والاأنواع  الفكاهة  بين  اختلفت  التي 
الاأدوار،  من  الكثير  بين  خلالها  رحلت  التمثيل، 
بنف�س الاإبداع والتمر�س، واأحبها الجمهور الذي 
لها  يحفظ  وبقي  الحريق،  م�صل�صل  منذ  عرفها 
جل�س  من  كل  لها  واعترف  الم�صاهد،  من  الكثير 
اإلى اأعمالها، بقدرة التحكم في الدور الذي يتجاوز 
عن  بعيدا  الحقيقة،  اإلــى  وي�صل  تمثيل  مجرد 

الت�صنع واجترار ما قدم من قبل.

 
فنية  وجوه  رفقة  الاأعمال،  من  الكثير  في  �صاركت 
غرار  على  الجزائر،  في  التمثيل  عالم  في  م�شرقة 
وقعت  كما  والاأخــريــات«،  »ليلى  رائعة  في  ورديــة 

الحلم«،  »ثمن  مثل  ــرى  اأخ اأعمال  في  با�صمها 
وكلها اأعمال تربعت على عر�س جمالية الح�صور 
يتعط�س  الذي  الراقي  الهادف  والفن  والكاريزما، 
اإليه الجمهور اليوم. لذا، اأ�صبح واجبا عليه الحنين 
ب�صمن  اللواتي  والاأخريات  عبدون،  دوجة  اإلى 
باأحرف من ذهب على خلود اأ�صمائهن، رغم اأن 

الموت غيبهن منذ زمن بعيد.
بفكاهتها  قا�صم،  جعفر  الكبير،  المخرج  اأعجب 
وقوة ح�صورها. لذا، لم يتردد في اأن يجعلها قطعة 
على  الناجحة،  اأعماله  من  الكثير  في  اأ�صا�صية 
�صيتي،  ــلاح  م ونــا�ــس  فاميلي،  جمعي  ــرار  غ
وغيرهما. عك�س نجاحها في تقم�س هذه الاأدوار، 
اأو  هدفه  كان  مهما  الدور  مع  الـتاأقلم  على  قدرتها 

�صخ�صيته.
األوانه،  بعد هذا العطاء الذي لام�س الاإبداع بكل 
اإلى  دوجة  رحلت  مواقعه،  كل  في  النجاح  ورافق 
خلود  الخالدة  اأعمالها  ماعدا  بيننا،  تعد  ولم  الاأبد 
وراءها  تاركة   ،2008 �صنة  محبيها،  بين  روحها 

فراغا رهيبا لا يملوؤه اإلا زخم عطائها. 

دوجة عبدون:
 نقف اليوم، عبر ركن أسماء من الذاكرة، لمجلة الشروق العربي، مع اسم 

نسوي، ترك أعمالا خالدة، خلدت من خلالها هذه الأنثى، مسيرة فنية عطرة، 
عرفها الجمهور والمشاهد الجزائر منذ سنوات طويلة، حيث شاركت في 
العديد من روائع التلفزيون، ومحطات مشرقة في عالم التمثيل في الجزائر، 

واستطاعت بحق أن تحجز لنفسها مكانة مرموقة في صرح الثقافة 
الجزائرية، وأن تضع لنفسها لبنة صلبة، لا تزال اليوم شاهدة على حضورها 

وزخم عطائها.

الحلم«،  »ثمن  مثل  ــرى  اأخ اأعمال  في  با�صمها 
وكلها اأعمال تربعت على عر�س جمالية الح�صور 

 نقف اليوم، عبر ركن أسماء من الذاكرة، لمجلة الشروق العربي، مع اسم  نقف اليوم، عبر ركن أسماء من الذاكرة، لمجلة الشروق العربي، مع اسم 
نسوي، ترك أعمالا خالدة، خلدت من خلالها هذه الأنثى، مسيرة فنية عطرة، نسوي، ترك أعمالا خالدة، خلدت من خلالها هذه الأنثى، مسيرة فنية عطرة، نسوي، ترك أعمالا خالدة، خلدت من خلالها هذه الأنثى، مسيرة فنية عطرة، 

عرفها الجمهور والمشاهد الجزائر منذ سنوات طويلة، حيث شاركت في عرفها الجمهور والمشاهد الجزائر منذ سنوات طويلة، حيث شاركت في 
العديد من روائع التلفزيون، ومحطات مشرقة في عالم التمثيل في الجزائر، العديد من روائع التلفزيون، ومحطات مشرقة في عالم التمثيل في الجزائر، 

واستطاعت بحق أن تحجز لنفسها مكانة مرموقة في صرح الثقافة واستطاعت بحق أن تحجز لنفسها مكانة مرموقة في صرح الثقافة 
الجزائرية، وأن تضع لنفسها لبنة صلبة، لا تزال اليوم شاهدة على حضورها الجزائرية، وأن تضع لنفسها لبنة صلبة، لا تزال اليوم شاهدة على حضورها 

رحلت روحها 
وبقي 

عطاؤها 
إلى الأبد

الفنانة القديرة
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أكثر من 130 سنة من التدمير.. 
ولكن أيضا، من المقاومة 

التشعبية النشطة والصامتة 
والرمزية، و«ستروا« يعرف هذا 
المستور، لكن لدواع سياسية، 

يقفز على التاريخ وعلى التأريخ، 
ليسقط في حمإ السياسة 

الكولونيالية، التي كثيرا ما 
انتقدها مؤرخا.

 يعرف بنجمامين ستورا جيدا 
كيف بدأت وكيف تشكلت 
وتطورت أساليب ومظاهر 
المقاومة الثقافية للاحتلال 

الفرنسي للجزائر، منذ السنوات 
الأولى للغزو، يعرفها مجسدة 

في أشكال الرفض المسلح 
والمقاطعة للإدارة الفرنسية، 
وباقي مؤسساتها، لاسيما 

الجهاز المدرسي.
 كما يدرك أن هذه المقاومة 

اتخذت أشكالا من الرفض- 
العنف والرفض- المقاطعة 

والرفض- المعارضة، مما 
شكل في نهاية المطاف 

تحديا وصمودا طويل النفس، 
رغم كل وسائل الضغط 

والإبادة والتليين الجماعي 
للقبائل المتمردة. فصمود 

الثقافة الجزائرية، كان صمودا 
ضد الذوبان، وضد المسخ 
الثقافي، الذي عمدت إلى 

انتهاجه الإدارة الكولونيالية، 
بعدما وجد الجزائريون أنفسهم 

مرغمين على الرضوخ للأمر 
الواقع، لاسيما بعد حملة 
الاختطاف، التي انتهجتها 

السلطة الاستعمارية، في بداية 
الاحتلال، في حق أبناء زعماء 

وقادة المقاومة المشهورين، 
وإرسالهم إلى فرنسا، 

للانضمام إلى المدارس الثانوية 
العسكرية، لتجعل منهم في 

ما بعد »قادة الأهالي«.
كما أنه يعرف جيدا كيف 

أقدمت قوات الإدارة 
الاستعمارية، سنتي 1867 

و1868، على تعميد وتنصير 
الآلاف من الأطفال الجزائريين 
اليتامى بالغضب والقوة، إثر 
 Lavigerie« قيام الكاردينال

« بجمع هؤلاء، بعد المجاعة 

الكبرى التي سببتها القوانين 
الجائرة المتعلقة بالملكية 

العقارية، ما أدى إلى هلاك 500 
ألف من الأهالي، التي كانت 

وراء انتشار المقاومة الثقافية 
السياسية، واتساع رقعتها 

الجغرافية.
كما أنه يدرك جيدا، باعتباره 

مؤرخا للحقبة، أن هذه 
الممارسات الاحتلالية الموسعة 

لكسر مقاومة الشعب 
الجزائري الثقافية، اتخذت 

أشكالا مغايرة في مناطق 
أخرى ذات نسيج ثقافي حضاري 
مغاير، كما هو الشأن في بلاد 

القبائل وفي منطقة الجنوب 
الجزائري )التوارق(، حيث شجعت 

السلطة الاحتلالية بشكل 
كبير الحملات التبشيرية، 

وعملت على نهج الوصول 
إلى ضرب الثقافة والوجود 

البربري بالجزائر، بالثقافة 
العربية والوجود العربي 

بها. هذا المسعى، اشتغل 
عليه طويلا منظرو الحقبة 

الكولونيالية كلها بدءا من 
»د.فارنيي« )warnier(- المنتمي 

إلى الاتجاه »الكولونيست«، 
المشهور بقانونه العقاري 

»قانون فارنيي«، الذي ساهم 
في تحطيم الملكية العقارية 

الجماعية، ومعها البنية 
الاجتماعية القبلية العربية 

والبربرية على السواء- هذا 
المنظر للاتجاه »المعمري«، 

كان رائد فكرة »ضرب العربي 
بالبربري«، على أساس أن 

»البربر- السكان الأصليين- لا 
توجد صعوبة في اندماجهم، 
عكس العرب الأجانب، الذين 

هم مصدر الفوضى«. كما 
كان صاحب الاقتراح الرامي 

إلى بربرة »المجتمع الأهلي« 
كله، لأنه »عن طريق بربرة 

المجتمع الأهلي« سوف يحدث 
الاندماج دون هزات بعد زوال 

القبيلة«.
إنه يعرف كثيرا عما جرى 
ويجري إلى اليوم.. لكنه 

يتناسى. إنه مرض نسيان 
الذاكرة.

ا³منيزيا.. التاريخية

عندما يتحدث، اليوم، تقرير 
المؤرخ الفرنسي، »بن جامين 

ستورا«، عن »الذاكرة«، 
يبدو وكأنه يريد أن يعانق 

الضحية الجلاد، ويطلب منه 
النسيان والصلح.. وهذا، 
في ظل إنكار استعماري 

كلي لممارساته العنصرية، 
وغير الإنسانية، ضد شعب 
بأكمله، وطيلة 132 سنة. 

