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اليوم مستساغا  الســـكوت  لم يعد 
في ظل تنامي المؤشـــرات الخطيرة 
والتعاطي مـــع وضع المنطقة التي 
لا تحتمـــل اكثـــر ممـــا تحملتـــه من 
زمان، وعلى الدولة ان تتتعامل بحزم 
فـــي مثل هكذا أحـــداث وقطع دابر 
المؤامرة مـــن العروق حتى لا يكون 
لها وجود آخر مع مرور الوقت. ومن 
جهة أخرى حدث  تتعرض المدرســـة 
الأساســـية في رمضـــان إلى هجوم 
عنيـــف حتى ان من يرأســـون قطاع 
وزارة التربيـــة والتعليم بـــرروا النتائج 
أطوار  تلاميذ  لكشـــوفات  الضعيفة 
الابتدائـــي والمتوســـط والثانوي إلى 
بيـــن الابوين  ارتفاع نســـبة الطلاق 
وتزويج البنات في ســـن مبكرة في 
بعـــض المناطق و الأخطـــر من هذا 
التبرير الأخير  حـــول المدارس القرآنية 

سبب ضعف نتائج التلاميذ!
هذا تبريـــر مالا يبرر وضـــرب كل ما 
هو امامك وجلد الذات لانها تحفظ 
القـــرآن الكريم، اي عاقـــل لا يهظم 
هـــذه المبـــررات، التي جلبت للســـيد 
الوزير متاعب وردود افعال هجومية 
اضطرته فـــي رابعة رمضان الا يفطر 
حتـــى يقـــدم توضيحـــات بخصوص 

تصريحاته المثيرة للجدل. 
فاللهم لك صمت عن كلام آخر. 

أحداث 
رمضان 

2021

ياسين فضيل

من أغرب ما وقع في رمضان 
في مدينة بجاية لا يعدو أن 
يكون سوى سابقة خطيرة 

تهدد نسيج المجتمع، ونعرات 
تحركها اذناب حركة »الماك« 

التي تستجمع شتاتها من 
هنا وهناك مستثمرة في 

غضب الشارع من الواقع 
المهترئ و الضبابية التي 

تشوب المشهد السياسي في 
البلاد.
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الشروق  صــارت  لقد 
لها  حفيدة  العربي 
اولادهـــــــــا.. اولاد 
الراحل  ــرر  ق فبعدما 
رحمه  فــضــيــل  عــلــي 
أسبوعية  ــدار  إص ا� 
التي  العربي  الشروق 
تأسست في 11 ماي 
إلى  ووصــلــت   1991
الراحل  ،قـــال  أوجــهــا 
علي فضيل مهندس 
والصحافة  الإعــــلام 
في الجزائر ان الشروق 
يتيمة وحدها  العربي 
نضيف  ان  ـــد  ب ـــلا  ف
في  ممثلا  أخــا  لها 
الشروق اليومي وبعد 
سنوات انجبت الجريدة 
عام  جديدة  فضائية 
ثم   tv الشروق   2012
رحمها  مــن  ولــــدت 
نيوز  ــروق  ــش ال ايــضــا 

كلها خير وبركة .
تحتفل الشروق العربي 
الواحد  ميلادها  بعيد 
غياب  في  والثلاثين 
علي  ووالدها  ابيها 
لها  بذل  الذي  فضيل 
لتقف  خرافيا  جهدا 
..رحم  قدميها  على 
الــوطــن  فــقــيــد  ا� 
صاحب القلب الابيض 
الجنة  ــي  ف ــقــاء  ــل وال

يارب العالمين.

عيد ميلاد 
الشروق 31

=  فاروق كداشمشاهير

في الجزائر ان الشروق 
يتيمة وحدها  العربي 
نضيف  ان  ـــد  ب ـــلا  ف
في  ممثلا  أخــا  لها 
الشروق اليومي وبعد 
سنوات انجبت الجريدة 
عام  جديدة  فضائية 
ثم   
رحمها  مــن  ولــــدت 
نيوز  ــروق  ــش ال ايــضــا 

تحتفل الشروق العربي 
الواحد  ميلادها  بعيد 
غياب  في  والثلاثين 
علي  ووالدها  ابيها 
لها  بذل  الذي  فضيل 
لتقف  خرافيا  جهدا 

حجاب ياسمين عماري 
يثير الجدل

أطلت الفنانة ياسمين عماري بالحجاب، 
فأسالت الكثير من حبر الحيرة بين 

معجبيها، الذين أثنوا على جمالها بالخمار 
الأسود، وآخرون انتقدوا هذه الطلة المثيرة 

للجدل. وقد علق أحدهم بقوله: "الزين 
والدين.. لا ينقصك إلا حافظ الستين". 

وطلبت إحدى المتابعات من ياسمين عدم 
نزع الحجاب والالتزام به.

حجاب ياسمين عماري 

معجبيها، الذين أثنوا على جمالها بالخمار 
الأسود، وآخرون انتقدوا هذه الطلة المثيرة 

وطلبت إحدى المتابعات من ياسمين عدم 

محمد رغيس يعتزل 
التمثيل 

لم ينته الموسم  
الرمضاني إلا 

وتفاجأ الوسط 
الفني بخبر اعتزال 

محمد رغيس، 
واللغط. فبعد المثير للجدل 
لمسلسل يما والانتقادات نجاح نسبي 

اللاذعة التي وجهت إليه، ارتأى هذا الأخير أن يعلن 
خبر اعتزاله عبر سوشيال ميديا. وتقول بعض 

المصادر إن الممثل الشاب قد أصيب بأزمة نفسية، 
بعد أن تعرض شقيقه تقي الدين لوعكة صحية، 

سببها الضغوطات النفسية.

الشروق  صــارت  لقد 
لها  حفيدة  العربي 

الراحل  ــرر  ق فبعدما 
رحمه  فــضــيــل  عــلــي 
أسبوعية  ــدار  إص ا� 
التي  العربي  الشروق 
 ماي 
إلى  ووصــلــت   
الراحل  ،قـــال  أوجــهــا 

لم ينته الموسم 
الرمضاني إلا 

وتفاجأ الوسط 
الفني بخبر اعتزال 

بعد أن تعرض شقيقه تقي الدين لوعكة صحية، 
سببها الضغوطات النفسية.

مينا لشطر  
تحضر 

لطيموشة 3

حديث عن جزء ثالث، بعد 
النجاح الكبير للجزء الثاني 
لمسلسل طيموشة. وقد 
أثنى الجمهور على الأداء 

المميز والحس الكوميدي 
الكبير، للممثلة، مينا 

لشطر، التي اكتفت بدور 
واحد وأجادته، بينما أثار 
الممثل خالد بن عيسى 

بعض الانتقادات، لظهوره 
المتكرر في ثلاثة أدوار 

مشابهة، في نفس 
الموسم.

د إعلان تجاري مرتقب، بين خريجة ألحان وشباب، هيفاء 
رحيم، ومغني الستايل، موح ميلانو، من إنتاج أزهر 

برودكشن. وقد نشرت هيفاء رحيم صورة من موقع 
التصوير، حصدت أكثر من 5 آلاف لايك. وتدور فكرة 
الإشهار على لقاء أصدقاء في حفلة ميلاد ضخمة. 

وظهرت الممثلة والمغنية في أكثر من عمل، في موسم 
رمضان، منها ليام وعاشور العاشر.

هيفاء رحيم تحتفي بعيد 
ميلاد موح ميلانو
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المبادلت  ترقية  ندوة  اأ�سغال  افتتاح  بمنا�سبة   
الوطني  المركز  احت�سن  الإفريقية،  ال��دول  بين 
ن�سطها  �سحفية،  ندوة  الجزائر،  في  للموؤتمرات 
الجزائر  في  التكنولوجيا  عملاق  على  القائمون 
العلاقات  تقوية  بهدف  اإلكترونيك"،  "كوندور 
القت�سادية بين الدول الإفريقية، وكذا للنهو�س 
ودفع  المحروقات  قطاع  خ��ارج  اأخ��رى  بقطاعات 
وزير  اأ���سرف  ن��دوة  الج��زائ��ر،  في  التنمية  عجلة 
بح�سور  فعالياتها،  على  رزيق،  كمال  القت�ساد، 
المجمع،  واإط��ارات  للمجمع  العام  المدير  الرئي�س 
الدول  ممثلو  وكذا  الدبلوما�سي  ال�سلك  وكذا 
الح�سور،  اأم��ام  كلمة  خلالها  األقى  الإفريقية، 
اقت�سادية،  جوانب  عدة  اإلى  خلالها  من  تطرق 
جاء في محتواها، العديد من النقاط المهمة. واعتبر 
الموجود  التلاحم  عن  للتعبير  م�ساحة  المنا�سبة 
الآلية  هي  التجارة  باعتبار  الإفريقية،  الدول  بين 
بهدف  الأم��ان،  �سمام  لأنها  ال��دول،  تربط  التي 
تحقيق منطقة اقت�سادية اإفريقية حرة، وكذا خلق 
ف�ساء تجاري لتبادل ال�سلع بين الدول الإفريقية، 
واحد  الرقم  هي  البينية  التجارة  اأن  باعتبار 
كل  في  ال�سلع  كل  تواجد  تحقيق  اأجل  من  اليوم، 
على  م�سرا  تعبيره،  حد  على  الإفريقية  دكاكين 
لذا،  اأيديها،  بين  الإفريقية  القارة  م�ستقبل  اأن 

من بين تحقيق هذه الأهداف وربط اللحمة بين 
هذه الدول هي التجارة، وهذا ينطبق تحت حلم 
مختلف  في  الإفريقية  ال��دول  تما�سك  هو  واحد 

مكوناتها.

 نائب المدير العام لشركة 
"كوندور إلكترونيك"، محمد 

صالح دعاس:
طاقة إنتاجنا اليوم تتعدى 

3.5 ملايين وحدة سنويا
المنا�سبة  دعا�س،  ال�سالح  محمد  ال�سيد  اغتنم 
تتويج  اإل��ى  للعودة  بالح�سور،  الترحيب  بعد 
علامة  وكانت  الإفريقي،  بالتاج  الوطني  الفريق 
المناف�سة  كانت  له،  المرافق  اإلكترونيك  كوندور 
�سديدا جدا بين كل المنتخبات في ال�سق الريا�سي 
افتكاك  م��ن  فريقنا  وتم��ك��ن  ق��ول��ه،  ح��د  على 
اإلى  الإفريقية  الدول  بع�س  تتجه  واليوم  التاج، 
المناف�سة في مجال اآخر وهي المناف�سة القت�سادية 
ي�سعى  الذي  الموؤتمر  هذا  خلال  من  والتجارية، 
العلاقات  هذه  تقوية  اإلى  المجمع  على  القائمون 
الجديدة  المعطيات  من  للكثير  الت�سدي  اأجل  من 
العلامات  كل  مناف�سة  وكذا  العالمي،  القت�ساد  في 
هذا  اأن  مو�سحا  المجالت،  �ستى  في  التجارية 

اللقاء جاء في خ�سم اأزمة اقت�سادية خلفتها جائحة 
كورونا، وهو الأمر الذي يدعو اإلى �سرورة التكافل 
لعر�س  منا�سبة  هي  كما  الإفريقية،  الدول  بين 
وال�سعر،  الجودة  بين  تجمع  جزائرية  منتجات 
من �ساأنها اإعطاء ليونة اأكثر في المعاملات و�سرعة 
النقل، كما اأن التكتل في المناطق الحرة في اإفريقيا، 
كل  يمكن  �سوف  الم��دي��ر،  نائب  ق��ول  حد  على 
الدول من الت�سنيع مهما كانت الإمكانيات، وهذا 
هو م�سدر القوة، وكذا ال�ستفادة من الإمكانيات 
ما  وه��ذا  ال��ق��ارة،  في  المتاحة  والفر�س  المتوفرة 
تذليل  وه��و  �سيا�ستها،  في  الج��زائ��ر  اعتمدته 
العقبات اأمام حركات التجارة البينية من اأجل فتح 
القارة  دول  في  التنمية  لتحقيق  الوا�سعة  الآف��اق 
خا�ست  فقد  كوندور،  اإلى  وبالعودة  الإفريقية. 
ودخلت   ،2017 منذ  الإفريقية  ال�سوق  تجربة 
ت�سنع  باأن  لمنتجاتها  �سمحت  عديدة  اأ�سواق  في 
من  زاد  ما  وهو  ومرموقة،  وا�سعة  مكانة  لنف�سها 
 3.5 تتعدى  اإنتاجية  بطاقة  عليها،  الطلبات  عدد 
ملايين وحدة �سنويا، بن�سبة اإدماج فيها ما يبين 
لل�سادرات  الأعمال  رقم  وو�سل  بالمائة..   85h  40
مليون   80 اإلى  الأخيرة  الثلاث  ال�سنوات  خلال 
دولر، والتواجد في بلدان عديدة على غرار تون�س 

وموريتانيا والكونغو وال�سنغال وغيرها. 

 برقم أعمال صادرات تجاوز 80 مليون دولار في ثلاث سنوات الأخيرة:

المبادلت  ترقية  ندوة  اأ�سغال  افتتاح  بمنا�سبة   
الوطني  المركز  احت�سن  الإفريقية،  ال��دول  بين 
ن�سطها  �سحفية،  ندوة  الجزائر،  في  للموؤتمرات 
الجزائر  في  التكنولوجيا  عملاق  على  القائمون 

من بين تحقيق هذه الأهداف وربط اللحمة بين 
هذه الدول هي التجارة، وهذا ينطبق تحت حلم 
مختلف  في  الإفريقية  ال��دول  تما�سك  هو  واحد 

مكوناتها.

اللقاء جاء في خ�سم اأزمة اقت�سادية خلفتها جائحة 
كورونا، وهو الأمر الذي يدعو اإلى �سرورة التكافل 
لعر�س  منا�سبة  هي  كما  الإفريقية،  الدول  بين 
وال�سعر،  الجودة  بين  تجمع  جزائرية  منتجات 

مجمع »كوندور إلكترونيك« 
يتعدى طاقة إنتاجية

 بـ 3.5 ملايين وحدة سنويا 
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اإلى هنا الأمر يبدو �سبه عادي، نظرا اإلى انت�سار 
المجتمعات.  من  العديد  في  الجرائم،  هذه  مثل 
ا�ستخدام  يتم  اأن  والم�ستهجن،  الغريب  اأن  بيد 
فقط  تفا�سيلها،  باأدق  الجريمة  توثق  فيديوهات 
اإدانته  دون  منه،  الإرب��ة  وق�ساء  المجرم  لتهديد 
ق�سائيا، اأو جعله يخ�سع للعقاب المنا�سب. فاأغلب 
مواقع  على  تظهر  باتت  التي  الفيديوهات،  هذه 
منها،  مقتطفة  �سور  اأو  الجتماعي،  التوا�سل 
يقوم نا�سروها بطم�س هوية المجرم فيها وتغطية 
بح�سب  الأم��ر،  هذا  تهديد.  ن�س  مع  ملامحه، 
مخت�سين، اأ�سهم ب�سكل وا�سع في الآونة الأخيرة، 
القائمين  وت�سجيع  الجريمة،  م�ستوى  رفع  في 
داخل  ال�سنيعة،  اأفعالهم  في  ال�ستمرار  في  عليها 
الحرج.  اأو  بالخوف  الإح�سا�س  دون  المجتمع، 
ذلك، اأنه حتى في حال تم ر�سد اأدلة دامغة على ما 

يقومون به، فاإنهم ينجون بالت�ستر عليهم.

إخفاء هوية المجرم هل 
هو خوف منه ومن 

انتقامه؟
يتعر�س ما معدله 101 مواطن جزائري للاعتداء 
اإجرامية،  جماعات  اأو  اأف���راد  قبل  م��ن  يوميا، 

اإح�سائيات  اآخ��ر  الج��ه��ات بح�سب 
وتختلف  الأم���ن���ي���ة. 

اأن����واع الع��ت��داءات 
وتوقيتها. فبع�سها 

يتم التعرف عليه 
عبر ت�سجيلات 
ك������ام������يرات 
الم�����راق�����ب�����ة، 
ف���ي���ف�������س���ل 
اأ����س���ح���اب���ه���ا 
ملامح  طم�س 
ون�سر  الم��ج��رم، 
 ، ت ها يو لفيد ا
يتعرف  ل  حتى 
ال��ع��ام��ة..  عليه 
وي������ق������وم ه��و 

اأقبل  ما  ب��اإرج��اع 
اأو  �سرقته،  على 

المعتدى  تعوي�س 
بطريقته.  ع��ل��ي��ه 

الم�سالح  اإخطار  دون  الق�سية  في  الف�سل  ويتم 
الأمنية والقانونية. خطورة هذا الأمر، ل تتوقف، 
من  المزيد  انت�سار  على  مخت�سين،  بح�سب 
الأ�سرار،  �سيطرة  في  واإنما  المجتمع،  في  الجريمة 
بع�س  به  ت�سرح  الرئي�سالذي  ال�سبب  اإن  اإذ 
ال�سفحات النا�سرة اأحيانا، يتعلق بالت�ستر على 
مجددا.  انتقامهم  من  الخوف  بدافع  المجرمين 
من  العديد  واأن  خا�سة  الظاهرة،  يفاقم  ما  وهذا، 
ق�سائيا،  م�سبوق  المجرم  اأن  اأثبتت  الح��وادث 
ون�سر �سوره اأو فيديوهاته يمنعه من العدول عن 
اأن  الممكن  من  بل  الغير،  ممتلكات  اإرجاع  اأو  فعله 
نا�سر  كقتل  وطاأة،  اأ�سد  جديدة  بجريمة  يتورط 
باأحد  الأذى  اإلحاق  اأو  �سفحته  تهكير  اأو  الفيديو، 

اأفراد عائلته..