ملف الذاكرة، كما يبدو من 
خلال التقرير، محاولة للتضليل 

وإنكار حق الجزائريين 
في المطالبة بالتعويض 

وبالاعتراف بجرائم فرنسا، 
فيما تذهب محاولة 

ماكرون عن طريق تقرير 
»ستورا«، إلى ستر عورات 

النظام الفرنسي، الذي كان 
ولا يزال يترنح على وقع 

الثورات والثورات المضادة 
ضد الملكية، والتراوح ما 

بين الجمهرويات والملكيات 
والإمبراطورويات، وصولا 
إلى صراع اليمين واليسار 

في الانتخابات.

عمار يزلي
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معنى  ما  م�سبقا  جربن  قد  الن�ساء  اأكثر  ان  لابد 
واجب  ب��اآداء  اأو  ما  بفري�س��ة  القيام  يجربن  اأن 
الفو�س��ى،  في  يغرق  البيت  بينما  ب�سيط  ولو 
اأو اأنجن���ه  ولابد انهن عجزن عن ذلك م���ن قبل 
علي��هن  م�س�وؤولي���ت����ه  عبئ  من  للتخل�ص 
يا  فه������ل  ترك���يز،  اأي  دون  ومن  اإلا،  لي�����ص 
اأجمل  بعي�ص  لنف�س����ك  ت�سمح����ين  ت��رى 
لا  بالتاأكيد  الح���ال؟  ه����ذا  على  ال�سنة  �سهور 
وجميعهن  بذلك،  ترغ���ب  ال�سيدات  من  واحدة 
وقته��ا،  في  لل�سلاة  التف���رغ  تف�سل  ا�ستثناء  دون 
لها  يت�سنى  لا  ولما  القراآن،  وق��راءة  الليل  وقيام 
الدينية،  الدرو�ص  وح�سور  ال�سدق���ات،  اعداد 
خالي  مري��ح  �سيام  مع  ه��ذا  على  وللح�س�ول 
اأولا  م�سبقا،  التخطيط  عليك  ال�سغوطات  من 
قبل  قليلة  اأياما  عميقا  تنظيفا  البيت  بتنظيف 
بتنظيف  لك  ي�سمح  الف�سيل  ال�سهر  حلول 

اليومية  والاو�ساخ  الغبار  من  للتخل�ص  �سطحي 
لي�ص اإلا، ترتيب الغرف، ب�سكل جيد، وتو�سيب 
الاأغرا�ص  ارجاع  يتم  بحيث  والرفوف  الخزائن 
بعد  المنا�سب  مكانها  في  وب�سرعة  جهد  باأقل 

الغ�سيل اأو الطبخ.

اختيار وتحديد الأواني 
وترتيب المطبخ مسبقا

لدى  الرم�سانية  بالمائدة  الجميلة  الاأواني  ترتبط 
من  واح��دة  تكوني  ان  الممكن  ومن  الجزائريين، 
الن�سوة التي يحتفظن باأجملها اأو يقتنين اجودها 
من ال�سوق لهذه المنا�سبة، اذا عليك و�سعها في رف 
واإع��ادة  ا�ستخراجها  عليك  ي�سهل  حتي  خا�ص 
نف�سك  لاإك��رام  طقمين  او  طقم  يكفي  ترتيبها 

وعائلتك بعد �سيام يوم كامل.
في  اليها  تحتاجين  لا  التي  الاأواني  من  تخل�سي 
مطبخك  ترتيب  واأعيدي  التقديم  في  او  الطهي 

تق�سين  وانت  بالراحة  ي�سعرك  الذي  بال�سكل 
وقتا بداخله، دون ان تمنحي المطبخ جل تفكيرك 
في  للتركيز  بحاجة  انت  اليوم،  خلال  وتركيزك 

العبادة اأكثر.

ديكور إسلامي يضفي روحا 
دينية للمكان

للديكور تاأثير عميق في نف�سية اغلب ال�سيدات، 
ونمطه يرتبط ارتباطا وثيقا ومبا�سرا ب�سعورهن 
يقترب  ان  ما  لهذا  النف�سية،  وحالتهن  الداخلي 
لا�ستقبال  خا�ص  ديكور  من  لابد  رم�سان  �سهر 
هذا ال�سيف العزيز، لن�سر ال�سعور بين اأفراد المنزل 
ال�سموع  ال�سنة،  اأيام  باقي  عن  تختلف  اأيامه  اأن 
والاأ�سرطة  ال�سوق  في  بكثرة  المتوفرة  والفواني�ص 
الم�سيئة تفي بالغر�ص، لكن من الجيد خلق ركن 
لل�سلاة وقراءة القراآن لت�سجيع نف�سك واأطفالك 

باأداء العبادات في جو خا�ص.

إعداد البيئة المناسبة للصيام 
وأداء العبادات

تعترف الإنسانية جمعاء تقريبا، أن البيئة المناسبة تجعلهم ينجزون ما ينوون فعله على أحسن وجه، وتزيد من تحفيزهم، 
كذلك الأمر للقيام بالعبادات في جو روحاني بهيج، ومع قدر كبير من راحة النفس التي يمكن أن نهيئ لها مسبقا.



هكذا 
تستعدين 

لأداء 
العبادات في 
جو روحاني 
تتوهج العبادات في شهر رمضان، 
ويصبح الناس أكثر قربا من الله 

بحرصهم على قيام فرضهم، وقيام 
الليل والصلاة في وقتها، وتكثر 
الصدقات، ويعود أغلب الهاجرين 

لكتاب الله لتلاوته أناء الليل وأطراف 
النهار، بينما كل ما يشغل السيدات 
الغارقات في مسؤوليات مختلفة، 
واللواتي يعانين من ضيق الوقت، 

هو كيف يلتزمن؟ وكيف يمكنهن 
أداء العبادات على الوجه الصحيح في 

الشهر الفضيل.
صيام التطوع يعود الجسم 

على تحمل صيام الفرض
يوؤدي الانقطاع على الطعام لفترات طويلة ببع�ص 
وقد  عوي�سة،  �سحية  م�ساكل  اإل��ى  ال�سيدات 
يوؤثر على نف�سيتهن اأي�سا، لذا فاإن كنت ترغبين 
اأو  م�ساعب  دون  من  الف�سيل  ال�سهر  �سيام  في 
م�ساعفات، والتمتع بالاأجر كاملا من خلال التفرغ 
والراحة في العبادات الاأخرى، فعليك تقليل الطعام 
الابتعاد  مع  رم�سان،  قبل  �سهر  لمدة  الاإمكان  قدر 
والاكتفاء  والدهنية،  ال�سريعة  الوجبات  عن  التام 
بالاأكل ال�سحي الغني بالعنا�سر الاأ�سا�سية التي 
يحتاجها الج�سم، بالمقابل وللتعود ب�سكل اأف�سل، 
اخلا�ص  مع  والخمي�ص  الاثنين  �سيام  يمكنك 
حال،  اأف�سل  في  رم�سان  ب�سيام  وجل  عز  لله  النية 

و�سوف توؤجرين على ذلك اأي�سا.

العبادات 
القلبية 

تضاعف الأجر 
لي�ص رم�سان �سهر لل�سيام عن الماأكل 

الفواح�ص  جميع  عن  وانما  فح�سب،  والم�سرب 
التي يمكن ان يقع فيها الم�سلم في باقي الاأيام، ولهذا 
فاإن تعويد النف�ص على ترك المنكرات كالخو�ص في 
اأحاديث اآثمة، اأو الرياء اأو التفاخر.. اأمر واجب على 
مدار ال�سنة، وهذا ما عليك المحاولة لفعله، ا�سغلي 
نف�سك بالمطالعة وح�سور محا�سرات فقهية على 

يوتيوب، او بتكرار الاأذكار.

برنامج مضبوط لقراءة 
القرآن

حاولي البدء في قراءة القراآن بتلاوة ب�سعة �سفحات 
حتى  الخم�ص  ال�سلوات  من  �سلاة  كل  دبر  منه 
تعتادين على ت�سفح كتاب الله ولما لا الحفظ، وحاولي 
اأ�سبوعيا،  تقرئينها  التي  ال�سفحات  معدل  رفع 
حتى يمكنك بعد ذلك اأن تختمي القراآن ولو مرة 

واحدة 
ع���ل���ى 
الاأق�����������ل 
�سهر  خ����لال 
علما  رم�������س���ان، 
القراءة  على  التعود  اأن 
ي�ساعف  وبتمعن  ال�سليمة 
في  حتى  الاآن،  من  العادة  هذه  اعتمدي  الاأجر، 

مكان العمل.
حملي ن�سخة من القراآن على هاتفك المحمول اأو 
لوح اإلكتروني من الاأح�سن، اأو حتى على حا�سوب 
العمل الخا�ص بك حتى تتمكني من قراءة وردك 
اليومي �سواء في طريق ذهابك اأو اإيابك اإلى العمل 
اأو الدرا�سة، وعندما تعتادين على ذلك فلابد اأنك 

�ست�ستمرين حتى بعد انتهاء �سهر رم�سان.
يت�سلل  باأن  للك�سل  اأبدا  ت�سمحي  لا  النهاية  في 
اإليك، خا�سة في ال�سهر الف�سيل، فهو فر�سة تاأتي 
ومع  النف�ص  مع  علاقتك  لاإ�سلاح  ال�سنة  في  مرة 
المحفزات،  من  الكثير  وو�سط  روح��اني،  جو  في  الله 
في  والابداع  للم�سل�سلات  �سهرا  لي�ص  فرم�سان 
�سهر  رم�سان  طويلة،  لفترات  الاأطباق  مختلف 

للعبادات اأولا 



يحتاج الفرد لصيام شهر كامل دون 
انقاع، إلى نظام غذائي غني بالعناصر 

الحيوية التي تسمح للجسم بالبقاء 
قويا رطبا وبصحة جيدة، مع التخلص 
من بعض العادات الغذائية السيئة التي 
تضر به وتضعفه، لذا استشارت الشروق 
العربي أخصائية التغذية الدكتورة فراح 

ميزاب وجمعت لك ببعض النصائح 
المهمة.

ميزاب  فراح  الدكتورة  التغذية  خبيرة  تن�سحك 
على  ج�سمك  تعويد  في  رم�سان  قبل  بالبدء 

العنا�سر  من  كبير  بعدد  تمده  التي  الاأطعمة 
الج�سم  من  تتحرر  لا  والتي  الغذائية 

على  ت��ف��ط��ري  ك���اأن  ���سري��ع،  ب�سكل 
الحبوب الكاملة اأو ال�سوفان على �سبيل 
المثال، حيث اأن ج�سمك اأثناء ال�سيام لا 

يعتمد على كمية الطعام التي تناولتها 
ي�ستفيده  ما  على  يعتمد  ما  بقدر 

منها من عنا�سر غذائية نافعة. 

الألياف جزء مهم في غذائك 
الرمضاني

من  ن�سبة  اأك��ر  على  والفواكه  الخ�سار  تحتوي 
في  الاأخ���يرة  ه��ذه  نج��د  اأن  يمكن  كما  الاأل��ي��اف، 
المك�سرات  في  اأو  والعد�ص،  كالبازلاء  البقوليات 
كالجوز، البندق، اللوز والف�ستق وكل هذه العنا�سر 
للا�ستهلاك  مطلوبة  ذكرها  تم  التي  الغذائية 
الوا�سع في �سهر رم�سان، كما اأن اأخ�سائية التغذية 
الدكتورة فراح ميزاب تن�سح بتناول الفواكه طازجة 
او  ال�سكر  من  م�سافات  او  مح�سنات  اأي  وادون 
بتناول  تو�سي  كما  المختلفة،  الكريمات 
�سربة العد�ص مرة الى مرتين كل اأ�سبوع 
تحافظ  الالياف  ان  ذل��ك  رم�سان،  في 
للعمل  وت�ساعدها  الاأمعاء  �سحة  على 
الغذائية  الاألياف  اأن  كما  جيد،  ب�سكل 
تمنع م�سكل الاإم�ساك الذي تعاني منه 
فئة كبيرة من ال�سيدات في �سهر 
رم�سان، كما اأن هذا العن�سر 
م�ستويات  في  يتحكم 

ويعدل  ال���دم  في  ال�سكر 

م�ستويات الكولي�سترول.

الاعتدال في تناول الأطعمة 
الدهنية

لا�سك اأن الج�سم بعد ال�سيام وا�ستهلاك الطاقة 
يحتاج اإلى بع�ص الدهون ال�سحية كتلك الموجودة 
لاأن  البع�ص  نقول  اللحوم،  وبع�ص  الاأ�سماك  في 
خبيرة التغذية تحذر من الافراط في تناول الاأطعمة 
الد�سمة  بالاأطباق  يعرف  ما  اأو  بالدهون  الغنية 
في  يت�ساعف  خطرها  اأن  ذلك  رم�سان،  في  تحديدا 
رفع م�ستوى �سغط الدم، وتزيد ال�سعور بالتخمة 
خطر  من  فخطرها  المعدة،  وحمو�سة  وال�سيق 

الحلويات.

تطهير الجسم من السموم 
والتراكمات

مهم  ال�سموم  من  الج�سم  تطهير  اأو  الديتوك�ص 
فعل  يمكنك  كيف  لكن  رم�سان،  قبل  للغاية 
التام  بالابتعاد  التغذية  اأخ�سائية  تن�سحك  ذلك؟ 
ال�سارة  الغذائية  الوجبات  عن  اأ�سبوعين  طيلة 
مهما  الدهون،  من  عالية  ن�سب  على  والمحتوية 
المنتجات  تناول  على  الحر�ص  مع  المغريات،  كانت 
الاألبان  كم�ستقات  الجيدة  الغذائية  والوجبات 
زيادة  يمكنك  والفواكه،  الطازجة  والخ�سراوات 
و�سع  طريق  عن  الج�سم  تطهير  عملية  ج��ودة 
الاأخ�سر  النعناع  من  اأوراق  وع  الليمون  �سرائح 
مع  الخيار  و�سرائح  الطازج  الزنجبيل  من  والقليل 
لتر من الماء النقي، وتركه يبيت في قارورة 
لتتناوليه  زج��اج��ي��ة 
وكرري  اليوم،  طوال 
ال��ع��م��ل��ي��ة م����رارا 
اأ�سبوعين،  طيلة 
الج�سم  �سيتعود 
ع��ل��ى ا���س��ت��ق��ب��ال 
ال�سحية  الاطعمة 
الاطعمة  ويرف�ص 

ال�سارة تلقائيا.

برنامج الخبراء لنظام 
غذائي صحي قبل
وخــلال رمضان



تولي المسلمة الأنيقة اهتماما 
خاصا بقدوم شهر رمضان، 
فأناقة الملبس والعطور لا 
تفارق الكثير من السيدات 

حتى رغم انشغالهن الكبير 
ورغم تعب الصيام، لذا فإنهن 

يتسوقن خصيصا لاقتناء 
ملابس، أحذية وعطور مناسبة 
للشهر الفضيل، الشروق العربي 
جالت ببعض المحلات النسائية 
ورصدت لك أكثر القطع الدارجة 

هذه السنة.

الجلابية المغربية 
تنافس العباية 

الخليجية 
الجزائرية  الم��راأة  كانت  طويلة  ل�سنوات 
ذات  ع��ب��اءات  على  رم�سان  في  تعتمد 
باألوان  اأو  اللون  �سوداء  خليجي،  ت�سميم 
التقليدية  بت�ساميمها  اأي�سا،  مغايرة 
الوا�سعة اأو بت�ساميم ع�سرية عملية اأكثر، 
دولاب  في  متواجدة  القطعة  هذه  وكانت 
كل �سيدة محجبة وحتى غير المحجبات، 
في  الف�سيل  ال�سهر  طيلة  بها  ي�ستنجدن 
الزيارات اأو اأثناء الخروج في ال�سهرة وحتى 
�ساتر  لبا�ص  كونها  الم�سجد،  اإلى  للذهاب 

ذي هوية عربية اإ�سلامية.
على  المغربية  الجلابية  ا�ستولت  موؤخرا 
تزيح  اأن  وا�ستطاعت  الجزائريات،  قلوب 
العباية الخليجية عن الواجهة، فت�ساميم 
بالاألوان  ت�سع  التي  الع�سرية  الجلابية 
الربيعية وال�سيفية الرائعة، وتطريز الورود 
لبت  الربرية  وكذا  الاإ�سلامية  والنقو�ص 
اأذواقا لا ح�سر لها، وا�ستطاعت اأن تج�سد 
اللبا�ص المغاربي الذي يعك�ص نوعا ما جزءا 

من ثقافة ن�ساء �سمال اإفريقيا خا�سة تلك 
الجزائرية  الق�سابية  ت�سابه  التي  القطع 

الاأ�سيلة.
واإدخ��ال  الجلابية،  ت�سميم  في  الاب���داع 
عملية  ولم�سات  ع�سرية  جد  تفا�سيل 
اإل��ى  اأع��ل��ى  م��ن  وال�سحاب  كالجيوب، 
اأ�سفل، غير ب�سكل كبير الهيكل التقليدي 
للجلابية، واأعطاها روحا عالمية، ما ي�سمح 
لها بال�سيطرة حتى كلبا�ص يومي �سالح 
للزيارات،  اأو  رم�سان،  �سهر  في  للعمل 

للت�سوق وللظهور العائلي.

لباس الصلاة، تقليد 
رمضاني لدى السيدة 

المسلمة 
فقد  ال�سلاة،  األب�سة  ت�ساميم  تنوعت 
على  خا�سة  ال�سباب  المبدعون  تناف�ص 
الجميلة  الاقم�سة  من  راقية  اأنواع  اختيار 
التفا�سيل،  م��ن  الخ��ال��ي��ة  او  المطبوعة 
باأقم�سة  ل�سيقا  الت�سميم  كان  فبعدما 
يغزو  ال��ردي��ئ��ة  الج����ودة  ذات  ال��ن��اي��ل��ون 
اأخيرا  ال�سلاة  لبا�ص  اكت�سب  الاأ�سواق، 
اإ�سافات  عليه  واأدخلت  الحقيقية،  قيمته 
التطريز  الناعمة،  باأنواعه  كالدانتيل 
اللامعة..  بالاأحجار  التر�سيع  الالكتروني، 
لل�سيدات،  ومحببا  اأك��ثر  لافتا  جعله  ما 
كهدايا  عادة  اقتنائه  على  يقبلن  والفتيات 
كما  رم�سان،  �سهر  بمنا�سبة  مجاملة 
الن�ساء  بع�ص  ل��دى  تقليدا  اأ�سبح  ان��ه 
منا�سبة  كل  في  جديدة  بقطعة  با�ستبداله 
في  يباع  ال�سلاة  لبا�ص  اأ�سبح  وقد  دينية، 
في  ايجاده  ويمكن  وفاخرة  خا�سة  محلاة 

محلات الهدايا وتجهيزات العرو�ص.

تسوقي لأجلك .. واستقبلي رمضان 
بإطلالات ناعمة وعصرية



هذا  كبيرا  رواجا  ي�سجل  الذي  الت�سميم 
ال�ساتان  من  ال�سلاة  لبا�ص  هو  المو�سم، 
اأو  الفاتح،  ال��وردي  ب��األ��وان  الف�سفا�ص، 
البنف�سجي والاأزرق الفاتح، البيج، يتكون 
عري�ص  خمار  اأ�سا�سيتين،  قطعتين  من 
الذي  الناعم  الفرن�سي  الدانتيل  يحفه 
ينتهي بتفا�سيل دقيقة، وحجاب طويل، 
اأعلى  من  �سحاب  يتو�سطه  ف�سفا�ص، 
عملية  القطعة  يجعل  حتى  اأ�سفل  اإلى 
الموديل  هذا  والنزع،  اللب�ص  �سهلة  اأكثر، 
�سهر  قبل  عالية  مبيعات  ن�سبة  ي�سجل 

رم�سان 2021.