التستر على الجريمة رغم 
امتلاك الدليل مشاركة 

فيها.. يدين عليها القانون
يغيب الح�س الجتماعي عن �سلوكيات بع�س 
بنتائج  المبالة  عدم  اإل��ى  يدفعهم  ما  المواطنين، 
تعر�سهم  اأو  تم�سهم،  لم  ما  الإجرامية،  الأفعال 
يبلغون  ف��لا  ل����لاأذى، 
عنها. هذا ما اأكدته 
الأ����س���ت���اذة، 

"يحدث  وت�سير:  محامية،  العليوي،  حف�سة 
ورد  بما  المواطن  جهل  ظل  في  مجتمعنا،  في  هذا 
اأن  الجزائري،  العقوبات  قانون  من   42 المادة  في 
ل�سخ�س  الإجرامي  بالن�ساط  يعلم  مواطن  كل 
ذاك  بعلمه  كان  الأ�سكال،  من  �سكل  وباأي  اآخر، 
وت�ستره عليه، يعد م�ساهما في الجريمة اإذا ما تم 
�سريكا  يعتبر  المادة:  تن�س  الأدلة..  حيازته  اإثبات 
مبا�سرا  ا�ستراكا  ي�سترك  لم  من  الجريمة  في 
الفاعل  عاون  اأو  الطرق  بكل  �ساعد  ولكن  فيها، 
اأو  التح�سيرية  الأفعال  ارتكاب  على  الفاعلين  اأو 
ت�سدد  لذا،  بذلك".  علمه  مع  المنفذة،  اأو  الم�سهلة 
اأنه  على  العليوي،  حف�سة  القانونية،  النا�سطة 
من واجب الجهات الأمنية التحري خلف الم�سدر 
مواقع  على  الجريمة  فيديو  ن�سر  الذي  الأ�سلي، 
خلفية  في  معه  والتحقيق  الجتماعي،  التوا�سل 
�سمن  معاقبته  حقها  ومن  الجاني.  هوية  اإخفائه 
التي  القادمة،  الجرائم  في  كم�سترك  القانون 
يرتكبها نف�س المجرم. ذلك، اأن المواطن الذي قام 
بت�سجيله وحفظ �سوره كان على علم بن�ساطه 
الم�سالح  لدى  �سكوى  باإيداع  يقم  ولم  الإجرامي، 

الأم��ن��ي��ة، ل��و���س��ع حد 
لأفعاله".

تعج مواقع التواصل الاجتماعية على اختلافها، بفيديوهات يومية، ترصد عملية سرقة في وضح النهار، أو اعتداءات 
متنوعة على الأطفال والنساء، وبواسطة أسلحة في بعض الأحيان، فضلا عن أعمال عنف وتدمير للممتلكات العامة 

والخاصة.. جرائم ترصدها باستمرار كاميرات المراقبة المثبتة على مداخل العمارات والمساكن والمحال التجارية.

تعج مواقع التواصل الاجتماعية على اختلافها، بفيديوهات يومية، ترصد عملية سرقة في وضح النهار، أو اعتداءات 
متنوعة على الأطفال والنساء، وبواسطة أسلحة في بعض الأحيان، فضلا عن أعمال عنف وتدمير للممتلكات العامة 

يدين أصحاب الفيديوهات 
ويعرضهم للعقوبة

التستر على الجرائم التي ترصدها كاميرات المراقبة 
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اإلى  نجل�س  التي  الثانية  اأو  الأولى  المرة  لي�ست 
وهم  الجن�سين،  كلا  من  الأول��ي��اء،  من  الكثير 
ي�ستكون اإلى بع�سهم اأو حتى اإلى الغريب، من 
�سوء المعاملة التي يتلقاها الأولد في دور الح�سانة، 
في  بالطفل  تليق  ل  ت�سرفات  بوجود  ويقرون 
هذا  في  الحديث  اإلى  دفعنا  ما  وهو  الأماكن.  هذه 
المو�سوع الذي اأ�سبح ال�سغل ال�ساغل للكثير منا، 
خا�سة اأن الأمر يتعلق بالبراءة، التي ل ت�ستطيع 
اأن ت�ستكي المعاملة ال�سيئة، ويبقى الأمر بذلك 

مخفيا عن الآباء.

القائمين  تج��اوزات  حكايات  من  الكثير  �سمعنا 
الآباء،  وحتى  الأطفال  حق  في  الأماكن  هذه  على 
ولعل ما لفت انتباهنا في هذا المو�سوع، هو �سكوى 
الح�سانة،  دار  في  ول��ده  معاملة  �سوء  من  وال��د 
يقدمون  اأنهم  اإل��ى  اعتقاده  في  الح��ال  وو�سلت 
مواد مهدئة تدفع الطفل اإلى النوم، طول الوقت.. 
وحين يحين وقت الخروج، ي�ستيقظ الطفل. ولم 
بل  المو�سوع،  خطورة  في  الحديث  حد  عند  يقف 
طبية،  تحاليل  اإجراء  اأجل  من  طبيب  اإلى  ذهب 
للك�سف عن حالة ولده، ولو �سادف اأن وجد خللا 

�سوف يقا�سي القائمين على هذه الدار. لقد فجر 
بق�سته هذه �سيئا م�سكوتا عنه في دور الح�سانة، 
والتف الكثير من النا�س حوله، كلهم يدلي بدلوه 
في هذا المو�سوع، وظهر في الأخير، اأنهم يجتمعون 
الدور،  هذه  من  الكثير  اأن  وهي  واح��دة،  فكرة  في 
واأ�سبح  للطفل،  م�سرة  فيها  عديدة  باأمور  تقوم 
بذلك الكثير من الآباء في حيرة من اأمرهم، حينما 
كله  اليوم  ولدهم  فيه  يق�سي  الذي  المكان  اأ�سبح 
غير اآمن. بالإ�سافة اإلى هذا، اأقر الكثير باأن الكثير 
من المواد في هذه الدور لي�ست مفيدة، فيها الكثير 
اأكثر  الطفل  ب�سحة  ت�سر  التي  ال�سكريات  من 
مما تنفعه، كما يعامل الطفل في هذا المبنى معاملة 
وقفنا  ما  وهذا  �سغيرا.  ولدا  ولي�س  را�سد،  طفل 
عليه في الواقع، واإحداهن تجر طفلا من ملاب�سه 
تدخلنا،  وحين  �سفقة،  ول  رحمة  دون  وتعنفه، 
وهو  وليدك".  علا�س،  دخلك..  "وا�س  خاطبتنا: 
كل  ولي�س  بع�س  داخل  يحدث  ما  يعك�س  مثال 
وجب  لكن  اأح��دا،  نظلم  ل  لكي  الح�سانة،  دور 
التي  البنايات  هذه  داخ��ل  الأم��ور  ترتيب  اإع��ادة 
الأحيان  من  الكثير  وفي  الأطفال،  رعاية  تدعي 

يحدث العك�س.
اأمرهم،  من  ح��يرة  في  الآب���اء  من  الكثير  اأ�سبح 
حينما اأ�سبحت دور رعاية اأبنائهم لي�ست اآمنة، 
خا�سة اأنه ل مفر منها، في ظل الكثير من الظروف 
دار  في  الطفل  و�سع  ت�ستوجب  التي  الأ�سرية، 

للرعاية. 

 نتج عن خروج المرأة للشغل، ظهور دور الحضانة. وانتشرت هذه الأخيرة مثل 
الفطريات، في كل مكان، وفي كل زوايا الأحياء. تعرض خدماتها بأثمان 

مختلفة، حسب العمر والفئة ونوعية ما سوف يتلقاه الطفل في هذه الدار. 
وأصبحت الحل الوحيد للكثير من السيدات أو الآباء، غير أنه في الكثير من الأحيان 

ما يعرض من خدمات على الأوراق وجداول البرامج، لا يوافق أبدا ما يقدم 
للطفل في هذه الأماكن، وهذا ما لمسناه عند الكثير من الآباء، الذين أصبحوا 

يشتكون من سوء معاملة أبنائهم من طرف القائمين على هذه الدور.

بعض دور الحضانة 
أو رعاية الأطفال:
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 كثيرا من نلاحظ أن العلاقات الأسرية 
تكون سمنا على عسل كما يقال، 
حينما يكون الأولاد عزابا، تجمعهم 

المحبة والإخاء والتعاون في ما 
بينهم، يقضون المناسبات والأعياد 
جنبا إلى جنب، رفقة الوالدين، ومن 
يتأخر يلَم من طرف الأخوة الآخرين، 
فلا مذاق للطعم هذه المناسبات 
في غياب أحدهم.. لكن الغريب 

والمدهش، أنه مباشرة بعد الانتقال 
إلى الحياة الزوجية سواء أحدهم أم 
كلهم، تنتقل الكثير من العلاقات 

بينهم إلى النقيض مباشرة، وتتحول 
المحبة التي كانت في ما مضى 

بينهم، إلى عداوة بينة. وهنا وجب 
الوقوف على أسباب هذا التغير 

المفاجئ في العلاقات بين الإخوة 
بمجرد الزواج.

الإخ��وة،  كل  على  التغير  هذا  نعمم  اأن  يمكن  ل 
يمكن  ل  لكن  بينهم،  المحبة  زادت  من  ففيهم 
الإخوة  بين  العلاقات  اأغلب  اأن  ننكر  اأن  كذلك 
تتحول اإلى علاقات عابرة في ما بينهم، حتى اإنه 
اأحدهم  غياب  يلاحظ  ل  الأحيان  من  الكثير  في 
من  فيهم  بل  ال�سابق،  في  كان  كما  الأ�سرة،  عن 
وقد  بها،  يمر  التي  والظروف  اأخيه  حالة  يعرف  ل 
كانوا بالأم�س على علم باأدق تفا�سيل حياتهم، 
لكن  بينهم،  ما  في  حياتهم  اأ����سرار  ويف�سون 
الجفاء  من  اآخر،  عالم  اإلى  ينتقلون  ال��زواج،  بعد 
الكثير  في  بل  �سبب،  دون  من  حتى  والقطيعة، 
مجرد  من  بينهم  الحياة  تجاوزت  العلاقات  من 
الغياب وعدم ال�سوؤال، اإلى عداوة بينّة تنتهي في 
العديد من الأحيان، اإلى العتداء اللفظي وحتى 

الج�سدي في و�سح النهار واأمام الملاإ.
يحدث  الذي  التغير  هذا  �سبب  عن  �سوؤالنا  في   

الغالب  في  باأنه  الكثير  اأقر  الزواج،  بعد  الإخوة  بين 
ح�سرة  في  خا�سة  ال�سبب،  هي  الزوجة  تكون 
زوج خا�سع لما تملي عليه من اأفكار �سامة، تحمل 
منه،  مقاومة  دون  اأهله،  عن  واإب��ع��اده  التفرقة، 
اإخوته بل حتى مع والديه.. وهي  لي�س فقط مع 
عندها،  ونقف  يوميا،  نعي�سها  التي  الوقائع  من 
ولم تبق حبي�سة الجدران، بل انتقلت اإلى اأروقة 

المحاكم.
لي�ست  باأنه  الآخر  الراأي  اأ�سحاب  يرى  حين،  في 
الإخوة  من  فالكثير  المبا�سر،  ال�سبب  هي  الزوجة 
يكون لهم ال�ستعداد النف�سي منذ ال�سغر وقبل 
اإخوته. ففي ال�سابق،  اأجل العداوة مع  الزواج من 
هذا  على  تغطي  الوالدين  رابطة  كانت  ربم��ا 
منهم  واحد  كل  يتحول  حينما  لكن  الختلاف، 
لذا  ال�ستعداد،  هذا  يظهر  الخا�س،  عالمه  اإل��ى 
تتحول  الإخوة  بين  العلاقات  من  الكثير  اأن  تجد 
ينتظر  كان  بع�سهم  كاأن  ال��زواج،  بعد  مبا�سرة 

المنا�سبة فقط.
الإخوة  بين  العلاقات  من  الكثير  فاإن  يكن،  مهما 
اليوم، انتقلت اإلى النقطة الخطيرة، وو�سل الأمر 
الكثير  وحتى  القتل،  حتى  الأحيان  من  الكثير  في 
تاأتي  الحوادث  هذه  بع�س  على  التعليقات  من 
مثل  بالأم�س  كانا  لقد  فيقال  حدث،  لما  معاك�سة 
هو  اأبدا.  يلتقيان  ل  واليوم  ينف�سلان،  ل  تواأمين 
اليوم،  الأ�سرية  العلاقات  في  حقيقة،  محير  اأمر 
هذه  لأن  هذا،  كل  في  المتهم  هي  الزوجة  وتبقى 

العداوة تظهر مبا�سرة بعد الزواج. 

يكونون سمنا على عسل قبل الزواج:
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من بين الأعمال الناجحة إلى حد الساعة، ما يقدمه الثنائي محمد خساني والبرعمة أروى مهراوي، من خلال سيتكوم 
"خالي"، الذي يصل إلى موسمه الثالث.. فقد أحدثا، من خلال هذا العمل، تناغما واضحا بينهما، وأصبح يحقق نسبة 
متابعة تتزايد من موسم إلى آخر. وهذا، بشهادة الجميع. عن هذا العمل وبعض التفاصيل الخاصة بالفن والفنانين، 

يحدثنا الفكاهي، محمد خساني، في هذا الحوار لمجلة الشروق العربي. 

الممثل محمد خساني للشروق العربي:
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كيف كان العمل هذه ال�صنة، مقارنة 
بعمل ال�صنة الما�صية، في عز جائحة 

كورونا؟
فترة،  منذ  بها،  نمر  التي  الأي���ام  �سعوبة  رغ��م 
ب�سبب هذه الجائحة، لكن في هذه ال�سنة كانت 

الأمور اأح�سن، مقارنة بال�سنة الما�سية. 

ما هو �ضر نجاح �صيتكوم »خا›« اإلى 
حد ال�صاعة في راأيك؟

رغم  »خ���الي«،  �سيتكوم  نج��اح  ع��ن  بالحديث 
الجزائر،  في  جديدة  لكنها  مقتب�سة،  الفكرة  اأن 
وابنة  الخال  بين  العلاقة  فاإن  هذا،  اإلى  بالإ�سافة 
�سبب  هي  العمل  ه��ذا  في  تجمعنا  التي  اأخته 
نجاح العمل، كما اأن حب الأطفال للعمل كان من 

اأ�سباب هذا النجاح كذلك.

يرى البع�ص باأن التمثيل يليق بك 
اأينما تكون وفي اأي دور، ما تعليقك 

وما ال�ضر في ذلك؟
وهذا  الدراما،  وفي  الكوميديا  في  اأجتهد  ممثل  اأنا 
ح�سنة.  ب�سورة  الجمهور  اأمام  اأظهر  اأن  اأجل  من 
كل  عبر  للجمهور  �سورة  اأح�سن  اأقدم  لكي  وكذا، 

ما اأقدمه. 
اأ�صبح الجمهور ذواقا، لذا، اأ�صبح ل 

ير�صى بالكثير ‡ا يعر�ص له، اأي هو 
�صعب الإر�صاء، هل يمكن اأن يكون 

الجمهور الم�صاهد في نف�ص الوقت هو 
الناقد؟

ل اأعتقد اأن كل الجمهور ذواق، والجمهور الحقيقي 
�سبكات  في  ولي�س  وال�سارع،  البيوت  في  يوجد 
النقد  مع  اأتعامل  كيف  اأما  الجتماعي.  التوا�سل 
عادي،  اأمر  وهذا  الجمهور،  بع�س  من  اأتلقاه  الذي 
فاأعتقد اأن النقد موجود في المهنة. لذا، يجب على 

الممثل التاأقلم مع الو�سع مهما كان.

- حدثنا عن الطفلة اأروى مهراوي 
و�ضر نجاحها معك، وما هي مفاتيح 

التناغم بينكما في �صيتكوم خا›؟
كبيرة،  �سن  في  ممثلة  كاأنها  اأروى  مع  اأتعامل   
واأن�سى اأنني اأتعامل مع طفلة �سغيرة، لكي اأخرج 
منها اأروى الممثلة.. وهو ما لحظتموه ربما في كل ما 

قدمته معي. 

يعتقد البع�ص اأن التمثيل فتح 
اأبوابه اأمام كل من هب ودب، وهو 

�صبب الرداءة الحا�صلة في بع�ص 
الأعمال، ما تعليقك؟

�سبب تدهور الفن في الجزائر هو وكالت الإ�سهار، 

لأنهم ل يقيمون الأعمال الناجحة والممثل الناجح، 
والمق�سود هنا اأنه اإذا كانت له علاقة بالمنتج، حتى 
م�سلحة،  تجمعهم  لكن  رديئا،  العمل  كان  ولو 
هذا.  يعرف  وهو  فا�سل..  اأنه  رغم  العمل  يمول 
على  وللاأ�سف،  دائما،  يكون  الغالب  في  وه��ذا، 
ح�ساب الأعمال ناجحة. هذا �سبب تدهور الفن 

في الجزائر.

و�صول فنانين وموؤثرين اإلى مجال 
الإعلام والتمثيل، هل حقا يليق بهم 

المجال في راأيك؟
بالن�سبة اإلي، ل اأرى اأي مانع اإذا كانت هناك الموهبة 
في المجال الذي �ست�ستغل فيه، �سواء في الإعلام اأم 

التمثيل.

كيف يق�صي محمد خ�صاني اأيامه 
ولياليه في رم�صان؟

حتى  اأعمل  واأبقى  بالمونتاج،  رم�سان  في  اأق��وم   
اإنني ل اأنام كثيرا، ويومياتي في هذا ال�سهر تكون 

بال�ستغال على المونتاج وكذا الميك�ساج.

م�صاريع خ�صاني ما بعد كورونا؟
اإلى  ا�ستقت  الم�سرح..  اإلى  �ساأعود  الكورونا  بعد 

الخ�سبة كثيرا.

الممثلة الطفلة أروى مهراوي 

برعمة حلقت في عالم التمثيل 
منذ أن كانت بنت ثلاث سنوات

•مؤدية أناشيد تجاوز متتبعوها على اليوتوت رقم 40 مليون متابع
أصبح "سيتكوم خالي" بالنسبة إليها عالما خاصا، تعيشه بكل جوارحها، وتنتظره كل 

سنة، تلقى الدعم من طرف الممثل محمد خساني، الذي يحرص على أن تكون دائما 
مـتألقة، ويعاملها كممثلة ناضجة، لكي تعطي كل ما بداخلها، وهو ما يحدث 
إلى حد الساعة، حيث يظهر هذا التميز الذي تقدمه من سنة إلى أخرى، من خلال 

سيتكوم "خالي"، الذي أصبح عملا مميزا يحمل توقيعها وتوقيع الفكاهي 
محمد خساني. محبة للمسرح منذ صغرها، اعتلت الخشبة ذات يوم في 

مدينة بومرداس، وهي على عتبة ثلاثة سنوات من عمرها، حينما أصرت على 
الصعود والمشاركة، ومن هنا كانت الانطلاقة إلى عالم التمثيل. استطاعت 

أن تجمع بين الاجتهاد في الدراسة وبين اشتغالها على تحقيق حلمها، ولا 
يمكن لها أن تتخلى عن الرقم واحد في مدرستها، وهو ما تريد أن تصل 
إليه في عالم الأضواء.. طفلة صغيرة تغازل الشهرة منذ صغرها. لذا، هي 

محل اهتمام من طرف أقرانها، ومثال عن الاجتهاد وتحقيق الحلم الذي 
يراودنا منذ الصغر. اجتهدت في عالم آخر، وهو تقديم الأناشيد، لامست من 

خلاله جمهورها عبر منصات التواصل بمختلف أنواعها، استطاعت أن تلامس 
رقما كبيرا، وهي لا تزال برعمة صغيرة، حيث وصل عدد متتبعيها عبر اليوتوب 

إلى 40 مليون مشاهد، لذا، فقد أسست لحضورها في عالم التمثيل والظهور أمام 
جمهورها منذ صغرها، وهي اليوم تقطف ثمار هذا الجهد الذي بدأ مبكرا. 

•الجمهور الحقيقي موجود في البيوت وليس في شبكات التواصل الاجتماعي
•نجاح سيتكوم إلى حد الساعة يرجع إلى فكرته الجديدة في الجزائر

•رداءة الفن سببها وكالات الإشهار لأنها لا تعطي أهمية للفن والفنانين الناجحين
•اشتقت إلى المسرح وسوف أعود إلى الخشبة بعد الجائحة

أصبح "سيتكوم خالي" بالنسبة إليها عالما خاصا، تعيشه بكل جوارحها، وتنتظره كل 
سنة، تلقى الدعم من طرف الممثل محمد خساني، الذي يحرص على أن تكون دائما 

مـتألقة، ويعاملها كممثلة ناضجة، لكي تعطي كل ما بداخلها، وهو ما يحدث 
إلى حد الساعة، حيث يظهر هذا التميز الذي تقدمه من سنة إلى أخرى، من خلال 

سيتكوم "خالي"، الذي أصبح عملا مميزا يحمل توقيعها وتوقيع الفكاهي 
محمد خساني. محبة للمسرح منذ صغرها، اعتلت الخشبة ذات يوم في 

مدينة بومرداس، وهي على عتبة ثلاثة سنوات من عمرها، حينما أصرت على 
الصعود والمشاركة، ومن هنا كانت الانطلاقة إلى عالم التمثيل. استطاعت 

أن تجمع بين الاجتهاد في الدراسة وبين اشتغالها على تحقيق حلمها، ولا 
يمكن لها أن تتخلى عن الرقم واحد في مدرستها، وهو ما تريد أن تصل 
إليه في عالم الأضواء.. طفلة صغيرة تغازل الشهرة منذ صغرها. لذا، هي 

محل اهتمام من طرف أقرانها، ومثال عن الاجتهاد وتحقيق الحلم الذي 
يراودنا منذ الصغر. اجتهدت في عالم آخر، وهو تقديم الأناشيد، لامست من 

خلاله جمهورها عبر منصات التواصل بمختلف أنواعها، استطاعت أن تلامس 
رقما كبيرا، وهي لا تزال برعمة صغيرة، حيث وصل عدد متتبعيها عبر اليوتوب 

إلى 40 مليون مشاهد، لذا، فقد أسست لحضورها في عالم التمثيل والظهور أمام 
جمهورها منذ صغرها، وهي اليوم تقطف ثمار هذا الجهد الذي بدأ مبكرا. 



سترة الربيع قطعة مهمة تنقلك  
بين تقلبات الطقس بطريقة 
سلسة، فهي تقتبس شكل 

المعطف والبلوزون الشتوي بينما 
تعتمد على خامات خفيفة جدا 

كقماش الجينز ولاتوال والساتان 
وغيرها. الشروق العربي تقدم 

لك تشكيلة من السترات 
الرائجة وتعطيك بعض النصائح 

لتنسيقها.
من السترات الملفتة هذا الربيع 
سترة ماركة بيرشكا والمتوفرة 
في الجزائر وهي عبارة عن بلايزر 
عريض بالأبيض والرمادي نصفه 

مخطط ونصفه الثاني بالمربعات 
الصغيرة جدا، يمكن تنسيقها 

مع الجينز سواء سروال أو تنورة 
مع حذاء رجالي أو موكسان.

 الجينز يتجدد هذا الموسم 
بتصاميم جديدة من وحي 

الموضة، اقتبسي سترة الجينز 
بالتطريزات من شانيل والجينز 

بقصة الكيمونو من ديور 
والمنفوخ من بالمان أو بدون 

ياقة من لويس فويتون.
السترة العسكرية لا تزال على 

الموضة يمكن إختيار واحدة 
ذات قماش خفيف وتنسيقها 

بجامبسوت بطبعات الزهور 
وصندل مفتوح.

 السترة القماشية بقصة الجينز 
رائجة جدا سواء كانت بيضاء 

اللون أو موديل تاي أن داي أي 
مصبوغة بشكل عشوائي، ولا 

تنسي سترة القميص وهي سترة 
كما يدل اسمها تشبه القميص 
لكنها أطول وبحزام. أما السترة 

الأكثر شياكة فهي دون شك 
البلايزر بالطبعات على حسب 

ذوقك سواء الزهور أو الأوراق أو 
الأشكال الهندسية.. كوني حرة 

في خيالك.
قائمة ألوان الجاكيت والسترات 

طويلة في هذا الربيع، من 
الأصفر المضئ إلى الرمادي 

الباهت  مرورا بالأزرق السماوي 
والأخضر النعناعي وهي تقريبا 

كلها ألوان الباستيل. 
ولكن السؤال الاهم أي نوع 
جاكيت يناسبك؟ هذا طبعا 

يخضع لشكل الجسم، فإن كنت 
قصيرة ابتعدي عن السترات 

الطويلة التي يمكن لطويلة 
القامة فقط أن ترتديها بأريحية. 

وإن كان كتفيك عريضين 
لا تقربي الموديلات المزودة 
بالإيبولات أي حشو الكتف.

التويد والبلايزر والدنيم

كيف 
تنسقين 
الجاكيت 
الربيعي؟
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يختار الكثير من الشباب ما يسمى 
بالحب عن بعد، أو عن طريق الإنترنت 
والوسائط الاجتماعية المختلفة، التي 
قربت كل القارات. غير أن الكثير من 
هذه العلاقات بقي معلقا لسنوات 
طويلة، لا هي تحققت في الواقع 
والتقى الحبيبان، ولا هي انقطعت 

إلى الأبد، في ظل الكثير من الظروف 
والمعطيات.. لكن العديد منهم 

بقي مصرا على ممارسة هذا الحب 
عن بعد، ومن وراء شاشات الهواتف 

والحواسب، في انتظار ما يحمله 
المستقبل بينهما.

بعد  عن  العلاقات  هذه  مثل  تبداأ  الغالب،  في   
بمجرد تعارف ب�سيط بين �سخ�سين، لكن مع 
وت�سل  بينهما،  األفة  اإلى  تتحول  الوقت،  مرور 

باأنها  الطرفين  اقتناع  اإلى  الأخ��ير،  في  الحال 
كان  ول��و  حتى  ح��ب،  ع��لاق��ة 

مختلفة،  ق���ارة  في  كلاهما 
وتقاليد  ب��ع��ادات  وربم��ا 

تمار�س  العلاقة  هذه  وتبقى  كذلك.  مختلفة 
التوا�سل  �سبكات  وه��ي  الو�سائل،  بنف�س 
لها  طويلة،  �سنوات  اإلى  ت�سل  وقد  الجتماعي، 
الواقع،  في  هي  كما  الفعل،  وردود  ال�سعور  نف�س 
والقلق،  النتظار  في  الحب  هذا  ملامح  وتظهر 
تكون  اأن  يمكن  التي  الأحا�سي�س  من  وغيرها 
جنب..  اإل��ى  جنبا  حبيبين،  اأو  ع�سيقين  بين 

البعد،  ه��و  وذاك  ه��ذا  ب��ين  ال��ف��رق  لكن 
الحب  هذا  لترجمة  وج��ود  ل  واإن��ه 

طرف  كل  م��ادام  وال�ستياق 
الطرف  بلد  ح���دود  خ���ارج 

الكثير  تبقى  ل��ذا،  الآخ��ر. 
م��ن الأح����لام والآم����ال 

في  ت��اري��خ  اإل���ى  موؤجلة 
يمكن  ل  الم�ستقبل، 

تزول  حين  اإل��ى  و�سعه 
كانت  التي  الظروف 

هذين  ب��ين  حائلا 
ال�سخ�سين. 

المقابل،  في   

العلاقات  هذه  مثل  اأن  النا�س  من  الكثير  يجد 
عن بعد، وعبر الإنترنت والو�سائط الجتماعية، 
في  الوقت  ي�سيعان  �سخ�سين،  بين  لعبة  مجرد 
من  للكثير  يتحقق  لم  الذي  والحلم  الدرد�سة، 
المو�سوع،  هذا  في  كثيرة  والتجارب  الأ�سخا�س، 
نقطة  اإلى  العلاقات  من  العديد  و�سلت  حيث 
الواقع،  في  التوا�سل  ذلك  يتحقق  ولم  النهاية، 
يجد  الخلف،  اإلى  الطرفين  اأحد  يلتفت  وحين 
علاقة  في  عديدة  �سنوات  ربما  �سيع  قد  نف�سه 
حقيقة  كانت  فلو  البداية..  منذ  فا�سلة  كانت 
قابلة للترجمة في الواقع، لحدث الو�سال بينهما، 
ربما في ال�سنة الأولى من التعارف، ول ي�ستغرق 
�سنوات طويلة، حيث انق�سى الكثير من العمر، 
لكن الظروف بقيت نف�سها لم تتغير، ورغم هذا 
والحلم  التوا�سل،  على  م�سرين  الطرفان  بقي 

الذي تجاوز الحق الم�سروع اإلى اأمر م�ستحيل.
ل يمكن اأن ننكر اأن مثل هذه العلاقات محكوم 
تتحقق  اأن  يمكن  ل  كما  بالف�سل،  دائما  عليها 
كلها، لكن الأكيد اأن اأغلب هذه العلاقات انتهت 
اإلى �سراب، في ظل الكثير من الظروف، خا�سة اأن 
بع�س الطرفين يختلفان في الأ�سل والتفكير وكذا 
ي�سمى  ما  لكن  المعتقدات، 
يكون  والح���ب  الإع��ج��اب 
ال�سبب في ا�ستمرار هذه 
الكثير  اأن  كما  العلاقة، 
منها تحققت في الواقع، 
لكنها لم تعمر طويلا، 
ف��ل��ي�����س م���ا ي��ق��ال 
هو  ال��ب��ع��د،  في 
م���ا نج���ده في 

الواقع. 

علاقات الحب عن بعد:

أشواق مؤجلة
منذ سنوات في 
انتظار ترجمتها

 في الواقع

25

علاقات = صالح عزوز  



قبل لحديث عن عمور قليل الم�صمم 
ماذا عن ال�صخ�ص؟

 عمور قليل، م�سمم جزائري، در�ست بالجامعة 
الجزائرية، قبل اأن اأتح�سل عل �سهادة الباكالويا، 
كنت اأطمح اأو كانت لدي رغبة في خو�س درا�سات 
فكنت  الفكرة،  �سد  كان  والدي  اأن  غير  المو�سة، 
في  الدرا�سي  الم�سار  اأكمال  على  مرغما  بذلك 
الجامعة تخ�س�س لغة اإيطالية، بحكم اأن والدي 
اأن ي�سعني  اأراد  كان ي�ستغل مع الإيطاليين، لذا 
حياة  في  الخو�س  اأج��ل  من  معهم  ات�سال  على 

مهنية كلا�سيكية.

كيف كان التحول بعدها 
اإلى ما كنت ترغب فيه 

حقا وكيف و�صلت اإلى 
عالم المو�صة؟ 

 كانت البداية بطرح ال�سوؤال: هل حقا هذا ما اأريده 
في حياتي المهنية؟ لأني كنت اأرى نف�سي �سخ�سا 

مختلفة،  بطريقة  الأ�سياء  اإل��ى  واأنظر  مختلفا 
اإلى  كنت اأحب الرق�س والر�سم، ومنه تو�سلت 
التفكير  طريقة  في  ال�سباب  اأ�سبه  ل  اأنني  نتيجة 
ال�سوؤال،  هذا  دائما  اأطرح  وبقيت  الأهداف،  وكذا 
ويعود هذا الم�سروع اإلى ذهني حتى بعدما اأنهيت 
ب�سرورة  اقتنعت  هنا  ومن  الجامعية.  درا�ستي 
لم  فقط،  للذكر  الفنية.  الدرا�سات  اإلى  التوجه 
�ساركت  بل  مبا�سرة،  المو�سة  في  اأتخ�س�س 
للفنون  العليا  المدر�سة  في  للدخول  م�سابقة  في 
تكن  لم  الناجحين،  بين  من  واخ��ترت  الجميلة 
م�سابقة.  عبر  المرور  ويجب  الجميع  اأمام  مفتوحة 
اللحظة،  هذه  في  الفنية،  حياتي  بداأت  هنا  ومن 
في  تخ�س�ست  م�سترك،  ج��ذع  درا�ستي  بعد 
م�سروعا  خلالها  اخ��ترت  الداخلية،  الهند�سة 
مبا�سرة،  غير  بطريقة  لكن  بالمو�سة،  يتعلق 
وكذا  موهبتي  وترجمت  الخيال  خلال  من  وهذا 
�سغفي في المو�سة. اأذكر كذلك اأن مجال الر�سكلة 
كان ال�سيحة الأخيرة اإن �سح القول في تلك الفترة، 
ومن هنا قلت ربما تكون لي تجربة واختبار في هذا 
المجال، وهذا من اأجل معرفة هل خلقت حقا لهذا 
جمع  في  بداأت  ثم  ومن  المو�سة،  عالم  اأي  المجال 
وقطع  الأوراق  وك��ذا  البلا�ستيك  من  ت�سكيلة 

المرايا وغيرها.
 

 اإذن، يمكن القول اإن التخ�ص�ص في 
هذا الميدان كان حلما منذ ال�صغير 

ولم تفر�صه الحاجة اأو الأيام؟
اأبدا، اأنا لم اأكن يوما دخيلا على هذا الميدان، ولعل 
المراأة الأولى التي اأخذت عنها وتعرفت من خلالها 
على عالم المو�سة والجمال هي والدتي، وال�سيء 
خيالي  اأطور  اأن  ا�ستطعت  اأنني  هذا  في  الجميل 
واإبداعي في هذا الميدان على الطريقة الجزائرية، 
وهو اأمر رائع في راأيي. اأعمل على تقديم ت�ساميم 
خارج اإطار الزي الفلكلور، حقيقة نحن نفتخر بهذا 
وثقافتها،  الجزائر  زي  تاريخ  يحكي  لأنه  الفلكلور 
لبا�س  اإل��ى  تحتاج  اليوم،  الم��راأة  اأن  اأعتقد  لكن 
ب�سيط وفي نف�س الوقت اأنيق، و�سيا�ستي في 
مجال المو�سة هي جعل المراأة جميلة وعادية 
ب�سيطة، وفي نف�س الوقت اأنيقة، وتحمل 

ملامح اأنثوية. 

عمور قليل مصمم أزياء جزائري:

 شاب، اقتحم عالم الموضة والتصاميم بخطى ثابتة، يسعى اليوم إلى تقديم 
تصاميم بأنامل تليق بأناقة المرأة الجزائرية على حد قوله، التي اعتبرها جميلة 

جدا وتحتاج فقط إلى لمسات بسيطة لتصبح امرأة عالمية من خلال زيها. جلس 
إلينا في هذه المساحة الزمنية، من أجل لحديث عن بداياته وطموحاته وكذا 

كل ما يتعلق بعالم الموضة، وعن مشروعه الذي يعتبر جديد الموضة في الجزائر.
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كيف ترى عالم المو�صة في 
الجزائر؟

نجد  دائما  الجزائر،  في  المو�سة  عالم  في  راأيي  في 
نجد  بحيث  الفلكلور،  م�سكلة  اأم��ام  اأنف�سنا 
في  وهذا  الزائدة،  باللواحق  معباأة  دائما  الم��راأة 

الأ�سل يعار�س الهدف الأول من المو�سة. 