العطور جزء من أناقتك 
الرمضانية 

الن�ساء  من  فئة  لدى  اإدمانا  يعد  العطور  اقتناء 
عطرها  تظاهرة  اأو  منا�سبة  فلكل  ال��راق��ي��ات، 
حفظ  على  ق��درة  م��ن  الاأخ���ير  لهذا  لم��ا  الخ��ا���ص، 
لذا  الاأ�سخا�ص،  ل��دى  والاإي��ح��اءات  الذكريات 
خا�سة  عطور  ���سراء  الن�ساء  من  الكثير  تف�سل 
ال�سرقية  العطور  ترتبط  ما  وع��ادة  برم�سان، 
والاأعياد،  كرم�سان  الدينية  بالمنا�سبات  الدافئة 
وين�سح خراء المظهر بالتوجه �سوب الت�سكيلات 

الجديدة التي تغزوا ال�سوق موؤخرا، والتي تحمل 
الجبل،  اإكليل  التوت،  الخ�سب،  الع�سل،  نكهة 
ال�سندل، اليا�سمين، الفانيليا الم�سك والورود على 

اختلافها..

الجبة أو القندورة لإطلالة 
ربة البيت الأنيقة 

الع�سرية  الت�ساميم  اآلاف  الواجهة  في  تظهر 
للبا�ص التقليدي الجزائري، الخا�ص بالا�ستعمال 
ال��ي��وم��ي، ف��ق��د ا���س��ت��وى الم�����س��م��م��ون ال��ع��رب 

والجزائريون من تقاليد �سعوبهم، وتنوع ثقافاتها 
ي�سطلح  كما  اأو  المنزلي  الف�ستان  اأو  الجبة  لاإعطاء 
بالقندورة،  الجزائر  من  المناطق  بع�ص  في  عليه 
في  تناف�ص  باتت  راقية،  �سبابية  ع�سرية  روح��ا 
الم�ستوردة،  الملاب�ص  اأرقى  تفا�سيلها  واتقان  روعة 
وقد  وغريبة،  غربية  �سعوب  ثقافة  تعك�ص  والتي 
برزت علامات جزائرية �سابة 100 بالمائة اهتمت 
موؤخرا بت�سميم الجبة وزادت المناف�سة فيما بينها 
التي  تلك  غرار  على  بموديلات  ال�سوق  لتغرق 
تحمل الطراز الاأمازيغي القديم، اأو الم�ستوحاة من 
الدقيقة  بالتفا�سيل  يعج  الذي  المغاربي،  اللبا�ص 
�سهرا  الجزائرية  الجبة  زاد  وقد  المبهجة،  والاألوان 
من  الم�ساهير  اقبال  الف�سيل،  ال�سهر  اق��تراب  مع 
المطربات والممثلات والموؤثرات على مواقع التوا�سل 
اقتنائها  ع��ل��ى  الاج��ت��م��اع��ي 
وا�ستعرا�سها من اأجل ال�سهرات 
العائلية  والقعدات  الرم�سانية 
الموديلات  وت��تراوح  والعزومات، 
عر  اأو  ال�����س��وق  في  الم��ع��رو���س��ة 
بين  الاجتماعي  التوا�سل  مواقع 
الب�سيطة الناعمة، وتلك الفاخرة 
اأنواع  اأجود  فيها  ت�ستخدم  التي 

الاأقم�سة والاأحجار اللامعة.

اكسيسوارات 
الشعر تكمل 

إطلالتك الأنثوية
ملاب�ص  اقتنيت  ق��د  كنت  اإذا 
ج����دي����دة وج��م��ي��ل��ة ل�����س��ه��ر 
المميزة  اإط��لالات��ك  مرافقة  الجيد  فمن  رم�سان 
واأن  خا�سة  لل�سعر،  ع�سرية  باك�سي�سوارات 
لا�ستخدام  منا�سب  محفلا  لي�ص  رم�سان  �سهر 
الت�سريحات  اأو  الملفتة  ال�سعر  و�سبغات  المكياج، 
الجذابة، لذلك يجب اإعطاء روح خا�سة للملاب�ص 
الرم�سانية، بتن�سيقها مع ربطات �سعر مميزة، اأو 
الم�سابك  حتى  اأو  الرائجة،  الورق  اأغ�سان  تيجان 
المعدنية واأخرى مر�سعة باللوؤلوؤ الكاذب، ذات الحج 

ال�سخم.



امنحي جسمك حاجياته
 من الماء

خلال  الم��اء  �سرب  النا�ص  من  كبيرة  فئة  تن�سى 
�سعروا  اإذا  اإلا  اليه  بالحاجة  ي�سعرون  ولا  اليوم، 
�سديدة  اطعمة  تناول  بعد  اأو  ال�سديد،  بالعط�ص 
بالتعب  ي�سعرون  يجعلهم  ما  الحلاوة،  اأو  الملوحة 
من  الدائمة  معاناتهم  مع  الم��رر،  غير  والاره���اق 
 .. ال��دائ��م  كالاإم�ساك  اأخ��رى  �سحية  م�ساكل 
لهذا  خا�سة،  الب�سرة  ت�سيب  جمالية  وم�ساكل 
ميزاب  فراح  الدكتورة  التغذية  اخ�سائية  تن�سح 
معدله  ما  �سرب  على  الج�سم  تعويد  ب�سرورة 
رم�سان،  حلول  قبل  يوميا  الماء  من  اأك��واب  ثماني 
تذكرك  خا�سة  لطقو�ص  الام��ر  احتاج  ان  حتى 
بتناول الماء، ك�سراء قنينة قبل الدخول الى العمل 
وو�سعها على المكتب، اأو و�سع مل�سقات في المطبخ 

او غرفة النوم لتذكر �سرب الماء حتى في حال عدم 
21 يوما  ال�سعور بالحاجة الى ذلك، فالتعود لمدة 
يجعلها  يوميا،  الماء  من  اللازمة  الكمية  اأخذ  على 

على  الج�سم  و�سيعمل  ب�ساحبها،  ل�سيقة  عادة 
تنبيهك ل�سرورة ال�سرب، وهذا مهم جدا في فترات 
الكمية  ال�سائم  ياأخذ  اأن  يجب  بحيث  ال�سيام، 
ذاتها بين الاإفطار اإلى ال�سحور، لي�سمح للج�سم 
ومنحه  وج��ه  اح�سن  على  بوظائفه  بالقيام 

الترطيب اللازم.

استبدلي المشروبات الغازية 
المصنعة بمشروبات 

طبيعية
ي�سادف  ال�سنة  هذه  رم�سان  �سهر  اأن  الجيد  من 
ف�سل الربيع، اأين هناك الكثير من الحم�سيات من 
الثمار  مو�سم  اإنه  الاأ�سواق،  في   .. وليمون  برتقال 

الغنية بالماء اأي�سا، اإذ يمكن الح�سول على البطيخ 
واأنواع اأخرى من الفواكه ال�سالحة لاإعداد ع�سائر 
ان  م�سبقا  لها  الاعداد  يمكنك  منع�سة،  طبيعية 

�سهر  في  �سيقا  وقتك  كان 
اجلبي  رم�����س��ان، 

ك��م��ي��ة م��ع��ت��رة 
م���ن ال��ل��ي��م��ون 
وال����رت����ق����ال، 
وق��������وم��������ي 
ب��ت��ق�����س��يره��ا 
الطبقة  خا�سة 
بين  البي�ساء 

المجمد،  داخل  اأكيا�ص  في  و�سعيها  واللب،  الق�سرة 
وفي رم�سان قبل دقائق من الاإفطار وبعد اأن تعدي 
المائدة كاملة، قومي با�ستخراج حبة كاملة وهر�سها 
والقليل  الماء  اإ�سافة  مع  كهربائي  خلاط  بوا�سطة 
النعناع  من  ر�سة  اإ�سافة  يمكنك  ال�سكر،  من 
المجفف اأو الفانيليا، و�ستتح�سلين على اف�سل 
من  تماما  خالي  ومنع�ص  بارد  طبيعي  ع�سير 

المواد الحافظة والملونات الم�سرة بالج�سم.

تخلصي من المشروبات 
المنبهة قبل رمضان

�سرب  على  ال�سيدات  من  الكثير  تدمن 
القهوة وال�ساي، ما يجعلهن ي�ست�سعبن 
منبه،  م�سروب  اأخ��ذ  دون  اليوم  م��رور 
حتى انه من الممكن ان يفقدن التركيز 
ويفقدن  المنزل  ا�سغال  في  او  العمل  في 
فنجان،  ت��ن��اول  ل��ع��دم  ���س��واب��ه��ن 
نظر  في  المرحلة  هذه  الى  والو�سول 
وخطير  �سيء  ام��ر  التغذية  خبيرة 
اذ  ال�سيام،  �سهر  اق��تراب  مع  خا�سو 
العادات  تغيير  على  العمل  يجب 
م�سروبات  اإلى  واللجوء  الغذائية 
الدماغ  يتوقف  حتى  اأكثر،  �سحية 
ال�سيام،  فترة  في  منبهات  طلب  عن 
من  حالات  لل�سيدة  ي�سبب  قد  ما 
 .. ال�سداع  والدوار،  الدوخة  الاإغماء، 

وغيرها.
ميزاب  نادية  الدكتورة  وت�سيف 
ال�ساي  ا�ستبدال  الجيد  من  اأن��ه 
بالاأع�ساب  تدريجيا  وال��ق��ه��وة 

كالبابونج، اأو �سراب النعناع ..

تعودي على السوائل 
والمشروبات المفيدة

تعتبر السوائل الغنية بالمعادن والفيتامينات 
من العناصر الغذائية الأكثر من مهمة لجسم 
الانسان، فهي تكمل وظائف الأغذية الأخرى 
كما تمنح الجسم الترطيب الكافي للقيام 

بوظائفه الحيوية.