هل هناك علاقة بين درا�صتك 
الهند�صة الداخلية والديكور بما 

تقدمه من ت�صاميم؟
الج�سد  اأعتبر  اأنا  كبيرة،  بن�سبة  اأكيد،  نعم، 
اأنا  لهذا،  موجودة،  اأو  حية  هند�سة  عن  عبارة 
اإلى  اأنظر  حينما  مثلا  اأنا  هذا،  خلال  من  اأبدع 
وهو  للج�سد،  الهند�سي  الجانب  اأرى  الم��راآة، 
هذا  هند�سة  بين  الكبير  الرتباط  يجعل  ما 

الج�سد وما اأقدمه اأو اأفكر في ت�سميمه للمراأة.

عالم المو�صة في الجزائر حديث، 
ماذا �صوف تقدم اأنت لعالم 

الت�صاميم والمو�صة؟
 باعتبار اأنني جزائري، فاإن اللم�سة الجزائرية 
قمت  التي  الرحلات  خ��لال  من  مهمة،  جد 
والت�ساميم،  المو�سة  عالم  في  والترب�سات  بها، 
الم�سمم  اأن  وهو  مهم،  �سيء  اإل��ى  تو�سلت 
الأ�سل  في  مرتبط  المو�سة  ع��الم  في  المبدع  اأو 
لكن  نولد  اأين  نختار  ل  اأننا  اأعتقد  بالهوية، 
في  كل  نقدمه  �سيء  عن  م�سوؤولون  نحن 
ميدانه، لذا نحن مطالبون بالجتهاد في تطوير 
�سيء ما في كل ميدان، اأرى اأن المراأة الجزائرية 
اللواحق  من  للكثير  تحتاج  ل  وب�سيطة،  اأنيقة 
ب�سيطة  لم�سات  اإلى  تحتاج  فقط  الأ�سياء،  اأو 

فقط. 

الم�صاريع التي تخطط لها في هذا 
الميدان؟

وهو  كلا�س"،  "الما�ستر  ه��و  م�����سروع  اأه��م 
العديد  ن�ستقبل  العدم،  من  ياأت  لم  م�سروع 
يكونوا  اأن  ي��ري��دون  مم��ن  ال��ر���س��ائ��ل  م��ن 
في  الدحول  ويريدون  الم�ستقبل،  في  م�سممين 
خبرتنا  من  والأخذ  التعلم  اأجل  من  ترب�سات 
الم��دار���س  م��ن  الكثير  هناك  الم��ج��ال،  ه��ذا  في 
ل  لكنهم  وغيرها،  للخياطة  درو�سا  تعر�س 
يذكرون المو�سة اإطلاقا، من هنا تكون البداية 
المو�سة،  معنى  ون�سارك  نبين  معناه  عندنا، 
ما هو ولماذا؟ �سوف يبقى معنا الم�ساركون مدة 
اأربعة اأيام، من اأجل اكت�ساف عالمي وتاريخي، 
ويقومون  اأكلي،  من  ياأكلون  معي،  العي�س 
بالأ�سياء التي اأحب القيام بها، اإلى جانب هذا 
هناك الجانب التطبيقي، حيث �سوف نطلب 
منهم اإح�سار قطع معهم، نعرفهم على عار�سة 
لها،  ي�سمم  كيف  اختيارها،  يتم  كيف  الأزياء 
اختيار  وكيفية  والتن�سيق  التعديل  حيث  من 
القيام  ثم  الماكياج  وكذا  بها،  الخا�سة  اللواحق 
محترف،  م�سور  طرف  من  ت�سويرية  بح�سة 

وح�سور تجربة عر�س اأزياء حقيقية. 



عودة الحياة بشروق شمس 
يوم العيد:

�سح  اإن  عافيته،  الجزائري  المجتمع  ي�ستعيد 
ال�سهر  طيلة  �سهده  الذي  التوقف  بعد  القول، 
حتى  العيد،  يوم  �سم�س  تطل  اإن  وما  الكريم. 
في  الح��ي��اة  وت���دب  المجتمع  في  الح��رك��ة  ت��رج��ع 
�سرايين الكثير من الموؤ�س�سات والإدارات وحتى 
كمن  طبيعتها،  اإلى  الحياة  وتعود  الأ�سخا�س.. 
اإلى  نف�سه  يحمل  ثم  طويل،  �سبات  من  يفيق 
و���سروري��ات  الكلاإ  ع��ن  والبح�����ث  ال�سغل 
�سهر  في  منا  الكثير  مع  يح�سل  ما  وهو  الحياة، 

رم�سان.
بعد  المجتمع  في  الحياة  عودة  عن  الحديث  ربما   
ال�سيام،  �ساعات  بل  لياليه  ي�سمل  ل  رم�سان، 
والمتعة  لل�سهر  يكون  �سوف  كان  مهما  الليل  لأن 
وتكون  ال�سيام،  من  طويل  يوم  بعد  وال�سترخاء 

الحركة فيه عادية، حتى ولو كنا في الأيام العادية، 
الحياة  بطء  عن  الحديث  ب�سدد  هنا  نحن  لكن 
الكثير  في  الأب��واب  تغلق  اإذ  رم�سان،  يوميات  في 
في  �سواء  جديدة  تواريخ  وتو�سع  المجالت،  من 
فتكون  وغيرها..  التجارية  العلاقات  اأم  المعاملات 
يوجب  رم�سان  ك��اأن  ال��ك��ريم.  ال�سهر  خ��ارج 
بذلك  ون�سبح  و�سعنا،  كان  مهما  التوقف  علينا 
المبارك،  ال�سهر  هذا  نهاية  انتظار  على  مجبرين 
من اأجل العودة اإلى الحياة العادية. وهو ما اعتدنا 

عليه منذ زمن طويل.
الغريب في هذا الأمر، اأن الكثير من الم�سالح تعطل، 
له  يكون  ما  وهذا  توؤجل،  الخدمات  من  والكثير 
في  بل  النا�س،  م�سالح  �سير  على  ال�سلبي  الأثر 
الفر�س  من  الكثير  تفوت  الأحيان  من  الكثير 
الركود  لهذا  نتيجة  والجماعات،  الأف���راد  على 
الذي يح�سل في المجتمع، نتيجة ل�سهر رم�سان، 

ن�ساط  �سهر  يكون  اأن  الواجب  من  كان  ال��ذي 
وحيوية، لكنه تحول اإلى العك�س عندنا، واأ�سبح 
�سهر ك�سل ونوم عميق، حتى ولو كان هذا على 

ح�ساب الم�سالح والخدمات.
لهذا  ونتيجة  اليوم،  النا�س  من  الكثير  اأ�سبح 
الكريم،  ال�سهر  في  المجتمع  في  الحا�سل  الركود 
برامجه،  اأو  بعمله  خا�سة  طريق  خارطة  ي�سع 
منها  يحقق  لم  اأنه  يعرف  لأنه  الأيام،  هذه  خارج 
�سيئا، في ظل البطء الحا�سل، في كل الم�ستويات، 
خا�سة الخدماتية منها. ففي العديد من الإدارات 
متوقفة،  اأو  منعدمة  الخدمات  ت�سبح  الجزائرية، 
ثم  فقط  اليوم  من  الوقت  لبع�س  ت�ستغل  ربما 
اأراد  فمن  بعيد،  زمن  منذ  هذا  األفنا  وقد  تتوقف، 
يحل  اأن  قبل  ي�سرع  اأن  يجب  م�سالحه،  ق�ساء 
يكون  �سوف  ح�سل  اإن  لأن��ه  الكريم،  ال�سهر 

مجبرا على انتظار نهاية ال�سهر الكريم. 

 ما إن يدخل علينا شهر رمضان حتى يدخل 
المجتمع كله في غيبوبة، إن صح القول، 

ويظهر هذا في سلوكات الأشخاص 
وتعاملاتهم اليومية، وتصبح الحياة تسير 
ببطء كبير، تكاد تتوقف، بل تتوقف في 

الكثير من المؤسسات والإدارات، وتؤجل كل 
التعاملات حتى ولو كانت مهمة، إلى ما بعد 

نهاية هذا الشهر الفضيل.. يؤثر هذا سلبا 
على حيوية شهر رمضان الكريم، الذي كان 

من الواجب أن يكون مليئا بالحركة والنشاط، 
وزيادة الإنتاج، وكذا الخدمات، لكن للأسف 

يحدث العكس في الجزائر.

 بعد نهاية شهر رمضان المبارك:
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ل يولي الكثير من الأولياء، وحتى المعلمين، اأهمية 
ال�سنة  في  ومواهبه  المعرفية  الطفل  لقدرات  بالغة 
من  يكت�سبها  ما  غالبا  التي  المدر�سة،  من  الأولى 
بالن�سبة  ت�سكل  بينما  التح�سيري،  تعليمه 
عنه،  للتعبير  �سبيلا  يعرف  ل  داخليا  فخرا  اإليه 
نحو  ودفعه  بنف�سه  ثقته  بناء  في  كثيرا  ي�ساهم 

المزيد من التميز في الم�ستقبل.

التعليم والتطوير في 
مرحلة الطفولة المتقدمة

يكوّن �سخ�سية الفرد ويحدّد م�ساره في الحياة
اأي  المبكرة،  الطفولة  مرحلة  في  الفرد  يعي�س 
اأكثر  في  عمره،  من  الأول��ى  ال�سنوات  �ست  في 
تعتبر  ذات���ه،  ال��وق��ت  في  ح�سا�سية.  مرحلة 
حياته  في  الأه��م  الفترة  هذه  ال�ست  ال�سنوات 
المادي  بالمحيط  ووعيه  ا�ستيعابه  لتطوير  كلها، 
علم  في  الأخ�سائية  تن�سح  لهذا،  والب�سري. 
الدكتورة  التوحد،  وعلاج  والأرطفونيا  النف�س 
قبل  م��ا  �سنوات  با�ستغلال  ن�سيمة،  �سالم 

التمدر�س، لتلقين الطفل مختلف الأ�سا�سيات، 
خا�سة  بالغة،  ب�سهولة  ي�ستوعبها  �سوف  التي 
ومع  مخ�س�س  محيط  في  تلقيها  يتم  ح��ين 
القراآنية  المدار�س  اأو  الرو�سة  في  اأي  اأقرانه،  فئة 
بالندماج  بعد  ما  في  له  ي�سمح  ما  والتح�سيرية، 
عليه  وي�سهل  والمجتمع،  المدر�سة  في  ال�سريع 
الغير.  وخبرات  معلومات  من  وال�ستفادة  الإفادة 
يتم  التي  هي  الفترة  هذه  اأن  الأخ�سائية  وتوؤكد 
اأو  رجل  �سخ�سية  وتكوين  الأ�س�س،  و�سع  فيها 
امراأة الم�ستقبل. كما اأنها الوقت المنا�سب للتنقيب 
بداخل الطفل عن الملكات التي حباه الله بها، وعن 
مهارات يمكن تطويرها، ويتم اكت�ساف ميولته 

ومواهبه ومتابعتها. 

أولياء يستفيدون
 من الحضانة والمدارس 

التحضيرية
والأكثر  الأن�سب  المكان  كونها  عن  النظر  بغ�س 
الذين  الأول��ي��اء  ف��اإن  اأطفالهم،  لرعاية  اأم��ان��ا 

ي��خ�����س��ع��ون 

الأطفال  ريا�س  في  والتعليم  للرعاية  اأولده��م 
والمدار�س التح�سيرية، لي�سوا من زوار العيادات 
بع�س  لعلاج  اأخ�سائيين  يطلبون  ول  النف�سية، 
الم�سكلات ال�سحية ال�سائعة لدى الفئة الأخرى 
من الأطفال، كالتاأتاأة وتاأخر النطق، وال�سطراب 
ت�سمل  اأخرى  وم�سكلات  الح��روف،  مخارج  في 
ال�ستيعاب والتعلم.. ذلك، اأنه قد تم ال�ستثمار 
في قدراتهم الفائقة في الفهم والتطور في العمر من 
ثلاث اإلى �ست �سنوات.. تقول ال�سيدة �سوريا، 
ابني  اأنجبت  "عندما  اأطفال:  لخم�سة  اأم  وهي 
اإلى  ا�سطرني  ما  عاملة،  كنت  الأول��ين،  وابنتي 
الرابعة،  بلوغهما  قبل  الح�سانة  اإلى  ت�سليمهما 
جدا  ممتازة  نتائجهما  وكانت  التح�سيري،  ثم 
بمجرد دخولهما المدر�سة، حتى �سلوكهما �سوي، 
ويتطوران ب�سرعة على جميع الأ�سعدة..". بعدما 
الحتفاظ  قررت  الوظيفة،  من  �سوريا  ا�ستقالت 
�سخ�سيا،  رعايتها  تحت  المنزل  في  اأطفالها  ببقية 
اإلى اأن يدخلوا المدر�سة، ت�سيف: "لحظت اأنه في 
�سيء  باأي  ين�سغل  اأن  يمكن  الطفل  تعليم  فترة 
اأنني  كما  وحده،  اإليه  الموجهة  المعلومة  يتلقى  ول 
اأكون دائما بذات العزيمة وال�ستعداد لتلقينه  ل 
م�سوؤولياتي  اإلى  نظرا  جديدة،  واأفكارا  مهارات 
الح�سانة،  في  الو�سعية  عك�س  المنزل،  في  الكثيرة 
المربية  تتفرغ  بما  جميعا  الأطفال  ين�سغل  حيث 

لتقديمه، كما اأنهم يتناف�سون للتفوق".
لي�ست  التح�سيرية  المرحلة  اأن  الذكر  يجدر 
بال�سرورة برنامجا اأو منهجية يجب اتباعها حتى 
يثمر الطفل ذكاء واتزانا وحيوية فكرية، اإذ يختلف 
تح�سيره ح�سب البيئة التي يعي�س بها، والعمر، 
ووفقا للعديد من المقومات، الأهم فيها هو تهيئته 
للحياة الجتماعية والتعليمية، �سواء من الناحية 
النف�سية اأم العقلية، وتغطية الجوانب التي يغفل 

عنها الآباء اأو ين�سغلون عنها.

أهمية الروضة والمدرسة التحضيرية
 في بناء مستقبل الطفل

اندماج اجتماعي 
وتفوق دراسي

يؤكد الخبراء أنه يمكن البدء في تنمية ذكاء الطفل ومهاراته في عمر ثلاثة 
أيام، وليس كما يعتقد الكثير من الأولياء، أن المدرسة هي المسؤولة عن هذه 
المهمة في سن متقدمة. فقد أثبت الأشخاص الذين تلقوا مهارات غير اعتيادية 

أو تعليما خاص في مرحلة متقدمة من العمر تفوقهم عن البقية، وظهرت 
عليهم النتيجة منذ أول سنة دراسية، واستمرت ما إن استمروا في المثابرة.

29

طفولة =نسيبة.ع  



30



 أصبح التداوي بالحجامة، في السنوات 
الأخيرة، مطلب الكثير من الأشخاص، 
لما فيه من أثار إيجابية على الصحة. 
ويعتبرها الكثير من الناس اليوم من 

السنن المنسية، التي يجب العودة 
إليها. غير أن اللافت للانتباه، في 

السنوات الأخيرة، هو الانتشار المتزايد 
لها في العديد من الأماكن، وأصبحت 

كحال دكاكين الخضر والفواكه، 
ويعتقد الكل أنه مرخص للقيام بها، 
فقط يحتاج إلى مكان وبعض الآلات 
البسيطة من أجل القيام بها، خاصة 

أن الوسائل المستعملة من أجل 
التداوي بها أصبحت تباع، يبقى فقط 

من يقوم بها على أحسن وجه.
 

 رغم الكثير من المخاطر التي قد ي�سببها من يقوم 
بهذه العملية للفرد، الذي يريد التداوي بالحجامة، 
اإل اأنها اأ�سبحت تنت�سر بين الأفراد في كل مكان، 
في  بها  الخا�سة  الدكاكين  من  العديد  على  ونقف 

بع�س  اإل  بها  يقوم  ل  م�سى  ما  في  كان  زاوية،  كل 
طويلة،  فترة  منذ  فيها  اخت�سوا  الذين  الأف���راد، 
ال�ستغال  على  قادرا  فرد  كل  اأ�سبح  اليوم،  لكن 
عليها، فقط تكون له الجراأة في حمل �سفرة حادة، 
يمكن لها اأن تحدث جرحا �سغيرا ي�سيل الدم من 
خلاله، وهو ما ي�ستطيع اأن يقوم به اأغلب الأفراد 
مجتمعنا،  في  كبير  ب�سكل  انت�سارها  بعد  اليوم، 

كاأنها اأ�سبحت في متناول الجميع.
ومخت�سين  عليها،  ي�ستغلون  ممن  الكثير  كان   
ب�سيطة  ب��اأدوات  بها  يقومون  م�سى،  ما  في  فيها 
ال��ق��ارورات  وبع�س  ح��ادة  �سفرة  فقط  و�سهلة، 
اليوم  لكن  الدم،  تحميل  اأجل  من  بها،  الخا�سة 
كاأن  الأخ��رى..  الأدوات  من  الكثير  عليها  اأدخلت 
التداوي بها دخل �سمن الع�سرنة، فلم تبق تلك 
الحجامة التقليدية التي يقوم به �سخ�س معين، 
بل اأ�سيفت في مجال الطب اليوم، لكن هذا لي�س 

مو�سوع حديثنا في هذا المو�سوع.
بجن�س  خا�سة  تبق  لم  اأنها  اليوم  نلاحظ  كما   

الرجل فح�سب، فقد دخلت على الخط، اإن �سح 
ال�سنة  بهذه  كبيرا  اهتماما  واأول��ت  الم��راأة،  القول، 
بها،  خا�سة  اأمكنة  لها  كذلك  واأ�سبحت  المن�سية، 
خ�ستها للحجامة الخا�سة بالمراأة فقط، وبذلك لم 
تبق الحجامة خا�سة بالرجل فح�سب، كما كانت 
في الما�سي، وكاأن هذا التداوي ل يليق اإل بالرجل، 
بهذا  يهتم  اأ�سبح  اللطيف  الجن�س  حتى  بل 

التداوي، لما فيه من منافع على �سحة الأفراد.
ل يهم ما يمار�س التداوي بالحجامة، وهي �سنة 
اإيجابيات  من  فيها  لما  اإحياوؤها  وجب  يقال  كما 
الدول  بع�س  في  حتى  اإنه  بل  الأفراد،  �سحة  على 
الأوروبية اأ�سبح ين�سح بها للكثير من الأ�سخا�س، 
لكن الأهم هم العاملون عليها، اأو الذين يقومون 
ل  ممن  الكثير  ت�سبب  فقد  الدكاكين.  هذه  في  بها 
الأعرا�س  بع�س  في  القول،  �سح  اإن  فنها،  يتقنون 
ل�سوء  �سواء  بها،  التداوي  اأراد  من  على  الجانبية 
ا�ستعمال اأدواتها اأم في طريقة ال�ستعمال، لأنها قد 

تكون في اأماكن ح�سا�سة من الج�سم. 