الرنامج  تحدد  التي  العوامل  من  العديد  هناك 
ي�سرحون  عادة  فالاأطباء  رم�سان،  في  الريا�سي 
للمراأة القيام بالتمارين بناءا على، حالتها ال�سحية 
هل  الريا�سة  ممار�سة  من  هدفها  اأي�سا،  و�سنها 
ام  ع�سلية،  كتلة  وبناء  اإنقا�سه  او  الوزن  لزيادة  هو 
رغم  والحيوية  اللياقة  على  الحفاظ  هو  الهدف  ان 
الريا�سي  الن�ساط  نوع  الى  بالاإ�سافة  ال�سيام، 
في  هو  هل  الممار�سة  ومكان  الم��راأة،  به  تقوم  الذي 
لاأ�سعة  معر�ص  مفتوح  مكان  في  ام  مغلقة  �سالة 

على  تعتمده  التي  التوقيت  هو  وما  ال�سم�ص 
يحدد  ان  يمكن  هذا  كل  من  وانطلاقا  العموم. 
الم��راأة  معاناة  حال  في  الطبيب  او  المتابع  الكوت�ص 
الذي  الريا�سي  الرنامج  �سحية،  م�سكلة  من 
تماما  ممنوعة  كانت  ان  مما  رم�سان،  في  ينا�سبها 
من ا�ستهلاك طاقتها ورطوبة ج�سمها في تمارين 

يمكن ان ت�سرها اأكثر مما تنفعها.
ميزاب  فراح  الدكتورة  التغذية  اخ�سائية  تن�سح 
بغية  ريا�سية  تمارين  يمار�سن  اللواتي  الن�ساء 

بوتيرة  الاخ���لال  في  ي��رغ��بن  ولا  ال���وزن،  ف��ق��دان 
المنا�سب  التوقيت  باختيار  رم�سان،  في  ن�ساطهن 
على  الاقل،  على  واحدة  ب�ساعة  الافطار  قبل  وهو 
وت�سيف  دقيقة،   45 التدريب  مدة  تتجاوز  لا  ان 
الرنامج  ه��ذا  ملائمة  ع��دم  رغ��م  ان��ه  الخ��ب��يرة 
يعتر  انه  الا  الن�ساء  جميع  ليوميات  الريا�سي 
الامثل، وللراغبات في ال�سير وفقك من اجل فقدان 
عليه  البدء  يجب  رم�سان،  �سهر  في  للوزن  ا�سرع 
ولي�ص  الف�سيل  ال�سهر  حلول  من  اي��ام  قبل 
الريا�سة  ممار�سة  من  مبا�سرة  الانتقال 
�سباحا الى التدرب قبل المغرب، على 
تدريجيا  برنامجها  تغيير  الم���راأة 

بتاأخير �ساعات الممار�سة.

غذائك يضمن لك 
نتائج مرضية

مم��ار���س��ة  ت��ن��وي��ن  ك��ن��ت  اإذا 
وقد  رم�سان،  �سهر  في  الريا�سة 
دون  ب��ذل��ك  ل��ك  ال�سماح  تم 
الت�سبب في اخطار او م�ساعفات 
فعليك  لج�����س��م��ك،  �سحية 
قبل  اي�سا  الغذائي  نمط  تغيير 
اذ تن�سحك اخ�سائية  رم�سان، 
الم�سروبات  بتجنب  التغذية 
على  تحتوي  التي  الاأطعمة  اأو 
الكافيين على غرار القهوة، ال�ساي 
الم�����سروب��ات  م��ن  الان����واع  وبع�ص 
يدفع  مما  للبول  م��درة  فهي  الغازية، 
الج�سم لفقدان ال�سوائل ب�سرعة، كما يجب 
التركيز على الوجبات التي تحتوي على العنا�سر 
و الروتينات  البطاطا،  الاأرز،  مثل  الكربوهيدرات 
الدجاج  والاألبان،  الحليب  منتجات  في  الموجودة 
والاأ�سماك والبي�ص، بالاإ�سافة الى الوجبات التي 
يحتاجها  التي  الدهون  من  قليلة  ن�سب  تحتوي 
الج�سم الموجودة مثلا في زيت الزيتون والحم�ص، 
وبالتاأكيد الابتعاد على الحلويات وال�سكريات قدر 
جانب  الى  الطازجة  بالفواكه  وتعوي�سها  الامكان 

الخ�سار والمك�سرات باأنواعها.

شروط الرياضة السليمة 
في أوقات الصيام

تتمسك السيدات المدمنات على ممارسة الرياضة، سواء لرفع اللياقة البدنية 
او لإنقاص الوزن، بقرار الاستمرار في انشطتهن، إلا ان الرياضة في رمضان قد 

تكون خطيرة على الجسم في حال لم تخضع الى بعض الانماط والشروط والتي 
لا يجب ان تتوفر فجأة ومن دون تحضير مسبق للجسم.



ه����ل ت��ت�����س��وري��ن 
الطبخ  ب��خ��ار  اآث�����ار 
ال��ى  الم��ت�����س��اع��د  في 
ب�������سرت���ك مح��م��لا 
فترة  ط��وال  بالدهون 
رم�سان؟  في  الطهي 
تخيل  يمكنك  اأنه  اأم 
قد  ال�����ذي  ال�������سرر 
ي��ل��ح��ق ب��ال��ب�����سرة 
�سرب  اهمالك  جراء 
الماء  من  كافية  كميات 
ل�ساعات  وال�سيام 
الجفاف  م��ع  طويلة، 
الذي يدمرها ب�سبب 
ترطيبها  ن�سيانك 
األ����ب  اإن  لاأي��������ام؟ 
ال�����س��ي��دات ب��ال��ع��ادة 

يعترن بقاوؤهن في المنزل لفترات اأو عدم حاجتهن 
بالب�سرة  الاهتمام  عن  يغنيهن  المكياج،  لو�سع 
اإذ  وهذا في قانون خراء التجميل امر خاطئ جدا، 
الذهبية،  اليد  بمدر�سة  التجميل  خبيرة  تن�سح 
من  ب�سرتك  وراح���ة  رم�سان  فر�سة  بانتهاز 
كانت  التي  العلاجات  لاإعطائها  المكياج  ا�ستعمال 
وتو�سي  اأك��ثر،  بها  والاهتمام  اآنفا،  اليها  تحتاج 
اأيام  الب�سرة  تنظيف  بح�س�ص  بالقيام  الخبيرة 
تكن  لم  اذا  خا�سة  الف�سيل  ال�سهر  حلول  قبل 
ال�سيدة تمتلك الكثير من الوقت لزيارة �سالونات 
لم�سوؤولياتها  نظرا  رم�سان  في  والتجميل  العناية 

الكثيرة، ومن المفتر�ص الخ�سوع لثلاث ح�س�ص 
عن  ح�سة  كل  تف�سل  الب�سرة،  وتطهير  تنقية 
الاأخرى ما معدله اأ�سبوع، يعني من الم�ستح�سن 
اأن تزور المراأة �سالون التجميل قبل ثلاث اأ�سابيع 
العناية  على  للح�سول  رم�سان،  من  الاأقل  على 
الجيد  من  الفترة  هذه  لب�سرتها.في  ال�سحيحة 
م�ستح�سرات  من  الكثير  و�سع  على  الابتعاد 
التجميل والتعر�ص لل�سم�ص، لاأن الب�سرة تكون 
اأنك �ست�ستقبلين �سهر  ح�سا�سة نوعا ما.ورغم 
والبثور  الدهون  من  تماما  نقية  بب�سرة  رم�سان 
ال�سغيرة والنقاط ال�سوداء والهالات غير المرغوبة، 
بمدر�سة  والعناية  التجميل  خبيرة  تو�سيك 

ال����ي����د ال��ذه��ب��ي��ة 
ب���الح���ر����ص ع��ل��ى 
المعتاد  روتينك  اتباع 
والترطيب،  للتق�سر 
لا  ك��ن��ت  وان  ح��ت��ى 
المكياج  ت�ستخدمين 
ولا اأي م�ستح�سرات 
اأخرى، تقول الخبيرة: 
كنت  اإذا  "يعني 
بتق�سير  ت��ق��وم��ين 
ب�������سرت���ك بم����واد 
بمق�سر  اأو  طبيعية 
غيرها  اأو  �سيدلاني 
في  �ست�ستمرين 
كان  واإن  ذل��ك،  فعل 
هذا  على  التق�سير 
�سابقا  يحدث  النحو 
كل اأ�سبوع اأو مرتين في الاأ�سبوع فلا تنقطعي عن 
ويجب  ب�سرتك،  نوع  ح�سب  اأي�سا  الروتين  هذا 

اأن تخ�س�سي وقتا لذلك.
التجميل  خبيرة  فتن�سح  للترطيب  بالن�سبة  اأما 
يوميا  باعتماده  الذهبية  اليد  بمدر�سة  والعناية 
قبل النوم ومرتين في اليوم اذا كانت ب�سرتك جافة 
اذا  الروتين  هذا  بتغيير  ت�سمحي  ولا  مختلطة،  اأو 
تنامين  لا  حتى  اأو  متاأخر  لوقت  ت�سهرين  كنت 
الى الفجر، مع اأن النوم والراحة الكافية التي ينالها 
وجمال  �سحة  على  بالتاأكيد  تنعك�ص  ج�سمك 

ب�سرتك.

اdتæظيف اdعªي≤ dلóéj IöûÑد اjÓÿا وëæÁ¡ا اdراحة

استغلي فترة تخليك عن المكياج 
ومستحضرات التجميل

تغفل النساء عن الاهتمام ببشرتهن وجمالهن في شهر رمضان، فالمطبت والتفرغ للعبادة والاهتمام بمتطلبات العائلة 
يلهيهن عن الروتين المعتاد لتدليل البشرة، ما قد يتسبب في بعض الأعراض غير المرغوب بها، والأسوء أن تراكمها قد لا 

يعطي مظهرا مرغوبا في العيد.



أهمية الراحة أثناء الصيام
�سهر  في  الم��راأة  ج�سم  يحتاجه  قد  �سيء  اأهم  اإن 
رم�سان، ومع �ساعات ال�سيام الطويلة، هو اإعطاوؤه 
قدرا كافي من الراحة، ربما يعد هذا اأهم من الغذاء في 
حد ذاته، ذلك اأن الج�سم ينفق الكثير من الطاقة 
م�ستيقظا،  يكون  الذي  الوقت  في  م�ساعفا  وجهدا 
اأو  الراحة  برنامج  ويعتر  متعددة،  باأن�سطة  ويقوم 
يومها  تق�سي  التي  العاملة  لل�سيدة  مهما  النوم 
بالن�سبة  كما  الطريق،  زحمة  وفي  البيت  خ��ارج 
م�ساعفا  جهدا  تبذل  التي  بالبيت  الماكثة  لل�سيدة 
ال�سيوف  وا�ستقبال  الاإفطار  طاولة  اعداد  في  اأحيانا 
عر  الاأطباء  ين�سح  كله  هذا  ولاأجل  الاأبناء،  وتربية 
للراحة،  دقيق  يومي  برنامج  بترتيب  عدة  منابر 
والنوم في اأوقات منتظمة وباأق�ساط منتظمة اأي�سا، 
مع خلق �ساعة بيولوجية جديدة غير تلك المعتادة 
قبل  اأياما  عليها  بالتعود  المراأة  تبداأ  ال�سنة،  لبقية 

حلول �سهر رم�سان.  

كيف أنظم نومي لأستغل 
وقتي في رمضان ؟

ف�سلاة  جيدا  نومك  وق��ت  ت�سبطي  اأن  ح��اولي 
اأنك  يعني  مما  متاأخرة  تكون  رم�سان  في  الع�ساء 
وال�سحور  ليلا  مبكرا  النوم  من  تتمكني  لن 
�سيكون نوعا ما مبكرا اأي�سا، لذا ف�سوف تكونين 
ال�سلاة  لاآداء  الفجر  وبعد  الفجر  قبل  م�ستيقظة 
الجيد  من  لهذا  الله،  الى  الاأوق��ات  اأح��ب  واغتنام 
الحر�ص على اأن اأخذ قيلولة ق�سيرة خلال النهار، 
اأكثر  الظهر  �سلاة  بعد  اأي  الظهيرة،  ف��ترة  وتعد 
اأقل  باأن  الاأطباء  يقدر  خفيف،  لنوم  منا�سبة  فترة 
واعادة  الخلايا  وتجديد  بالا�سترخاء  ت�سمح  غفوة 
ربع  اإل��ى  دقائق   10 بحوالي  تقدر  الطاقة  �سحن 
للمراأة  ال�سحية  الحالة  ح�سب  تقريبا،  �ساعة 
كاملة،  �ساعة  اإلى  تزيد  اأن  ويمكن  تعبها.  ومدى 
كافية خلال النهار، وت�سمح بالا�ستيقاظ ليلا دون 

عناء كبير. 
اعملي على اأن تنظمي نومك من الاآن، واعتري 
وقتها  في  الفجر  �سلاة  على  للمواظبة  فر�سة  هذه 
وبالتالي  يوم،  كل  فجر  في  القراآن  من  ورد  قراءة  مع 
الكافي  الق�سط  ج�سمك  منحت  انك  القول  يمكن 
الذي يحتاجه من النوم، وهو ما بين �ست �ساعات 

اإلى ثمانية.

هؤولاء السيدات يحتجن الى 
الراحة اثناء الصيام أكثر من 

غيرهن
لابد اأن النوم مهم لجميع الب�سر، غير اأن ال�سيدات 
مزمنة  باأمرا�ص  والم�سابات  والمر�سعات  الحوامل، 
فترات  اأخ��ذ  ب�سرورة  المعنيات  الن�ساء  اأك��ثر  هن 
فاأج�سامهن  ال�سيام،  اأثناء  الا�سترخاء  للراحة 
�ستكون الاأكثر عر�سة للاإرهاق ب�سبب ا�ستنزاف 

الطاقة.

تنظيم النوم وصية 
الأطباء لاستغلال الجهد 

والطاقة 
النوم مهم في جميع شهور السنة، 
لكنه يزداد أهمية في الفترات التي 

يضعف فيها الجسم بسبب امدادات 
الطاقة ويكون بحاجة الى تقليل 
الجهد أو تجديده، والتعود على 

مواعيد جديدة للنوم أمر في غاية 
الصعوبة لدى بعض النساء، لذلك 

يجب التدرب عليه قبل حلول الشهر 
الفضيل.

النوم مهم في جميع شهور السنة، 
لكنه يزداد أهمية في الفترات التي 

يضعف فيها الجسم بسبب امدادات 
الطاقة ويكون بحاجة الى تقليل 
الجهد أو تجديده، والتعود على 

مواعيد جديدة للنوم أمر في غاية 
الصعوبة لدى بعض النساء، لذلك 

يجب التدرب عليه قبل حلول الشهر 
الفضيل.



وجبة السحور تساعدك
على صيام صحي 

تجنب تناول وجبة ال�سحور لن يفيدك في فقدان 
يعتر  تماما،  العك�ص  على  بل  الغرامات،  بع�ص 
ال�سحور �سمانا �سد الجوع خا�سة في حال ال�سيام 
ل�ساعات طويلة جدا، وعدم تناولها قد ي�سبب لك 
يت�سبب  قد  كما  الافطار  وجبة  التهام  في  �سراهة 
الحرمان من العنا�سر الغذائية اثناء ال�سيام وعلى 
الدوام الى م�ساكل �سحية كفقر الدم مثلا، لذا ما    
الدكتورة  التغذية  اأخ�سائية  ن�سائح  باتباع  راأيك 
مفيدة  ال�سحور  وج��ب��ة  وج��ع��ل  م��ي��زاب،  ف���راح 
 ‹hÉæJ" ر�ساقتك؟  على  الحفاظ  على  وت�ساعدك 

قب�سة  بقدر  وحفنة  المجففة  الفواكه  من  بع�سا 
يمكنك  المملحة  غير  المك�سرات  من  اليد 

من  فنجان  ن�سف  ح��والي  ا�سافة 
ال�سوفان المحم�ص، 

تقسيم وجبة 
الافطار 
يجنبك 
التخمة 
وعسر 
الهضم

من ال�سنة الافطار 
ع����ل����ى ح���ب���ات 
م��ن ال��ت��م��ر، وق��د 
الدرا�سات  اثبتت 

دخول  ان  العلمية 

ا�سارة  يمنح  ال�سيام،  بعد  المعدة  الى  حلو  �سيء 
لك  يوحي  الاخير  هذا  يجعل  ما  للدماغ  مبا�سرة 
في  ذلك  اهمية  جانب  الى  بال�سبع،  بالاإح�سا�ص 
تعديل ن�سبة ال�سكر بالدم والتي يوؤدي نق�سانها 
يحمد  لا  �سحية  م�ساكل  الى  زيادتها  او  الفادح 
عقباها، وللتخل�ص من العط�ص يمكنك ارت�ساف 
حاولي  الثمري،  الع�سير  او  الحليب  من  القليل 
حينها التوقف عن الاكل لمدة تتراوح بين الخم�ص 
المعدة  بتو�سع  �سي�سمح  ما  هذا  دقائق،  ع�سر  الى 
تو�سعها  �سدمة  ويجنبك  بالتدريج،  الفارغة 
المفاجئ، وبالتالي تقل او تنعدم تماما م�سكلة ع�سر 

الطعام  من  حاجتها  معدتك  و�ستطلب  اله�سم 
من  تمنعك  التي  المثلى  الطريقة  وهذه  الا،  لي�ص 
تناول الفائ�ص من الطعام والمعاناة من زيادة الوزن 

بعد مرور ايام قليلة من رم�سان.

كيف يكون إفطارك؟
ميزاب،  ف��راح  الدكتورة  التغذية  خبيرة  تن�سح 
بالتنوع في وجبات الافطار، بحيث تق�سم الوجبة 
يكون  الاول  الجزء  مت�ساوية،  مقادير  ثلاث  الى 
عبارة عن خ�سار او اأي م�سدر غني بالاألياف حتى 
ان كانت فاكهة، الثلث الثاني يجب ان يتكون من 
تمثلها  ان  الم�ستح�سن  من  والتي  الروتينات 
اللحوم  او  الاول���ى  ب��ال��درج��ة  الا���س��م��اك 
الثالث  والثلث  والحمراء،  البي�ساء 
عبارة عن ن�سويات، اأرز او خبز 
ان  الجيد  وم��ن  القمح.. 
على  طعامك  يطهى 
بطريقة  او  البخار، 
ويجب  ال�سي، 
الاب��ت��ع��اد ق��در 
عن  الام��ك��ان 
ا���س��ت��خ��دام 
ال����ده����ون 
ين  غر لمر ا و
ط��ه��ي  في 
ط������ع������ام 

ال�سائم.
 

حافظي على ر�صاقتك دون ال�صابة بالأمرا�ض

هذه الوجبات ضرورية لا تستغني عنها 
في رمضان 

النساء ان التقليل من تناول الطعام يساهم في حفظ رشاقتهن في شهر رمضان، فيمتنعن عن اخذ وجبة السحور او 
يستغنين على بعض العناصر الغذائية المهمة التي تعتبر ضرورية للجسم اثناء الصيام اكثر من حاجته اليها في باقي 

الايام، وللأسف فإن الكثيرات يصبن بمض فقدان الشهية او فر الدم وحتى امراض خطيرة اخرى قد تصيب الكبد والجهاز 
المناعي.