بعد آثارها الإيجابية 
على صحة الأفراد:
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أولا يجب ا�شارة إلى أن 
وصلات الشعر نوعان:

الخياطة  ت�ستعمل  منسوجة:  وصــلات 
من  و���س��لات  ع��ن  ع��ب��ارة  وه��ي  لتركيبها، 

ال�سعر الطبيعي غالية الثمن، يتم تركيبها 
يدويا، مع هذا تعتبر اأ�سرارها على ال�سعر 

الأ�سلي بليغة، ذلك اأنها تركب بالقرب 
�سدها  يجعل  ما  ال��راأ���س  ف��روة  من 

اإلى الجذور لإعطاء مظهر طبيعي 
ك��ب��ير، ق��د ت��زع��ج��ك في الأي���ام 

الأولى خا�سة اأثناء النوم، لكن 
عليها  تعتادين  ما  �سرعان 

لك  ت�سبب  لم  ح���ال  في 
م�ساكل ظاهرة.

لاصقة:  وصـــلات 
ي����ت����م ت��رك��ي��ب��ه��ا 

ل�سقة،  م��واد  با�ستخدام 
يمكن اأن تكون و�سلات ا�سطناعية، 

اأنها �سهلة التركيب و�سهلة الإزالة  المميز فيها 
زاد  كلما  ب�سهولة  تركيبها  اإع��ادة  ويمكن  اأي�سا، 
 100 طبيعيا  مظهرا  تعطي  ل  لكنها  طول،  ال�سعر 
بالمائة، اإل اإذا كان الخبير الذي قام بتركيبها محترفا 

اإلى حد بعيد.
كما اأن هناك و�سلات �سعر دائمة واأخرى موؤقتة.

ما عليك الالتزام به قبل 
وبعد التركيب

الذهبية،  اليد  بمدر�سة  ال�سعر  خبيرة  تن�سح 
الطبيعي  بال�سعر  للعناية  خا�س  روتين  في  بالبدء 

قبل تركيب الو�سلات، يف�سل اأن يكون قائما على 
ب�سهولة  عليه  تتعودي  حتى  طبيعية  مواد 
وت�سيف  ال��ترك��ي��ب.  عملية  بعد 
كانت  حال  في  اأن��ه  الخبيرة 
قابلة  ال��و���س��لات 
ل���لاإزال���ة 

فعليك 
ن���زع���ه���ا ع��ن��د 

مرة  بمعدل  ال�ستحمام 
�سعرك  لي�ستريح  اأ�سبوع،  كل 

وي�سهل  تج��ذب��ه،  ال��ت��ي  ال��ق��وة  وت��خ��ف 
كانت  حال  في  اأم��ا  بعمق.  وتنظيفه  به  الهتمام 
الخبيرة  فتن�سحك  دائ��م��ة،  ال�سعر  و���س��لات 
لتفادي  �سهرين،  كل  منها  التخل�س  ب�سرورة 
هذه  بلوغ  وقبل  الطبيعي،  ال�سعر  على  اأ�سرارها 

الفترة عليك ت�سديد العناية، واإذا لحظت اأي تغير 
ال�سعر،  خبيرة  مراجعة  بك  يجدر  طبيعي  غير 
اأو  �سداع  الراأ�س،  اأ�سفل  اآلم  الفروة،  في  كالتهابات 
حكة اأثناء النوم، قد يكون ال�سبب في ذلك، اإحكام 

تركيبها، اأو نوع من الح�سا�سية.

أضرار ومساوئ وصلات 
الشعر

ال�ستخدام  ب��اأن  الذهبية  اليد  خبيرة  ت�سير 
اأم  الطبيعية  �سواء  ال�سعر،  لو�سلات  المتكرر 
وي�سبب  الأ�سلي،  ال�سعر  يوؤذي  ال�سطناعية، 
والجذب  الم�ستمر  ال�سد  نتيجة  الت�ساقط،  له 
منح  ع��دم  ح��ال  وفي  الو�سلات،  ثقل  عن  الناتج 
فروة الراأ�س الراحة عن طريق اإزالة الو�سلات كل 
ب�سيلات  ت�سعف  وبالتالي  �ستت�سرر  فاإنها  فترة، 
يجعله  ما  وتج��دده،  نموه  عملية  وتعيق  ال�سعر 
با�ستثناء  هذا،  الدوام..  على  ومتق�سفا  باهتا  يبدو 
الن�ساء  من  الكثير  ت�ساب  حيث  الأخرى،  المخاطر 
الأ�سلوب  اأو  اللا�سقة  المواد  نتيجة  بالح�سا�سية 
الم�ستعمل في تركيب و�سلات ال�سعر، كما 
العملية  لهذه  المطلوبة  الحرارة  اأن 
كذلك،  �سلبي  تاأثير  لها 
�سواء على فروة الراأ�س 
اأم على ال�سعر الأ�سلي، 
الأع��را���س  ه��ذه  وتظهر 
اأحيانا  والمر�سية  المزعجة 
التهابات  حكة،  �سكل  على 
ال�سيدة  ت�ساب  وق��د  انتفاخ، 
ب�سداع يدوم لأ�سابيع وهو ما يدفع 
الأيام  في  منها  التخل�س  اإلى  الغالبية 

الأولى من ا�ستعمالها.
اأو  الطبيعية  ال�سعر  و���س��لات  تحتاج 
غير  من  اإذ  فائقة،  عناية  اإلى  ال�سطناعية 
اإهمالها وال�سماح لها بالت�سعث  الم�سموح به 
الت�سريحات  فبع�س  ل��ه��ذا،  الت�سابك.  او 
ال��ترك��ي��ب،  ب��ع��د  ب��ت��ات��ا  مم��ن��وع��ة  الع�سوائية 
ال�سيدة  اأن  كما  الكورني..  اأو  الكعكة  كت�سريحة 
الت�سابك،  لمنع  خا�س  �سيروم  با�ستخدام  مطالبة 
فر�ساة  با�ستعمال  برفق  الو�سلات  وتم�سيط 

متباعدة الأ�سنان.

= OGóYEG: =نسيبة.ععناية

وصلات الشعر الموضة التي تستهوي النساء في فصل الصيف

ما لها وما عليها.. أضرارها 
وطرق العناية بها

تحولت وصلات الشعر إلى موضة تستقطب إليها إقبالا متزايدا من قبل النساء، 
إذ تعتبر الحل المثالي لتجاوز مشكل الشعر الخفيف والمتضرر، وأداة سريعة 

ومثالية لعاشقات الأنوثة والشعر الطويل، ولم يعد اللجوء إلى وصلات الشعر 
يقتصر على المناسبات وإنما بات استعمالها يوميا، بشرط اتباع خطوات العناية 

الصحيحة والصارمة لحماية الشعر الأصلي من أضرار الوصلات الكثيرة.

الخياطة  ت�ستعمل   
من  و���س��لات  ع��ن  ع��ب��ارة  وه��ي  لتركيبها، 

ال�سعر الطبيعي غالية الثمن، يتم تركيبها 
يدويا، مع هذا تعتبر اأ�سرارها على ال�سعر 

ال�سعر الطبيعي غالية الثمن، يتم تركيبها 
يدويا، مع هذا تعتبر اأ�سرارها على ال�سعر 

ال�سعر الطبيعي غالية الثمن، يتم تركيبها 

الأ�سلي بليغة، ذلك اأنها تركب بالقرب 
�سدها  يجعل  ما  ال��راأ���س  ف��روة  من 

الأ�سلي بليغة، ذلك اأنها تركب بالقرب 
�سدها  يجعل  ما  ال��راأ���س  ف��روة  من 

الأ�سلي بليغة، ذلك اأنها تركب بالقرب 

اإلى الجذور لإعطاء مظهر طبيعي 
ك��ب��ير، ق��د ت��زع��ج��ك في الأي���ام 

اإلى الجذور لإعطاء مظهر طبيعي 
ك��ب��ير، ق��د ت��زع��ج��ك في الأي���ام 

اإلى الجذور لإعطاء مظهر طبيعي 

الأولى خا�سة اأثناء النوم، لكن 
عليها  تعتادين  ما  �سرعان 

لك  ت�سبب  لم  ح���ال  في 

ل�سقة،  م��واد  با�ستخدام 
يمكن اأن تكون و�سلات ا�سطناعية، 

اأنها �سهلة التركيب و�سهلة الإزالة  المميز فيها 
زاد  كلما  ب�سهولة  تركيبها  اإع��ادة  ويمكن  اأي�سا، 
100 طبيعيا  مظهرا  تعطي  ل  لكنها  طول،  ال�سعر 
بالمائة، اإل اإذا كان الخبير الذي قام بتركيبها محترفا 

كما اأن هناك و�سلات �سعر دائمة واأخرى موؤقتة.

وت�سيف  ال��ترك��ي��ب.  عملية  بعد 
كانت  حال  في  اأن��ه  الخبيرة 
قابلة  ال��و���س��لات 
ل���لاإزال���ة 

فعليك 
ن���زع���ه���ا ع��ن��د 

مرة  بمعدل  ال�ستحمام 
�سعرك  لي�ستريح  اأ�سبوع،  كل 

فروة الراأ�س الراحة عن طريق اإزالة الو�سلات كل 
ب�سيلات  ت�سعف  وبالتالي  �ستت�سرر  فاإنها  فترة، 
يجعله  ما  وتج��دده،  نموه  عملية  وتعيق  ال�سعر 
با�ستثناء  هذا،  الدوام..  على  ومتق�سفا  باهتا  يبدو 
الن�ساء  من  الكثير  ت�ساب  حيث  الأخرى،  المخاطر 
الأ�سلوب  اأو  اللا�سقة  المواد  نتيجة  بالح�سا�سية 
الم�ستعمل في تركيب و�سلات ال�سعر، كما 
العملية  لهذه  المطلوبة  الحرارة  اأن 

اأحيانا  والمر�سية  المزعجة 
التهابات  حكة،  �سكل  على 
ال�سيدة  ت�ساب  وق��د  انتفاخ، 
ب�سداع يدوم لأ�سابيع وهو ما يدفع 
الأيام  في  منها  التخل�س  اإلى  الغالبية 

الأولى من ا�ستعمالها.
اأو  الطبيعية  ال�سعر  و���س��لات  تحتاج 
غير  من  اإذ  فائقة،  عناية  اإلى  ال�سطناعية 
اإهمالها وال�سماح لها بالت�سعث  الم�سموح به 
الت�سريحات  فبع�س  ل��ه��ذا،  الت�سابك.  او 
ال��ترك��ي��ب،  ب��ع��د  ب��ت��ات��ا  مم��ن��وع��ة  الع�سوائية 



ماكينة  من  القديمة  الأحياء  بع�س  نجت  واإن 
التدمير، اإل اأن بع�سها الآخر لم يكن لديه نف�س 
اإلى  الموؤدي  اأ�سغال حفر الطريق  اأدت  الم�سير. فقد 
ح�سن لمبيرور، وم�سرع �ساحة �سُيدت بالقرب 
اإلى   ،1831 ع��ام  من  بداية  ال���وادي،  ب��اب  من 
الم�سلمين،  مقابر  من  لمقبرتين  المنهجي  التدمير 
والأعراف  القوانين  بكل  الحائط  عر�س  �ساربة 
باحترام  م�ستعمر  اأي  تلزم  التي  الإن�سانية، 
الوعود  واأخُلفت  المحتل..  للبلد  المقد�سة  الأماكن 
بورمونت،  دي  الج��رال  ر�سميا  قطعها  التي 
الم�سا�س  بعدم  العا�سمة،  الجزائر  احتل  عندما 

بالحريات الدينية والم�ساجد والمقابر.
باب  مقابر  نهب  فيه  تم  الذي  الوقت  نف�س  في 
المئات  تدمير  تم  ع���زون،  ب��اب  ومقابر  ال���وادي 
اإلى  بالإ�سافة  الجديد،  باب  اأ�سوار  خارج  منها 
�ساحة  وقرب  الأ�سوار،  طول  على  الموجودة  تلك 
بومنجل،  علي  و���س��وارع  الحالية،  ال�سهداء 

والعربي بن مهيدي، والنقيب ح�سني ي�سعد.
الهدف  كان  الم�سلمين،  بمقابر  لحق  الذي  الدمار 
الدفن  اأماكن  فاإزالة  ا�ستيطانيا..  تو�سعيا  منه 
التي  الح�سرية،  الم�ساكن  بتطوير  �سمحت 
فتح  وكذلك  الأوائل،  المهاجرين  اإيواء  اإلى  تهدف 
اأطماع  من  الجزائريين  مقابر  ت�سلم  ولم  الطرق. 
لتو�سيع  وهذا،  البلاد..  اأنحاء  كل  في  الم�ستعمر، 
في  فمثلا،  المحا�سيل.  ورفع  الزراعية  الم�ساحات 
عام 1920، �سم م�ستوطن فرن�سي ثلاث مقابر 

جزائرية اإلى اأر�سه الفلاحية، في منطقة الأربعاء. 
وتكررت نف�س الممار�سات، عام 1952، في منطقة 
اأنه  نذكر  اأن  ويحزننا  بتيارت.  ح�سني  �سيدي 
بل  قديمة،  القبور  تكن  لم  المرات  من  العديد  في 
اإل  اأ�سحابها  وفاة  على  يم�س  لم  الحفر،  حديثة 
اأيام… الجرار يحفر، والن�ساء تنتحب في �سمت، 

فالموت ل ي�سرب مرتين.

سكر بطعم الموت
لم يكتف الم�ستعمر الفرن�سي بما فعله في المقابر، 
بل تجا�سر على نقل رفات الأجداد اإلى مار�سيليا، 
اإنها  عنها  يقال  ما  اأقل  �سناعة،  في  ل�ستخدامه 
الطاهرة  العظام  كانت  فقد  ودنيئة..  مروعة 
ت�ستعمل في �سناعة ال�سكر… اإنه �سكر بطعم 

الموت.
ال�سفن  بلحمي�سي" اأن  "مولي  الموؤرخ  ذكر  وقد 
اإلى  الجزائر،  من  تنطلق  كانت  بالعظام  المحملة 
وت�ستعمل  الموانئ،  في  وتفرغ  مر�سيليا،  ميناء 
ت�سمية  وهي  الأ�سود..  الحيوان  ا�ستخراج  في 
فحم  عن  عبارة  وهو  الحيواني،  للفحم  قديمة 
الفراغ.  في  العظام  بتكلي�س  عليه  الح�سول  يتم 
وكان ي�ستعمل في تغيير لون ال�سوائل الع�سوية، 
اآنذاك كالنار  وتقليل الأك�سدة. وقد انت�سر الخبر 
الوقائع،  دح�س  الم�ستعمر  اأن  اإل  اله�سيم،  في 
ح�سل  ما  توؤكد  �سهادات  وجود  من  الرغم  على 
الفرن�سية  ال�سفينة  بو�سول  ولكن،  بالتف�سيل. 

"لبون جوزفين"، اإلى ميناء مر�سيليا، في مار�س 
من �سنة 1833، تبخرت كل ال�سكوك، لت�سبح 
عظام  تفريغ  تم  الجمع،  مراأى  فعلى  قاطعا.  يقينا 

ب�سرية وجماجم في الميناء.

وشهد شاهد من أهلها
جريدة  في  ب�سهادته  �سيغو  الدكتور  اأدل��ى  وقد 

:1833 مار�س   2 في  "�سيمافور"، 
القادمة  جوزفين"،  "لبون  �سفينة  متن  "على 
من  العديد  على  تعرفت  العا�سمة،  الجزائر  من 
الب�سري،  الهيكل  من  جزءًا  كانت  التي  العظام 
بع�سها  وجاء  والزند،  والفخذ  الجمجمة  كعظام 

ملت�سقا باأجزاء لحمية ".
 في عام 1938، علم الأمير عبد القادر بتجارة الرفات 
الب�سرية، فاأر�سل تو�سيات في جميع اأنحاء البلاد 
ال�سكر  ا�ستهلاك  من  تمامًا  الجزائريين  تمنع 
الأبي�س، وهو ا�ستهلاك يمكن ت�سبيهه ب�سكل 

وا�سح ب�سكل من اأ�سكال اأكل الجثث. 
ممار�ساتها  عن  فرن�سا  اأقلعت  متى  ن��دري  ل 
قيل  ما  كل  تنفي  بقيت  فقد  هذه،  اإن�سانية  اللا 
مهمتها  وا�سلت  �سر  وفي  لكنها  عنها،  و�سيقال 
المقد�سة في تدمير الجزائر، وجعلها رمادا ثم اإعادة 
تزعم  ثم  وتماثيلها،  وبهند�ستها  بهويتها  بنائها 
اأنها بنت ح�سارة في بلد كان ل�سيء من قبلها… 
حقيقتها  على  اأظهرها  النهاية  في  التاريخ  ولكن 

القاتمة الموحلة في الحقارة.