 تناولي الطعام بهدوء 
على  بالتعود  والاط��ب��اء  الخ��راء  ين�سح  ما  ع��ادة 
مقاومة الرغبة في تناول الطعام وال�سراب ب�سرعة، 
لا�سيم بعد ال�سيام، حتى يمكنك تجنب ابتلاع 
ين�سحون  كما  اي�سا،  الهواء  من  كبيرة  كميات 
فهذه  الطعام،  و�سط  في  ال�سوائل  �سرب  بتفادي 

باأعرا�ص  وت�سيبك  الم��ع��دة  تو�سع  ت�سرفات 
مزعجة كالتج�سوؤ وزيادة الع�سارة المعدية التي 

بالانتفاخ  ي�سعرك  كما  الارج��اع،  ت�سبب 
البطن  منطقة  في  بت�سخم  وت�سعرين 

الم��راآة،  ال��ى  النظر  عند  حتى  والح��و���ص 
كلما  ان��ه  اي�سا  تلاحظي  ان  ويمكنك 
تناولت طعامك بهدوء تام، واأخذت الوقت 
الكافي لم�سغه فاإنك �ست�سبعين ب�سرعة، 
الاكل  من  كبيرة  كميات  بتناولك  مقارنة 

وت�ستمر معدتك في المطالبة ما يمنعك من 
يو�سيك  ما  دائما  تذكري  هذا  عدا  ال�سبع، 

والع�سائر  الماء  �سرب  بان  والخراء،  الاطباء  به 
الطبيعية يكون بعد الافطار الى ال�سحور، بكمية 
لمنع  كوبا،  ع�سر  اثني  الى  ثماني  بين  تتراوح  وافرة 

بع�ص  تناول  في  حرج  ولا  الجفاف،  من  ج�سمك 
الفترة،  هذه  في  والمتقطعة  جدا  الخفيفة  الوجبات 
وقطع  والكريمات  التحليات  اأخذ  عن  فالانقطاع 

يعني الح���ل���وى لا 

الامتناع التام عن الاكل من الافطار حتى ال�سحور، 
وبع�ص  الياهورت  من  علبة  تناول  الجيد  من  اذ 
من  اك��واب  ثلاثة  ال��ى  ك��وب  ���سرب  او  الفواكه، 
وي�ساعدك  مزاجك  يعدل  الذي  الدافئ  الحليب 

على النوم.
اأ�سبح  الجميع  ان  لابد  النوم،  عن  وبالحديث 
على علم بان الراحة التي يلتقطها الج�سم 
ت�ساعده على عملية التمثيل الغذائي، 

وبالتالي لا ت�سهري كثيرا في رم�سان.
الوجبات  عدد  كان  مهما  النهاية،  في 
اأذان المغرب  التي �ستتناولينها منذ 
ان  عليك  الام�ساك،  موعد  ال��ى 
الزيادة  كما  النق�سان  بان  تعلمي 
ور�ساقتك،  �سحتك  على  يوؤثر  قد 
فنحن قوم لا ناأكل حتى نجوع واذا 
قاعدة  هناك  ان  كما  ن�سبع،  لا  اكلنا 
عن  "توقف  مفادها:  جميلة  يابانية 
من  بالمائة   80 امتلاء  بعد  الطعام  تناول 
التي  الر�ساقة  يرر  ما  هذا  ربما  معدتك" 

يتمتع بها �سعب اليابان.



حامل! كيف 
تستقبلين 

رمضان؟
ان اكثر سؤال يشغل السيدات الحوامل 

مع اقتراب شهر رمضان هو هل 
بإمكانهن الصيام لساعات طويلة 

دون ان يؤثر ذلك على صحتهن وصحة 
الجنين، ثم ان ما هو النظام الغذائي 
المناسب لحمايتهن من الاخطار؟ 

الشروق العربي استشارة خبيرة التغذية 
الدكتورة فراح ميزاب لتحدد أنماط 
الغذاء الخاص بالحامل والجنين في 

شهر رمضان.
حملهن،  من  الاأول  الثلث  في  الحوامل  اغلب  تعاني 
كال�سعور  ج�سدية،  ع��وار���ص  مجموعة  م��ن 
بالغثيان ال�سباحي، والرغبة في الا�ستفراغ وهناك 
الى  بالاإ�سافة  مرات،  ولعدة  فعلا  ي�ستفرغن  من 
ال�سعور بالدوخة ورغبة �سديدة في النوم ل�ساعات 
ازعاجا  الاأكثر  العار�ص  لكن  الن�ساء،  بع�ص  لدى 
بالغثيان  ال�سعور  هو  البيوت  لربات  بالن�سبة 
كله  وه��ذا  الطعام،  رائحة  من  ال�سديد  والنفور 
ن�سب  وارت��ف��اع  الهرمونات  في  الكبير  ب�سبب 
الا�ستروجين لدى الحامل، مما قد يجعل ال�سيام 
من  الفترة  هذه  في  الن�ساء  بع�ص  لدى  م�ستحيلا 
على  واخطار  م�ساعفات  ي�سبب  وق��د  الحمل، 
�سحة الام وجنينها، ما هو مرفو�ص �سرعا وطبيا، 
فكل  الاأولى  الثلاث  الاأ�سهر  في  حاملا  كنت  ان  لذا 
الى  التوجه  هو  رم�سان  حلول  قبل  فعله  عليك  ما 
القيام  مع  ال�سحية  و�سعيتك  و���سرح  طبيبك 
ببع�ص التحاليل ال�سرورية التي قد يطلبها منك 

الطبيب للتاأكد من قدرتك على ال�سيام.

الصيام مفيد في للحامل منذ 
الثلث الثاني

يعتر دخول ال�سهر الرابع من الحمل، بمثابة ولوج 

مرحلة الاأمان بالن�سبة للحامل، وهي الفترة التي 
ت�سعر بها الام بالتحرر من اأكثر الاعرا�ص المزعجة 
ي�سمحون  الاأطباء  ان  حتى  ذكرها،  �سبق  التي 
ب�سيامها في هذه المرحلة، ويعترونه مفيدا لها لكن 
فراح  الدكتورة  التغذية  اخ�سائية  تقول  ب�سروط، 
ميزاب اأنه على الحامل �سرب من لتر ون�سف من 
الماء الى لترين يوميا ما بين الاإفطار الى الاإم�ساك، 
وبالتالي  بالجفاف  الجنين  ي�ساب  لا  حتى  وهذا 
على  انه  الاخ�سائية  ت�سير  كما  للخطر،  يتعر�ص 
معرفة  الف�سيل  ال�سهر  �سيام  في  الراغبة  الحامل 
من  ومتنوعة  عديدة  اأ�سناف  من  ممنوعة  انها 
الطعام، على غرار تناول الاطباق الحارة والد�سمة، 
م�ساعفات  لها  ت�سبب  ان  يمكن  الاأخ��يرة  ه��ذه 

في  ال�سكر  الكول�سترول  ن�سبة  كارتفاع  �سحية 
الدم وزيادة الوزن لها ولجنينها ما قد يع�سر عملية 
الحامل  ان  كذلك  الاإ�سارة  يجدر  لاحقا،  ولادتها 
تناول  من  باتا  منعا  ممنوعة  رم�سان  في  ال�سائمة 
هو  لها  الم�سموح  وان  ال�سكر،  من  مرتفعة  كميات 
ولي�ص  الاأ�سبوع  في  مرتين  الحلوى  من  قطعة 
التغذية  اخ�سائية  تن�سح  بالمقابل  يومي،  ب�سكل 
ال�سيدات الحوامل بالاإفطار على حبة من التمر او 
ع�سير فاكه طازج خالي من الم�سافات لتعديل ن�سب 
ال�سكر في الدم بعد انقطاع طويل عن الطعام، كما 
على  المحظورات  من  تعتر  الغازية  الم�سروبات  ان 

الحامل في رم�سان كما في غيره من ال�سهور.



ابدئي قبل رمضان
فرد  كل  عند  الف�سيل  ال�سهر  خ�سو�سية  تتوقف 

واأعمالنا  �سلوكياتنا  على  فيه، اإذ منا 
اأن ت�سعري  من غير المعقول 

العبادات  عن  بعيدا  بلذته 
بحثت  ل��ذا  وال�سدقات 

ال�����سروق ال��ع��رب��ي عن 
بع�ص الاأفكار الب�سيطة 

من  تم��ك��ن��ك  ال���ت���ي 
�سهر  ا���س��ت��غ��لال 

رم���������س����ان ع��ل��ى 
اح�سن وجه وجعله 

ا�سهر  احلى  فعلا 
ال�سنة.

ال�سعيد  على 
ال��ن��ف�����س��ي 

وه��و الاه��م، 
عليك  يجب 

ا�����س����لاح 
مع  ع��لاق��ات��ك 

الجيران  العائلة،  اأي�سا،  النا�ص 
والا�سدقاء، تقربي منهم مجددا، بزيارة مفاجئة 

هاتفي  بات�سال  او  قلوبهم،  الى  ال�سرور  تدخل 
رم�سان  قبل  الارحام  �سلي  ر�سالة،  الاقل  على  او 
مدة  ولدتها  التي  الخ�سام  بغ�ساء  من  وتخل�سي 
لت�سعري  الجميع  ت�سامحي  ان  ح��اولي  الفراق، 
او  الاف��ط��ار  لمائدة  دع��وات  قدمي  لا  ولم��ا  بالر�سا، 
ال�سلوكيات  ه��ذه  �ستزرع  ال�سهرة،  ل�سينية 

بداخلك اح�سا�سا جميلا طيلة ال�سهر الف�سيل.

تح�سيراتك  فيه  تبدئين  الذي  الوقت  في 
اقتناء  في  ت�سرعين  وعندما  رم�سان،  لا�ستقبال 
من  الكثير  وتكدي�ص  جديدة،  وملاب�ص  اواني 
لا  الثلاجة،  وفي  ال��رف��وف  في  المعلب  الطعام 
الفقراء  في  التفكير  تن�سي 

المر�سى  في  والمحتاجين، 
والايتام والارامل ومنعدمي الدخل، حاولي ان 

تدخري ولو مبلغا �سغيرا من المال لاأجلهم، ك�سكر 
لنعم الله عليك، �ساعديهم ببع�ص الم�ستريات او 
بدفع فتورة تثقل كاهلهم، �سيكون هذا من اعظم 
�سهرا  و�سيجعله  رم�سان  لا�ستقبال  انجازاتك 

مميزا لديك ولدى عائلتك.
اأجندة  اجلبي  الرم�ساني،  ليومك  م�سبقا  خططي 
وقلم، ق�سمي بهما وقتك، و�سعي ن�سب عينك، 
ومتابعة  الاريكة،  على  الا�ستلقاء  ثم  �سهي  اإفطار 
يجعل  لن  متوا�سلة،  ل�ساعات  الم�سل�سلات 
رم�سان احلى، بل �سي�سيبك بالخمول والك�سل، 
كيف  فكري  اأي�����س��ا،  اله�سم  وم�ساكل 
تمنحين نف�سك وقتا اكثر 
ل����ق����راءة 
ال����ق����ران 
 ، ة ل�سلا ا و
ان  دون 
ت���ه���م���ل���ي 
ن���ف�������س���ك، 
العام  مظهرك 
ووق���ت���ا ق�����س��يرا 
يوميا  للريا�سة 
ل���ت���ف���ادي زي�����ادة 

الوزن.
اختاري لم�سات مميزة 
ل�سهر رم�سان، �سعي 
عطورك اليومية المعتادة 
اخرى  واقتني  ال��درج  في 
ال�سهرة  في  ر�سها  يجعلك 
بخ�سو�سية  ت�سعرين 
عطور  عن  ابحثي  اللحظة، 
مركزة ثقيلة، عطور الورود او عطور عربية بخلفية 
العود والعنر، منتجات ي�سعب عليك اعتمادها في 

غير المنا�سبات الخا�سة والمميزة.

كيف اجعل رم�صان احلى؟

خطوات بسيطة تعطي 
خصوصية وتميزا للشهر 

الفضيل

رمضان هو أفضل شهر بالنسبة للمسلمين 
عبر بقاع الارض، ينتظرون أيامه على مدار 
السنة، ويفرحون بقدومه بطقوس خاصة، 
وقلب متشوق للتقرب من الله، ولأن هذا 
الشهر مختلف عن البقية، يجب أن نقوم 

فيه ببعض الطقوس التي تميزه حقا، والتي 
يمكن الاعداد لها مسبقا ماديا ونفسيا.



كيف أخطط لمصاريفي 
في رمضان؟

لتغطية  كاف  غير  الراتب  بان  تعتقدين  كنت  اذا 
مكتوفة  تقفي  فلا  الف�سيل،  ال�سهر  م�ساريف 
رواتب  من  المال  من  القليل  ادخار  حاولي  اليدين، 
�سابقة واحفظيها في ظرف يمكنك الا�ستعانة بها 

لاحقا بدل الوقوع في اأزمة اأو اللجوء اإلى الدين.
المحببة  الفترة  هي  رم�سان  قبل  والاأي��ام  ال�سهور 
لو�سع  التجارية  المراكز  واأ�سحاب  الباعة  ل��دى 
تعود  اأن  قبل  ال�سلع  بع�ص  اأ�سعار  في  تخفي�سات 
هذه  بع�ص  ا�ستغلال  عليك  رم�سان،  في  لتلتهب 
الفر�ص و�سراء المنتجات التي تكونين متاأكدة من 
ا�ستهلاكها بلا �سك، مع اأن مدة �سلاحيتها بعيدة 

المدى.
تجنبي الت�سوق الع�سوائي الذي يقوده حما�سك 

تغريك  ولا  تنجري  لا  حتى  الف�سيل،  لل�سهر 
مقتنياتك  اجعلي  اختلافها،  على  ال��ع��رو���ص 
مرهونة دائما بقائمة م�سبوطة، ومحددة بميزانية 

وا�سحة.
لي�ست  ال�سهيرة  التجارية  العلامات  ذات  ال�سلع 
دائما بجودة مبهرة، ما يبهرك فعلا قد يكون جودة 
مقارنة  جدا  منخف�سة  اأ�سعارها  محلية  منتجات 
بالاأولى حتى نتائجها في الطبخ مر�سية، لذا حاولي 
قبل  الا�ستهلاك  وا�سعة  المنتجات  بع�ص  تجربة 
اأف�سل  هو  ما  اقتناء  لك  يت�سنى  حتى  رم�سان، 

ب�سعر معقول، وتوفير الفائ�ص.
ت�ستهويهم  الذين  الاأ�سخا�ص  من  كنت  اإذا 
التخطيط  فعليك  رم�سان  في  والعزومات  ال�سيافة 
يعتقد  مما  اأكثر  جدا،  مكلف  كونه  لهذا،  م�سبقا 
النا�ص الذين لا يح�سبون ح�سابه، �سعي قائمة 

حتى  حاجياتك  وبكل  طهيها،  المحتمل  بالاأطباق 
ت�سابين  ولا  الملحقة  الم�ساريف  �سورة  في  تكوني 

بال�سدمة عن كيف اختفى المال �سريعا.
احذري من رمي فائ�ص الطعام من وجبات الفطور 
اأو ال�سحور بل احر�سي على تخزينها لليوم التالي 
فهذا �سيوفر عليك الكثير من الم�ساريف، اأما في حال 
جانبه  اإلى  تطهي  اأن  يمكنك  قليل  الفائ�ص  كان 
هذه  تكون  ان  يمكن  كما  �سغيرة،  طعام  وجبة 
الركة  تجلب  لاأنها  اي�سا،  رم�سان  غير  في  عادتك 

الى مالك ومائدتك، والعك�ص �سحيح.
اإذا كان باإمكانك �سراء ملاب�ص العيد لاأطفالك في 
المو�سم،  نهاية  ت�سادف  التي  التخفي�سات  فترة 
تت�ساعف  ال�سغار  ملاب�ص  ان  علما  تترددي  فلا 
اأ�سعارها مع اقتراب العيد، وقد تكون ميزانيتك قد 

اأو�سكت على النفاذ.

لا تسمحي
 لمصاريف رمضان 

بأن توقعك 
في ازمة

خططي 
لميزانيتك 

مسبقا
يدرك الجميع أن شهر رمضان 

يتطلب مصاريف أكثر من باقي 

السنة، ومع أن المسلم يصوم 

عن الأكل طيلة اليوم الا انه ينفق 

ما يقارب ضعف ميزانية الاكل 

المعتادة، ربما بسبب العزومات 

والضيافة، أو لأن الكثيرين يشتهون 

اطباقا خاصة في رمضان، 
ويفضلون موائد زاخرة.



تفيد بعض الخطوات البسيطة في 
جعلك تستمتعين بشهر رمضان مع 
العائلة والاحباب على أحسن وجه، 
يقول الخبراء ان التخلص من التوتر 
والضغوطات يوفر ذلك أيضا، لكن 

كيف يمكن تجاوزها وسط العديد من 
المسؤوليات الملقاة على عاتق النساء 

خاصة في هذا الشهر؟
موظفة،  حتى  او  اعمال  �سيدة  كنت  حال  في   •
�سهرا  لي�ص  رم�سان  ان  ال��ى  الان��ت��ب��اه  عليك 
تم  م��ا  وتحقيق  الم�ساريع  لاإنج���از  ج��دا  منا�سبا 
لدها  منزل  رب��ة  كنت  ح��ال  في  خا�سة  تاأجيله، 
عملك  برنامج  رتبي  لذا  الم�سوؤوليات،  من  العديد 
قبل رم�سان، وحاولي الاجتهاد في العمل واإنجاز اأكر 
دوام  في  عليك  تتراكم  لا  حتى  الواجبات  من  قدر 
العمل  اثناء  ذهنك  ي�سغل  ما  اأغلب  بينما  �سيق، 
هو طاولة الاإفطار التي �ستح�سرينها عند عودتك 

الى المنزل.

ور�سعة،  مربية  اأم  اأو  عاملة،  �سيدة  كنت  اإذا   •
العائلة  على  ال��دع��وات  ت��وزي��ع  في  تتورطي  ف��لا 
حتى  انتظري  رم�سان،  قبل  والزملاء  والاأ�سدقاء 
الكثيرة،  م�سوؤولياتك  ومع  ال�سيام  مع  تتاأقلمي 
تنظيم  على  وقدرتك  برنامجك  الى  وتنظري 
يمكنك  حينها  لل�سهرة،  او  للاإفطار  محترمة  دعوة 
يورطك  قد  العك�ص  فعل  لاأن  لاأحبابك،  توجيهها 

اأكثر وربما ي�سعك في مواقف محرجة معهم.

اأنك  رم�سان  ل�سهر  الم�سبق  التخطيط  يعني  • لا 
وانك  اجندتك  على  كتبت  كما  اأيامه  �ستع�سين 
المحددة،  الميزانية  خارج  واح��دا  دينارا  تنفقي  لن 
ان  يمكنك  د�ستورا،  لي�ست  فمخططاتك  لا، 
في  يفيدك  التخطيط  اكر  حرية  نف�سك  تمنحي 
لا  لكن  اكر  راحة  ويمنحك  والاقت�ساد،  الترتيب 
ت�سمحي لنف�سك بالاكتئاب او الف�سل او ال�سعور 
كما  برنامجك  �سبط  من  تتمكني  لم  اذا  بالعجز 

خطة  جربي  منا�سب  غير  ه��ذا  ك��ان  اذا  يجب، 
اأ�سبوعية قد تفيدك اكثر.

ان  وتعلمي  الاإم��ك��ان،  قدر  الاإره��اق  تجنبي   •
قدرتك  عدم  وت�سرحي  عائلتك  مع  تتوا�سلي 
منهم،  ف��رد  كل  ب��ذوق  خا�ص  طبق  اع��داد  على 
لاأن  بالتعب،  �سعورك  فور  فيتامينات  وتناولي 
العيد  بعد  الطبيب  ي��زرن  ال�سيدات  من  الكثير 
مبا�سرة ي�ستكين اآلام في العظام او �سعورا بالاإعياء 
المرحلة  هذه  الى  بالو�سول  ت�سمحي  لا  والدوخة، 

حتى وانت تعلمين اأجر اإفطار ال�سائم.

للخروج  فر�سة  وعائلتك  نف�سك  امنحي   •
في  الاأق��ل  على  الاإفطار،  بعد  والم�سي  والتنزه  معا 
ال�سحنات  �سيمت�ص  هذا  الاأ�سبوع،  نهاية  عطلة 
والطلبات  المطبخ  �سغط  من  ويخل�سك  ال�سالبة 

الكثيرة، كما انه ي�ساعدك للحفاظ على �سحتك.

لدى  الروحية  الطاقة  فيه  ترتفع  �سهر  • رم�سان 
ال�سغار كما الكبار، لذا فانه فر�سة لتعلمي اطفالك 
على  وت�ساعديهم  الدين،  تعاليم  بع�ص  ال�سغار 

حفظ �سور من القران الكريم، في جو عائلي.

نصائح مهمة للشهر رمضان 