أسرار الباخرة جوزفين في مارسيليا

حين كانت عظام الجزائريين 
تستعمل في صناعة السكر

منذ السنوات الأولى للاستعمار الفرنسي في الجزائر، بدأت ماكينة التدمير زحفها على الأخضر واليابس، فدمرت المساجد 
وانتهكت حرمة البيوت، ولم تنج من بطشها المقابر.. الشروق العربي تروي جزءا من تاريخ فرنسا المروع، وضلوعها في 

جريمة إنسانية أخرى، قد تسمعون عنها لأول مرة.
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هو  الفي�سبوك  في  ين�سر  ما  كل  ت��داول  اأ�سبح   
يناف�س  اأ�سبح  اإنه  حتى  الأخبار،  نقل  في  الغالب 
القنوات، بل واأ�سبح هو كذلك م�سدرا لها، رغم 
نقل  يريدون  ل  الأخبار  هذه  محتوى  �سناع  اأن 
الخبر في حد ذاته، بل من اأجل اأهداف اأخرى، �سواء 
فردية من اأجل الح�سول على بع�س "اللايكات" 
زرع  اأجل  من  اأم  بهم،  الخا�س  الفي�سبوك  واإثراء 
الم�ساحنات وال�سراعات الكلامية في ظل الظروف 
الحالية، التي نقف فيها على الختلاف المتوا�سل 
ل  اأ�سبحنا  حتى  المحطات،  هذه  عبر  الأفراد  بين 
نفرق بين من يريد الخير عبر كل ما ين�سر وبين 

من يريد اإ�سعال نار الفتنة والتفرقة.
الأخبار  نقل  مو�سوع  في  كذلك  الأغ��رب  ولعل 
اأ�سبح  الذي  الجتماعي،  التوا�سل  من�سات  من 
وكذا  المثقفة  الطبقة  حتى  اأنه  المعلومة،  م�سدر 
مرجع  اإل��ى  عندهم  كذلك  تح��ول  المخت�سون 
�سبكات  عبر  وين�سرونها  منه  المعلومات  ياأخذون 
به  يراد  وما  الم�سدر  معرفة  حتى  دون  التوا�سل، 

من خلال هذه الأخبار، بل ويدافعون عنها ويرون 
باأنها م�سادر موثوقة في نقل الأخبار.

الفي�سبوك،  عبر  تن�سر  التي  الأخبار  هذه  كانت 
في الكثير من المرات، �سببا مبا�سرا في خلق الفتن، 
بين  كبيرة  فجوة  و�سنعت  التفرقة،  اإلى  والدعوة 
اعتمدوا  حين  الم��ج��الت،  من  الكثير  في  الأف���راد 
حينما  خا�سة  والمعلومة،  للخبر  كم�سدر  عليها 
ت�سبح  حيث  المخت�سون،  وكذا  المثقفون  يتناقلها 
لها م�سدرا بوا�سطتهم، بالرغم من كونها اأخبارا 
لهدف  ولي�س  ال�سر،  منها  الهدف  كان  مغلوطة 

نقل المعلومة كخدمة للمتلقي.
الفي�سبوك  اعتماد  اإل��ى  منا  الكثير  توجه  اإن 
كان  بل  العدم،  من  يكن  لم  للمعلومة  كم�سدر 
في  لها،  تعتيم  من  اليوم  ن��راه  لما  حتمية  نتيجة 
الأ�سخا�س  من  الكثير  يغتنم  لذا  الو�سائل،  كل 
الذي  وللهدف  يريده،  ما  ن�سر  اأجل  من  الفر�سة 
حقيقي  م�سدر  هناك  يوجد  ل  م��ادام  ي��ري��ده، 
ودب،  هب  من  كل  اليوم  اأ�سبح  لذا،  للمعلومة.. 

ال�سارة.  اأم  النافعة  �سواء  للمعلومة،  م�سدرا 
مجهول،  م�سدر  من  تاأتي  اأغلبها  اأن  والغريب، 
وكذا  الت�سوي�س  لأهداف  فقط  موجهة  وتكون 

زرع الريبة وال�سك في نف�س المواطن.
من اأجل محاربة هذه الظاهرة اليوم، يجب علينا 
غلق  اأجل  من  للمعلومة،  حقيقي  م�سدر  اإر�ساء 
زرع  اأو  �سورة  ت�سويه  يريد  من  كل  اأم��ام  المنافذ 
فتنة وغيرها، فحين يجد الفرد م�سدرا حقيقيا لما 
يريد معرفته، فالأكيد اأنه يتخلى عن كل الم�سادر 

الأخرى مهما كانت.   

 تحول الفيسبوك الراعي 
الرسمي لنقل الأخبار، وأصبح 
المصدر الرئيس للكثير من 

المواقع وحتى القنوات، بالرغم 
من أنه يحمل الكثير من 

الأخبار المغلوطة، إلا أن أغلب 
الناس اليوم، أصبح بالنسبة 

إليهم، مصدر الخبر، ولا يمكن 
الاستغناء عنه. ولعل الأغرب 

في هذا، أنه حتى بعض 
القنوات أصبحت تنقل كل ما 
ينقله الفيسبوك، دون تدقيق، 
ولا تمحيص، حتى وقعت في 

عديد المرات في المحظور، 
حين نقلت إشاعات أو أخبارا 

موجهة لأغراض أخرى.

في
 ظل 

محاصرة 
مصدر 

المعلومة:
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كورونا تغير تقاليد الجنائز
حفاظا  الحكومة،  �سنتها  التي  القوانين  كل  بعد 
من  الح��د  على  وحر�سا  المواطنين  اأرواح  على 
في  التجمعات  منع  بينها  من  التي  الوباء،  انت�سار 
مرا�سيم،  اأو  طقو�س  دون  الموتى  ودفن  الجنائز، 
اإل��ى  تدريجيا  تعود  الطبيعية  الح��ي��اة  ب���داأت 
في  فالجتماعات  كبير.  بتحفظ  لكن  مجراها، 
الجنائز ظهرت مختلفة في زمن الكورونا، قليلون 
في  الطعام  بتناول  لأنف�سهم  ي�سمحون  من  جدا 
الجنازة، اأو بتبادل القبلات اأو العناق اأو الم�سافحة، 
ثقافة  التباعد  باأ�سلوب  الموا�ساة  اأ�سبحت  فقد 
تماما  تخلى  البع�س  اإن  حتى  الجزائريين،  لدى 
واهية،  حجة  ذل��ك  في  ول��ه  للجنازة  التنقل  عن 
الفقيد،  اأهل  مع  فيديو  بمكالمة  اأجرها  وا�ستبدل 
واأ�سبح  لرحيله،  وتاأثره  دموعه  فيها  ي�ستعر�س 
�سائعا في العائلات الجزائرية اأن يطلب اأهل الميت 
المقيمون في الخارج اأو حتى في وليات مجاورة اإلقاء 
غريبا  يعد  ولم  الهاتف،  عبر  عليه  الأخيرة  النظرة 
ت�سوير الجنائز اأو ت�سوير الأعرا�س، اإذ اأ�سبحت 
لحرمة  مراعاة  ول  حرج  بلا  ت�ستغل  الكاميرات 
اأعداد  حتى  وت�سور  التفا�سيل  تلتقط  الحدث 
اإلى  الجزائريون  يتجه  اأن  المتوقع  ومن  المعزين، 
م�ساركة �سور وفيديوهات طقو�س الجنائز عبر 

مواقع التوا�سل الجتماعي في القريب.

مكالمات الفيديو تلغي واجب العزاء لدى البع�س
والر�سائل  وال�سور  المكالمات  حلت  مثلما  تماما 
العائلية  والجتماعات  المعايدة  مكان  الن�سية 
وغرابا  خطورة  اأكثر  الأم��ر  اأ�سبح  المنا�سبات،  في 
اأجبرت  حيث  الجنائز،  بهيبة  يتعلق  بات  عندما 
الظروف فئة من النا�س عن التغيب لأداء واجب 
العزاء فوجدوا البديل ال�سهل، تقول �سارة: "توفي 
في  و�سغارها  زوجها  مع  عالقة  اأختي  بينما  والدي 
فرن�سا، وكان علي اأن اأ�سور لها تفا�سيل الجنازة 
ونتبادل  جثمانه،  نقل  وطقو�س  المبا�سر  على 
م�سنجر،  مكالمة  عبر  الدموع  ونتقا�سم  الموا�ساة 
بعدها باأ�سهر تم اإجلاء العائلة نحو وهران حيث 
تقيم اأختي. وحدث اأن توفيت جدتي، فانتظرنا 
وطلبت  بي  ات�سلت  وبينما  للجنازة،  قدومها 
على  قدرتها  عدم  عن  كذلك  اعتذرت  الت�سوير 
عللت  واأمي،  اأنا  بتوبيخها  قمنا  وعندما  التنقل، 
م�سورة  مكالمة  عبر  اأباها  ودعت  قد  باأنها  موقفها 

وهو اأعز �سخ�س بالن�سبة اإليها".
جزائري  مهند�س  اأحمد،  ن�سر  اآخر،  جانب  من 
والدته  ت�سور  فيديو  لمكالمة  �سورة  دبي،  في  مقيم 
غلق  في  ال�ستمرار  م�ستنكرا  وعلق  المتوفاة، 
كورونا،  وباء  ب�سبب  الجزائريين  اأم��ام  الح��دود 
قبل  والدتي  "فقدت  قائلا:  ال�سورة  على  وعلق 
يومين، ولم اأكن اأتوقع اأبدا اأن اأودعها عبر الهاتف، 

موؤ�سف جدا وموؤلم حد المر�س، ما اأجبرنا عليه".. 
على  واأجمعوا  من�سوره،  مع  المئات  تفاعل  فيما 
عليه،  عزيزا  المرء  يفقد  اأن  الغربة  في  ما  اأ�سواأ  اأن 
واأنه لح�سن الظن توجد تكنولوجيا خففت من 
لحظات  اأهليهم  بم�ساركة  لهم  و�سمحت  األمهم 

الحزن والعزاء.

تصوير الميت والاحتفاظ 
بصوره وفيديوهاته 

مكروه
في هذا ال�سدد، ي�سير الإمام الدكتور دحماني عبد 
ال�سمد، اأنه من حرمة الميت األ يتم ت�سويره وقد 
�سعدت روحه اإلى ال�سماء، فهو ل يملك اأن يجيز 
في  ما  ذلك،  يكره  ومما  ب�سوره.  الحتفاظ  يمنع  اأو 
�سور الميت وفيديوهات توديعه اإلى مثواه الأخير 
من األم واأذى نف�سي للما�سك عليها، ويعد النظر 
من  حيثياتها  باأدق  الوفاة  ذكرى  وا�سترجاع  اإليها 
اأكبر م�سببات ال�سقاوة لأقاربه واأحبابه. لذا، فاإنه 
من الأف�سل للم�سلم اأن يفعل ما بو�سعه لت�سييع 
المباحة  والجتماعية  الدينية  الأط��ر  وفق  عزيزه 
والم�سي  الأخيرة،  النظرة  كاإلقاء  عليها،  والمتعارف 
قدر  يتفادى  واأن  للميت،  والدعاء  الجنازة،  خلف 
الأذى  له  ت�سبب  طريقة  اأي  اأو  الت�سوير  الإمكان 

م�ستقبلا.

تسير طقوس تشييع الجنائز 
من غريب إلى أغرب، خاصة في 
ظل انتشار وباء كورونا، والتزام 
العالم بتدابير الوقاية والتباعد، 
وإصرار الجزائر على الاستمرار 

في غلق مجالها الجوي أمام 
أبنائها المغتربين، الذين باتوا 

يودعون أهليهم المتوفين عبر 
كاميرات المسنجر والواتس اب، 

لإطفاء جمر الشوق.

توديع الموتى عبر المسنجر والواتس اب 

35

في الواجهة =نسيبة.ع  



بداية، جاءتك الفر�صة اأكثر من 
مرة لتقديم البطولة المطلقة وربما 

اآخرها برم�صان هذه ال�صنة، لماذا 
اعتذرت عنها؟ هل تخ�صين م�صوؤولية 

عمل فني بمفردك؟
بمفرده  عمل  اأي  تحمّل  ي�ستطيع  اأح��د  ل   -
فنان  كل  واحد  عمل  كل  في  غيره.  اأم  فنياً  �سواء 
والنجاح  م�سوؤوليته،  ومتحمّل  فيه  م�سارك 
اأرف�س  لم  واأنا  العمل.  في  فرد  كل  م�سوؤولية  اأي�ساً 
الأمر  في  ما  كل  المطلقة،  البطولت  عن  اأعتذر  اأو 
لتقديم  اأتاأهل  كي  فترة  اإلى  بحاجة  كنت  اأنني 
البطولة. واأعتقد اأنني اأخذت الوقت الكافي، وعلى 
القادمة،  بالمرحلة  البطولت  لتقديم  ا�ستعداد 
ولكن بم�ساعدة اآخرين، �سرط وجود فكرة جيدة 

ت�ستحق اأن اأقدمها.

ما تعليقك حول ما تردّد عن 
تر�صيحك لتقديم ال�صيرة الذاتية 

للفنانة الكبيرة �صادية؟
تقديم  ب�ساأن  اأحد  يفاتحني  ولم  �سحيح،  غير   -
واإن  �سادية،  العظيمة  للفنانة  الذاتية  ال�سيرة 
اأن  من  اأك��بر  الم�ساألة  لكن  ذل��ك،  اأتمنى  كنت 
�سخ�سية  لأي  الذاتية  ال�سيرة  لأن  فيها،  نتكلم 
موافقة  اإلى  بالإ�سافة  جيداً،  تكتب  اأن  من  بد  ل 
كاملة من الورثة. وعلى ذكر ا�سم الراحلة الكبيرة 

�سادية، كم تمنيت اأي�سا اأن اأقدم �سيرة ال�سيدة 
حياتها  واأع�سق  اأع�سقها  التي  الجزائرية،  وردة 

ال�سخ�سية بكل تفا�سيلها.

هل تخيفك Œارب الفنانين الذين 
قدّموا ال�صير الذاتية ولم ينجحوا؟

كان  درا�سة  دون  من  عليها  اإقدامهم  لأن  فعلًا،   -
هذا  في  اأق��ع  اأن  اأري��د  ل  واأن��ا  �سقوطهم،  في  �سبباً 

الخطاإ.

الأجر ليس له علاقة 
بنجومية الفنان وعن 

نفسي الماديات لا أهتم 
بها مطلقا

ما تقييمك للم�صاركة في الم�صل�صل 
ال�صعودي ”بيوتي �صنتر“، رغم اأنه 

لم يحقق النجاح المنتظر كما كان 
متوقعا؟

لأن  العمل،  على  الحكم  في  معك  ل�ست  اأول،   -
الأعمال  هذه  ومثل  بالخليج،  كان  المتوقع  النجاح 
اأعجبني  العمل  اأن  كما  محليا،  اأغلبها  تنجح 
جدا، لأنني وجدته يناق�س ق�سايا مهمة ب�سكل 
بعد  عليه  وتعاقدت  وافقت  الفور  على  كوميدي، 
الكوميديا  يقدم  اأنه  خ�سو�سا  ال�سيناريو،  قراءة 
هذه  لخو�س  متحم�سة  مختلف،كنت  ب�سكل 

التجربة الجديدة.

هل العامل المادي لعب دورا في 
قبولك للم�صاركة فيه؟

من  لأنه  الم�سل�سل،  في  للم�ساركة  تحم�ست   -
مرة،  لأول  معها  اأتعامل  �سعودية  �سركة  اإنتاج 
فلا  الماديات  اأما  هناك،  جمهور  لي  يكون  اأن  اأردت 

اأهتم بها مطلقا.

على ذكر الماديات، هل اأجر الفنان 
مقيا�ص لنجوميته في نظرك؟

كلنا  الفنان.  بنجومية  علاقة  له  لي�س  الأج��ر   -
طبعاً،  الكبار  النجوم  ماعدا  الأجر،  في  متقاربون 
مثل: عادل اإمام اأو غادة عبد الرزاق وغيرهم.. فهم 
جماهيرهم.  عند  الخا�سة  مكانتهم  لهم  نجوم 
له  النا�س  محبة  الفنان،  نجومية  يحدد  والذي 
فعل  وردود  عمله  نجاح  ومدى  لأدواره،  واختياره 

النا�س عليه.

تعاونت مع اأبطال كبيرة في الو�صط 
الفني.. ماذا تعلمت منهم؟ 

به  منهم  نج��م  وك��ل  الكثير،  منهم  تعلمت   -
مميزات، لأنهم بدوؤوا من ال�سفر اإلى اأن اأ�سبحوا 
الثقة  واكت�سب  زيهم  ابقي  (نف�سي  واأنا  نجوما، 

منهم). 

الفنانة أميرة الشريف لمجلة الشروق العربي: 

هي فنانة شابة، تتمتع بجمال الملامح، ولكنها في الوقت ذاته، قررت مبكرا أن تتمرد على شكلها، وترفض أن تتم 
محاصرتها في نوعية واحدة من الأدوار، ما يدل على أنها صاحبة رؤية مستقبلية وتفكير واع.. تتقدم في مشوارها 

الفني، بخطوات بطيئة، ولكنها ثابتة استطاعت في مدة زمنية قصيرة أن تحقق جماهيرية جيدة لدى المشاهدين، من 
خلال أعمال ناجحة، أبرزها فيلم )هز وسط البلد ومراتي وزوجتي والي اختشو ماتوا(. ومن المسلسلات )لعبة إبليس، 

طريقي، الخطيئة) الفنانة الشابة، أميرة الشريف، التي تستقبل الشروق العربي بالقاهرة، ليكون معها هذا اللقاء الخاص 
لموفدنا: 
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ن النجوم تتمنين الوقوف  pمَن م 
اأمامه؟ 

الجميل،  الفن  زمن  جيل  مع  التمثيل  اأتمنى   -
مثل عادل اإمام، يحيى الفخراني، ميرفت اأمين. 

 هل ت�صترطين اأداء نوعية معينة 
من الأدوار �صواء كانت كوميدية اأم 

تراجيدية؟ 
- على ح�سب الدور، ولكن لي�س في يدي القرار، 
وح�سب  علي،  المعرو�س  ال��ورق  ح�سب  وكله 

نوعية العمل. 

من المستحيل أن أرتدي 
أزياء غريبة قد لا تناسبني 
لمجرد أنها موضة رائجة..

في راأيك، هل نجومية ال�صينما حاليا 
اأقوى اأم نجومية التلفزيون؟

التلفزيونية  الدراما  اأرى باأنه بعد تطور �سناعه   -
ال�سخم  الإن��ت��اج  ���س��واء  ال��ن��واح��ي،  كافة  م��ن 
قد  التمثيل،  اأم  الإخ��راج  اأم  الرائعة  ال�سورة  اأم 
اأ�سبحت نجومية التلفزيون اأقوى.. والدليل، اأن 
معظم نجوم ال�سينما انتقلوا للعمل في التلفزيون، 
الوقت  ففي  ال�سينما.  وموؤلفو  مخرجو  وكذلك 
تقنية  عن  اأبدا  تقل  ل  التلفزيون  تقنية  الحالي، 
ال�سخم  النت�سار  هذا  اإل��ى  اأ�سف  ال�سينما. 
والبلاد  م�سر،  في  للفنان  التلفزيون  يحققه  الذي 
العربية كافة. فالتلفزيون متاح للم�ساهد ب�سكل 
اأكبر من ال�سينما. فالم�ساهدة بالمجان، ول تحتاج 
يعودوا  لم  النا�س  من  كثيرا  اأن  كما  تذكرة.  اإلى 
ربما  ال�سينما،  دور  اإلى  الذهاب  على  حري�سين 
الوحيد  المتنف�س  هي  ال�سينما  الما�سي  في  كان 
ال�سباب  نجد  اليوم،  اأم��ا  وال�سباب،  للاأ�سرة 
اأكثر،  الكافيهات  اإل��ى  الذهاب  على  يحر�سون 

والأ�سر تذهب اإلى �ساطئ البحر في ال�سيف.

 هل لديك مثل اأعلى في التمثيل، 
فنانة م�ضرية اأو عالمية؟

فنان  اأي  ولكن  محدد،  اأعلى  مثل  هناك  لي�س   -

ناجح ومجتهد اأعتبره مثلا اأعلى.

ال�ضرو¥: كيف تتعاملين مع اأعداء 
النجاح؟

اأعرفهم،  ول  اليوم  حتى  اأقابلهم  لم  لله،  الحمد   -
اأن  واأعتقد  موجودين،  كونهم  من  واثقة  لكنني 
�سبب عدم احتكاكي بهم يرجع اإلى دعوات اأمي 

باأن يحميني الله من كل �سر.

 ما الت�ضرف الذي يزعجك؟
التعامل  اأطيق  ول  الكذابين،  اأكره  فاأنا  الكذب،   -

معهم، واأحب ال�سراحة المتناهية.

هل توؤمنين باأن اأناقة الفنانة 
واهتمامها باإطلالتها يلعبان دوراً في 

نجاحها؟
واأي�ساً  وجمالها،  باأناقتها  المراأة  فاهتمام  بالطبع،   -
مختلفة،  باإطلالت  دائماً  الظهور  على  حر�سها 
اأنكر  ل  ب��ه.  الهتمام  من  بد  ول  مهم،  �سيء 
متابعة  على  الدائم  وحر�سي  للمو�سة  ع�سقي 
اإل  اأرتدي  النهاية ل  اأحدث ال�سيحات، لكنني في 
فمن  مُميز،  ب�سكل  اأظهر  ويجعلني  بي  يليق  ما 
الم�ستحيل اأن اأرتدي اأزياء غريبة قد ل تنا�سبني 

لمجرد اأنها مو�سة رائجة.

الفنان مظلوم لأن السيؤة 
تعمّ ولكن معظم الفنانين 

قريبون إلى الله..
بما اأننا في رم�صان ينظر النا�ص اإلى 

الفنان على اأن حياته دائماً حفلات 
و�صحك واأنه بعيد عن ربنا بوجه 

عام. ما راأيك؟
فلو  تعمّ.  ال�سيئة  لأن  مظلوم  الفنان  للاأ�سف،   -
بهذه  يعي�سون  الفنانين  من  �سيئة  قلة  هناك 
الطريقة، ينظر اإلى الكل على اأنهم كذلك. وهذا 
خطاأ فادح. فمعظم الفنانين قريبون اإلى الله جداً، 

في رم�سان اأو غيره.

 هل توؤيدين اإجراء عمليات 
التجميل؟

دافع  كان  اإذا  اأوؤيدها  لل�سرورة،  اإل  معها  ل�ست   -
عمليات  �سد  اأنا  التجميل،  دافع  غير  لإجرائها، 
اأن  خ�سو�سا  داع،  دون  الملامح  وتغيير  التجميل 
يبدو  وتجعله  الوجه  ت�سوه  العمليات  هذه  كثرة 

غير طبيعي.

 ما راأيك في من يقمن بعمليات 
Œميل لي�صبهن الم�صهورات؟

الن�ساء  ه��وؤلء  مثل  مر�س،  بل  هو�س،  اإن��ه   -
كل  لأن  وخ��ط��يرة،  كبيرة  م�سكلة  من  يعانين 
اأو  ملامحها  عن  يوما  تر�سى  لن  منهن  واح��دة 
ملامح  لكل  لأن  هذا،  �سد  اأنا  بالتاأكيد،  هيئتها. 

جمالها الخا�سة.

كيف تحافظين على مظهرك بعيداً 
عن التمثيل؟

اأعتمد  جينز،  عادية،  وملاب�سي  اأتكلف،  ل   -
الجمهور  يعجب  ما  وه��و  ب�سيطة،  ت�سريحة 
في  لكن  منهم.  قريبة  باأنني  دائماً  في�سعرون 
منا�سبة عامة اأو تكريم خا�س، اأحر�س بالتاأكيد 
بينها  والتن�سيق  المنا�سبة  الملاب�س  اختيار  على 

وبين �سكل �سعري، والماكياج الخا�س بي.

أميرة الشريف رفقة صحفي مجلة الشروق العربي
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 بين فترة وأخرى تعود الموضة إلى 
الطبيعة ببساطتها وسحرها، بتفاصيل 

لا يستطيح كبار المصممين محاكاتها. 
هذا الموسم تستسلم الموضة لحقائب 

الخيشة أو الخيزران المتينة أو الرافيا والتي 
تبرز كل مرة بطلة جديدة.

تتزين حقائب الخيشة هذا الموسم 
بتفاصيل كثيرة منها البونبون المنسدل 

والأكسسورات الملونة فهي تذكرنا بأن 
الربيع سيدعو الصيف في رحلة لا تنسى.
تدعمت حقائب الخيشة على غير العادة 

بالجلد فهو يجعلها متينة ويضفي 
عليها لمسة روك أند رول.

حقائب الخيشة أو الخيزران قد 
تكون حجة للتنزه فلا داعي 

لاختيار الحقائب المملة 
وعليك باختيار حقيبة 

خيشة واسعة ومرحة لملء 
الطعام فيها.

أكثر حقائب الخيشة رواجا 
الآن حقيبة كريستيان ديور التي 
رأينا بعض الموديلات منها في 
المحلات الجزائرية، وقد أحببنا ما 

فعلته الماركة بالخيزران أو الخوص 
والذراع القماشي المتدلي.

كما راقنا موديل جميل لحقيبة 
خيشة على شكل جراب صيد قد 

تعجب الكثيرات من الفاشيونيستات 
الهائمات تحت سماء نسيان.

 قد يصبح خشب الخوص أو ماندعوه 
نحن بالقصب، تحفة فنية حين يكون 

المبدع شانيل أو لويس فويتون فكل 
جمالية الحقيبة الكلاسيكية موجودة 
بالاضافة إلى اللمسة المرحة للخشب.

جل هذه الحقائب قد تلائم طلات 
عديدة منها البوهيمية 

بالفساتين الفضفاضة 
المزهرة أو قماش 

الجينز.

قفة الخيشة..
من السوق إلى 
عروض الأزياء
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ا�ستقلالية  لها  يوفر  م�ستقر  من�سب  في  عملها 
وراحة مادية، اأو حتى في م�سروعها الخا�س الذي 
ي�سمن لها مزيدا من الهدوء والتزان في حياتها، 
وعدم  الرئي�سة  وظيفتها  باأداء  دائما  الأم  تطالب 
اإهمال اأي جانب منها، األ وهي الأمومة الملخ�سة 

في التربية بالدرجة الأولى والرعاية.

مواجهة الزوج والعائلة 
والمجتمع  صراع يومي 

يصعب المهمة
يوافق الكثير من الأزواج على عمل المراأة في بداية 
�سرطا  العمل  يعتبر  من  منهم  بل  الرت��ب��اط، 
يبداأ  ذلك  مع  الأ���سرة،  في  الم��ادي  الكتفاء  لتوفير 
اأغلب هوؤلء بالتذمر من عمل المراأة ف�ور ما ت�سبح 
والأط��ف��ال،  للبيت  اأك��بر  بعناية  ويطالبون  اأم��ا، 
يخ�سع  الذين  الرجال  اأن  درا���س��ات  اأثبتت  اإذ 
ريا�س  في  اأو  مربيات  قبل  من  للعناية  اأطفالهم 
يوؤدين  ول  مق�سرات  زوجاتهم  يعتبرون  الأطفال 
النتائج  كانت  مهما  وجه،  اأكمل  على  واجباتهن 
الأخ�سائية  توؤكد  العك�س،  على  بل  مر�سية، 
يمكن  المراأة  وظيفة  اأن  جوادي،  نادية  النف�سية، 
فالأم  الأبناء،  تربية  ف�����ي  جيدة  ثمارا  تظهر  اأن 
مميزة  �سخ�سية  تكت�سب  عملها  في  القائدة 
محيط  مع  تتعامل  كما  اأطفالها  مع  التعامل  في 
يكون  ما  وعادة  اإم��رتها،  تحت  اأو  معها  الموظفين 

علاقتها  اأ�سا�س  والحترام  وال�سرامة  الن�سباط 
هذا،  كل  رغم  للقلق"..  داعي  ل  لذلك  باأ�سرتها، 
بالتق�سير  �سريكها  اتهامات  تواجه  اأن  الأم  على 
ليوم  تغيب  بكونها  اإليها،  المجتمع  نظرة  وحتى 
كامل، والبع�س يعتقد اأنها ل تقدم الحنان الكافي 
والرعاية اللازمة لأطفالها، ما قد ي�سعها في الميزان 
الدعم  تتلق  لم  اإذا  خا�سة  واأ�سرتها،  بيتها  بين 

والت�سجيع من جانب اآخر.

الاستيقاظ المبكر وإهمال 
الذات  إنذار بمشاكل 

نفسية وصحية بعد التقاعد
في  وحيوية  ن�ساطا  اأكثر  العاملات  الأمهات  تبدو 
ويقمن  باكرا  ي�ستيقظن  فهن  اليومية،  حياتهن 
للعمل  ليتفرغن  عجل،  على  المنزلية  بواجباتهن 
والإنجاز.. ه�����ذا ما يراه المجتم���ع، غير اأن واقعهن 
ل يمكن اأن ت�سع����ر به �سوى اأم في مث�ل و�سعهن، 
هو  للعام��لات  بالن�سبة  اليوم����ي  فالتحدي 
م�سوؤولياتهن  اإنج��از  في  يوفقن  اأن  يمكن  كيف 
الأ�سرية والمهنية دون التق�سير في اأحد الجانبين، 
ثلاثين  ق��رابة  بعد  "تقاعدت  فتيحة:  تق���ول 
�سنة من العمل في مجال التدري�س، كنت اأ�سعر 
عملي  على  اأعتاد  باأنن���ي  الوقت  م�رور  م����ع 

وعلى كب���ر م�سوؤولياتي في تربية الأطفال.
باإمكاني  كان  لو  اأتمنى  كنت  ذات��ه،  الوقت  وفي   

الن�سحاب في اأي لحظة، قبل اأن اأكمل الطريق.. 
ال�سكري  منها  اأم��را���س،  بعدة  م�سابة  كنت 
الدائم  والتوتر  الإجهاد  ب�سبب  ال��دم،  و�سغط 

وا�سطراب نظامي الغذائي".
مقبلة  ممر�سة  وهي  مليكة،  اإلى  بالن�سبة  اأما   
على التقاعد، تقول: "لم ت�سكل مهنتي �سعوبة 
وقتي  اأنظ����م  كن����ت  فق����د  اأبنائي،  تربية  في 
ال�سليم�����ة،  تغذيتنا  على  واأح��ر���س  جيدا، 
نهاية  في  يزعجني  ما  لكن  الراحة،  باأوقات  واألتزم 
وقت  بق�ساء  �سحيت  اأنني  المهني،  م�سواري 
وخا�سة  واأ�سدقائي  عائلتي  مع  وممتع  ك��اف 
فر�س  اأ�سيع  واأنا  العمر  م�سى  كيف  زوجي،  مع 
لنف�سي  لأثبت  والأعرا�س،  والحفلات  ال�سفر 
�سالحين  اأ�سخا�س  اإخ���راج  على  ق��ادرة  اأنني 
اأو  ماديات  اأي  تنق�سهم  اأن  دون  من  اجتماعيا 

معنويات".
هذا، فيما توؤكد العديد من الأمهات اأن ح�سولهن 
ذاته،  الوقت  في  والأ���سري  المهني  النجاح  على 
عدم  ب�سبب  ال�سهر،  ليالي  من  العديد  ي�ساوي 
لجمالهن  واإهمال  والم�سوؤولين،  المديرين  تفهم 
الأحيان،  من  الكثير  في  باأنف�سهن  وعنايتهم 
اأحيان  في  الجتماعية  بعلاقاتهن  وت�سحية 
المجتمع  في  نتائجهن  فاإن  هذا،  كل  ومع  اأخ��رى.. 
في  الماكثات  الأمهات  بع�س  تجنيه  مما  اأف�سل 

البيت في تربية وتعليم ومرافقة اأبنائهن.

تواجه الأم العاملة جملة من 
المصاعب اليومية، التي عليها 
التعامل معها للمحافظة على 
فاعليتها الاجتماعية والمهنية في 
آن واحد، دون الاستسلام. فبغض 
النظر عن تضحيتها براحتها الشخصية 
وبعض هواياتها وحتى بصحتها في 
بعض الأحيان، لطالما تشعر الأم العاملة 
بلذة الإنجاز أكثر من غيرها.
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ممثل كوميدي من الطراز الرفيع، 
وهو سعيدٌ بهذا التصنيف، لأنه يعشق 
الكوميديا التي هي جزء من شخصيته 
الحقيقيّة.. انطلاقته الفنية كانت من 
خلال مشاركته الدرامية الأولى مع المخرج 
نجدت أنزور في مسلسله »نهاية رجل 
شجاع«، بدور »زلقط«، الشخصية التي 
رافقت تطوّر حياة سكاف الفنية، لتكون 
علامة فارقة في رصيده الفني، إضافة 
إلى الكثير من الشخصيات المهمة، 
التي من أبرزها شخصية »برهوم« في 
مسلسل »الفصول الأربعة«، ولتأتي انطلاقته الكوميدية من 
خلال شخصية »أحمد« في مسلسل »عيلة خمس نجوم«. في 
حوارنا مع الفنان أندريه سكاف، استرجعنا 25 عاماً من العمل 
الفنّي، وسلّطنا الضوء على أهمّ المحطات في مسيرته الفنية 
وحياته العائلية... في لقاء خاص للشروق العربي وموفدنا

نجم الكوميديا السورية أندريه سكاف
 لمجلة الشروق العربي 

مسلسل »الفصول الأربعة«، ولتأتي انطلاقته الكوميدية من 
خلال شخصية »أحمد« في مسلسل »عيلة خمس نجوم«. في 

حوارنا مع الفنان أندريه سكاف، استرجعنا 
الفنّي، وسلّطنا الضوء على أهمّ المحطات في مسيرته الفنية 

حوارنا مع الفنان أندريه سكاف، استرجعنا 
الفنّي، وسلّطنا الضوء على أهمّ المحطات في مسيرته الفنية 

حوارنا مع الفنان أندريه سكاف، استرجعنا 

وحياته العائلية... في لقاء خاص للشروق العربي وموفدنا

لكل شخص »سوسة« 
معينة وأنا »سوستي« 

التمثيل... ولا تعنيني 
الجوائز الذهبية

ف اليوم كممثل كوميدي، فهل  ت�صنَّ
يعجبك هذا الت�صنيف؟

ولي  كوميدي،  ممثل  فاأنا  ك��ث��يراً،  يعجبني   -
لأن  به   lسعيد� واأنا  المجال،  هذا  في  كبير  جمهور 
اإدخال ال�سعادة والفرح اإلى قلب الجمهور لي�س 
اأي�ساً  الت�سنيف  هذا  ويعجبني  �سهلة،  م�ساألة 
في  الكوميديا  اإلى  واأميل  مرح  �سخ�س  لأنني 
�سخ�سيات  متُ  قدَّ كممثل  اأنني  علماً  حياتي، 
تراجيدية كثيرة نالت ال�ستح�سان، مع التاأكيد 
اأعمال  هي  اأعمالنا  من  كبيرة  ن�سبة  اأن  على 
فيها  اأتواجد  اأن  اأ�ستطيع  وبالتالي،  تراجيدية. 
اأما الأعمال الكوميدية فهي اأعمال ما  ب�سهولة، 

زالت قليلة نوعاً ما.

هل بات �صعباً الخروج من عباءة 
الكوميديا؟

- نعم، لأن الكوميديا اأمتع بكثير من التراجيديا 
اأنزعج  اإنني  حتى  حياتنا،  في  يوميا  نراها  التي 
ل عليه العمل  من متابعة عمل تراجيدي واأف�سّ
يعي�سون  ل  غالبيتهم  في  فالنا�س  الكوميدي. 
نلوّن  اأن  المهم  من  وبالتالي،  �سعيدة،  حياة 
البت�سامة  وجوههم  على  ونر�سم  واقعهم 
في  يعانونه  ما  بين  ال��ت��وازن  من  نوعاً  ونخلق 
وكما  فراغهم.  اأوقات  في  يتابعونه  وما  الحقيقة 
نعرف فال�سحك يجلب ال�سعادة ويطيل العمر.

لو لم تكن اأكاديميا، هل كانت 
موهبتك �صتو�صلك اإلى ما اأنت عليه 

اليوم؟
بتقبّل  اأتفاجاأ  وكنت  الله،  عند  من  الموهبة   -
النا�س لي وبقولهم اإنني فنان ظريف. وربما لو 
لم اأدر�س التمثيل لما كنت قد تح�سلت على هذه 
النجومية، لكن بالتاأكيد كنت �ساأ�ستمرّ، فلكل 
»�سو�ستي«  واأن��ا  معينة  »�سو�سة«  �سخ�س 

التمثيل.
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  �صبق اأن تح�صلت على الجائزة 
الذهبية عن اأف�صل دور ثانٍ في 

م�صل�صل »اأيام الولدنة« في مهرجان 
القاهرة، هل تعتبر جوائز 

المهرجانات تر�صية ومح�صوبيات؟
لكن  المهمة،  الأدوار  من  الكثير  قدّمت  اأن  �سبق   -
الدور،  هذا  عن  جائزة  على  ح�سلت  بالم�سادفة 
خم�س  الولدنة«  »اأي��ام  م�سل�سل  ن��ال  كذلك 
جوائز اآنذاك، وهو عمل ما وراء ال�سطور ويعتمد 
فعندما  المهرجانات،  جوائز  عن  اأما  النتقاد.  على 
واح��د،  لعمل  جوائز  خم�س  تخ�سي�س  يتم 
ي�ستحق  العمل  اأن  رغم  ال�سك،  اإلى  يدعو  فهذا 
اأهم  اأخرى  اأعمال  هناك  كانت  الجوائز.  هذه  كل 
والمو�سيقى،  والإخراج  ال�سورة  �سعيد  على  منه 
النا�س  ليدفعوا  العمل  هذا  على  ركّ��زوا  لكنهم 
باتجاه ما يريدونه، وهذا ما ل نعيره انتباهاً اأحياناً. 

ورغم ح�سولي على جائزة، اإل اأنها ل تعنيني.

الخلود لله والأشخاص 
راحلون مهما كان فنهم 

عظيما...
ما هي ال�صخ�صيات التي ج�صّدتَها 

وكانت علامة فارقة في م�صيرتك؟
”نهاية  م�سل�سل  في  �سخ�سيتي  عند  اأق��ف   -
عليّ  الجمهور  فت  عَرَّ التي  فهي  �سجاع“،  رجل 
في  اأحمد  �سخ�سية  عند  وكذلك  كبير،  ب�سكل 
و�سخ�سية  نجوم“  خم�س  ”عيلة  م�سل�سل 
”الف�سول الأربعة“، وكذلك  برهوم في م�سل�سل 
حماتي“  ”اأهلًا  م�سل�سلات  في  �سخ�سياتي 
h“اأبو  المجانين“  h“ع�س  المجانين“  h“اأعقل 
دلمة“ وغيرها من الأعمال التي اأعتبرها تخليدا 

لم�سيرتي الفنية.

اأفهم من كلامك اأن الأعمال الجيدة 
هي التي تخلد الفنان حتى بعد 

رحيله؟
فالخلود  التخليد،  بمنطق  كلامي  تفهم  ل  ل،   -  
الناجحون  وه��م  للبع�س  يعطي  لكنه  لله، 
�سمن  البقاء  من  ممكنة  ف��ترة  اأط��ول  الفن،  في 
اأذك��ر  ودع��ن��ي  والمتابعين.  الم�ساهير  �سريحة 
عندما  تح��دي��دا؛  ال�����س��وري  ال��ف��ن  م��ن  اأم��ث��ل��ة 
الموؤ�س�سون  الفنانون  وك��ان  التلفزيون  ظهر 
الجميلة  �سخ�سياتهم  تكري�س  على  يعملون 
كاأبو�سياح وغوار الطو�سة وغيرهم.. وحتى على 
قدمتها  التي  التراجيدية  ال�سخ�سيات  �سعيد 
h‘اأ�سعد  الق�سر‘  ’حارة  مثل  جادة  م�سل�سلات 
و�سكنت  ال�سخ�سيات  هذه  ر�سخت  الوراق‘، 
كما  الأول��ى،  العرو�س  فترة  في  النا�س  وجدان  في 
ا�ستمرت عدة اأجيال بعدها، ثم بداأت بالنح�سار 
لم�سلحة �سخ�سيات اأخرى. ال�سيء ذاته ينطبق 
يعرف  ل  العربي  الجمهور  من  فمن  الغناء،  على 
كلثوم  اأم  الحليم..  عبد  اأو  كلثوم  اأم  ال�سيدة  مثلا 
كانت �سيدة الغناء العربي في فترة زمنية طويلة، 
ثم رحلت، فجاءت اأجيال اأقل معرفة بها، ثم اأقل، 

غناءها  يعرف  ل  ال�ساب  الجمهور  الآن  وهكذا. 
�سينمائيا  الأمر  كذلك  منه،  ندر  ما  اإلّ  الجميل 
اأحب  ال��ذي  �سابلن،  �سارلي  الكبير  الفنان  مع 
غير  هو  موطنه،  في  حتى  الأيام  هذه  في  كثيرا،  فنه 
هنا،  من  الآن.  الأبطال  ي�ساهدون  كما  م�ساهد 
راحلون،  والأ�سخا�س  لله  الخلود  لأق��ول:  اأع��ود 
الأجود  �سيبقى  ولكن  عظيما،  فنهم  كان  مهما 
كلما  اأي�سا،  اأكيد  كلام  هذا  اأطول،  زمنا  والأف�سل 
اأكثر،  ا�ستمر  واأعم  واأ�سمل  اأغنى  المو�سوع  كان 

وهذا بيت الق�سيد و�سر النجاح.

افتقدوني فأطلقوا شائعة 
وفاتي ليعرفوا مكاني... 

وعلى العموم سعدت 
بالشائعة

كيف تعاملت مع �صائعة وفاتك التي 
اأطُلقت موؤخرا ؟

عن  وغبت  عملًا،  اأ�سوّر  بيروت  في  يومها  كنت   -
افتقدوني،  اأنهم  ويبدو  لفترة،  المحلي  الو�سط 
ال�سائعة  هذه  يطلق  اأن  اأحدهم  بال  في  فخطر 
لكي يعرف مكاني.. وعلى العموم، �سعدت كثيرا 

بها، لأنهم فكروا في.. ي�سحك طويلا.

أعيش حياتي الخاصة 
كتجربة فردية جديدة لن 

تتكرّر..
هل تعتبر نف�صك مظلوماً فنيا 

مقارنة بباقي الفنانين من خريجي 
المعهد، لكونك لم تاأخذ بطولة 

مطلقة لعمل فني �صخم، اأو عمل 
عربي حتى الآن؟ 

ال�سوري  الجمهور  محبة  والدليل  اإط��لاق��اً،   -
�سعبية  بها  اأتمتع  التي  وال�سعبية  والعربي، 
بعد،  تاأت  لم  المطلقة  البطولت  وفر�سة  كبيرة، 
علماً اأنني اأتقن جميع اأدواري واأتفانى في تقديمها 

والجمهور يتابعها ب�سغف ومحبة.

من هي ال�صخ�صية التي تحبّ اأن 
تكون مثلها؟ 

�سخ�سية  عينيه  ن�سب  ي�سع  الذي  الإن�سان   -
مثلها  ي�سبح  لكي  تقليدها  وي��ح��اول  معينة 
التكرار  يعني  التقليد  لأنّ  بالطبع،  �سيف�سل 
والتكرار ل يولّد الإبداع بل الف�سل. لذا، اأرى باأنه 
على كلّ �سخ�س اأن يعي�س تجربته الإن�سانية 
المهمّ  ومن  بالآخرين.  تاأثّره  عن  بعيدا ً والذاتية 
عليه  ينبغي  اأن��ه  اإلّ  غ��يره،  من  الم��رء  يتعلّم  اأن 
اإلّي،  وبالن�سبة  ال�سابقة.  التجارب  تكرار  عدم 
�ساأعي�س حياتي الخا�سة كتجربة فردية جديدة 

لن تتكرّر.

 نادراً ما نراك بلقاء عبر مختلف 
الو�صائل الإعلامية.. ما ال�صبب؟

- من ال�سروري للفنان اأن يظهر في الإعلام عندما 
في�سبه  المجاني  الظهور  اأم��ا  داعٍ،  للاأمر  يكون 
ال�سحيح  التوقيت  في  الظهور  اأن  واأعتقد  الثرثرة، 
والحديث عن اأمر مهم وحقيقي اأف�سل من كثرة 

الكلام غير المفيد الذي ل داعي له.

هل تعو�ص ذلك بمواقع التوا�صل 
الجتماعي؟

لي�س  الم��واق��ع  ه��ذه  عبر  وج��ودي  لأن  اأب���داً..  -ل 
وجهة  عن  للتعبير  من�سورات  اأو  اأفكار  لطرح 
مجرد  بل  معينة،  اجتماعية  اأو  �سيا�سية  نظر 
حالت تتعلق ببع�س ال�سور، حول عمل ما اأقوم 

بت�سويره.
اتخذته  ق��رار  عن  ن��اتج  الكلام  ه��ذا  وللاأ�سف، 
الموجودين  الأ�سخا�س  ع��دد  ب�سبب  �سابقاً، 
على ال�سفحات الخا�سة بي، وب�سبب ت�سارب 
وجهات نظرهم التي ل يتم التعبير عنها ب�سكل 
ال�سجالت  لهذه  فتجنباً  ومح��ترم،  ح�ساري 
اإ�ساءات،  اإلى  تتحول  اأن  ممكن  التي  والأم��ور 

�سرت اأتجنب التعبير عن وجهات النظر تلك.

إندريه سكاف رفقة صحفي مجلة الشروق العربي



 تختلف اأ�سباب اختيار الكثير منهم الجلو�س في 
اأيام  ال�سارع وممار�سة الموهبة التي يحبها طول 
م�ستركة،  نقطة  في  يجتمعون  لكنهم  ال�سنة، 
الفن،  قاعات  من  قاعة  �سقف  وجود  عدم  وهي 
المارة  �سغلت  التي  موهبتهم  ممار�سة  اأجل  من 

في  الح��تراف  لم�س  فاأغلبهم  �سوارعنا،  في 
الآلت  اأوت��ار  اأو  الر�سم  ري�سة  مداعبة 

المو�سيقية بمتخلف اأنواعها واأ�سكالها 
ل�سمناه  ما  وهو  الجميع.  باعتراف 

منهم  الكثير  اإلى  الجلو�س  بعد 
في اأيام �سابقة، لكن رغم الكثير 

وربما  القا�سية،  الظروف  من 
اأنهم  اإل  المقنن،  التهمي�س 
هذه  يم��ار���س��ون  ي��زال��ون  ل 
واجتهاد،  حب  بكل  المواهب 
مدننا  زواي���ا  م��ن  الكثير  في 

الكبيرة.
من  اأن  ال��ب��ع�����س  يعتقد   
في  الن�ساط  ه��ذا  يم��ار���س 
اأجل  من  هو  اإنم��ا  ال�سارع 
المتعة واإمتاع الجمهور، وربما 
ال�سحة،  م��ن  جانب  فيه 
ل��ك��ن الح��ق��ي��ق��ة ال��ك��ام��ل��ة 
فاأغلبهم  كذلك،  لي�ست 
ي��ق��رون ب���اأن م��داخ��ي��ل ما 
طرف  من  عليه  يتح�سلون 
هذا  ومح��ب��ي  الم���ارة  بع�س 
ال��ف��ن، ه��و م��ن اأج���ل اإع��ال��ة 
يملكون  ل  فهم  اأ���سره��م، 
اغتنم  لذا  م�ستقرة،  وظيفة 

الكثير منهم موهبته من اأجل 
ك�سب رغيف العي�س.

في  اليوم  ال�سارع  فن  اأ�سبح   
الحياة  في  مهما  جانبا  الجزائر، 

الأ�سخا�س،  من  للكثير  اليومية 
طرف  من  الهتمام  غياب  ظل  في 

مع  وتحول  المبادرات،  هذه  مثل  على  القائمين 
و�سيلة  اإل��ى  موهبة  مج��رد  م��ن  ال��وق��ت  م��رور 
من  الترحاب  لقي  فقد  المقابل،  وفي  الرزق.  لطلب 

ال�����س��وارع، ط���رف الم���ارة  في 

الم�ستويات  ك��ل  وم���ن  الج��ن�����س��ين  ك��لا  م��ن 
والأعمار، فكثيرا ما اأ�سبحنا نح�سر اليوم العديد 
يف�سل  حين  رفقتهم،  الزمنية  الم�ساحات  من 
الوقت  بع�س  ق�ساء  الأ�سخا�س  من  الكثير 
رفقتهم، من اأجل ال�ستمتاع بما يقدمونه. وهو 
كل  على  الجمهور،  طرف  من  �سمني  اع��تراف 
من  اإر�ساء  اأجل  من  يقدمونها  التي  المجهودات 
اختار الجلو�س اإليهم في ال�سارع، في كل الظروف 

والأوقات.
من  العديد  ط��رف  من  الر�سيف  افترا�س  اإن   
المهارات  رغم  المجالت،  من  الكثير  في  الفنانين 
هو  يظهرونها،  التي  والموهبة  يمتلكونها  التي 
و�سلوا  ما  �سبب  هو  التهمي�س  اأن  على  دليل 
كبيرا  اهتماما  لقي  منهم  الكثير  لأن  اليوم،  اإليه 
ولقي  الأجنبية،  القنوات  من  العديد  طرف  من 
من  ال���دول  ه��ذه  ط��رف  م��ن  دع���وات  بع�سهم 
يجب  ل��ذا،  الفن.  ه��ذا  في  الجزائر  تمثيل  اأج��ل 
�سرورة  الجزائر  في  الثقافة  على  القائمين  على 
الهتمام بهم، والجلو�س اإليهم من اأجل معرفة 
ودور  القاعات  رف�ستهم  فحين  ان�سغالتهم.. 

الثقافة رحب بهم ال�سارع. 

فنانو الشارع:

 المتجول في الكثير من المدن اليوم، يتصادف مع فناني الشوارع، إن صحت 
التسمية، وهم في أشخاص اختاروا الشارع من أجل إظهار موهبتهم في 
الكثير من المجالات، على غرار الموسيقى أو الرسم ومجالات الفن بمختلف 
أنواعها.. استطاع الكثير منهم لفت انتباه المارة من مختلف الجنسين، 

وتحولوا إلى مشاهير الشارع يمارسون الفن في الهواء الطلق، مباشرة مع 
محبيهم كل في اختصاص.
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قد تضيعين بين الدكاكين في رحلة 
بحث عويصة عن الرائج والفاشن 

خاصة فيما يخص الإكسسورات التي 
تضج بها الرفوف في كل مكان. 

تمهلي وخذي نفسا عميقا فالشروق 
العربي تختصر عليك عناء البحث 

وتعرض عليك 7 إكسسوارات لن يمر 
الربيع إلا بها.

أحذية كعب القطة من الصيحات 
الدارجة في هذا الشهر فهي غير عالية 

ومريحة ولكن كعبها رقيق كالإبرة، 
يمكن تنسيقه مع كل الإطلالات 

سواء الجينز أو الفساتين ملائم للتنانير 
والجامبسوت.

الحذاء المسطح لا يمكن الإطاحة به 
في الربيع فكل أنثى لديها زوج منه 
على الأقل. فهو يريح الكاحل وأنيق 

في ذات الوقت. موديلات عديدة رائجة 
كموديل الضفائر وموديل المصارعين 

أو ما يعرف بالسبارسيات وهو 
حذاء مسطح بأحزمة تصل إلي حد 

الركبة، بالإضافة إلى الحذاء بالسلاسل 
والأوشحة. النظارات الأكثر رواجا لشهر 

ماي النظارات المستطيلة بألوان 
قوية مثل الفوشيا والأصفر وقد أحببنا 

النظارات المستطيلة بزجاج عسلي 
وإطار أسود. حقيبة اليد ستكون هذا 

الربيع مشدودة بسلاسل وقد ظهر 
هذا الإتجاه في تصاميم الكثير من 

الماركات العالمية.
لم تعد الساعة وحيدة هذه الأيام 

بل أصبحت إكسسوارا من بين 
الإكسسورات التي تزين المعصم. 

أي بمعنى أدق أنك لا يجب زن ترتدي 

الساعة لوحدها بل يجب إضافة 
الأساور والبراسليهات إليها، وهذا 

الاتجاه أطلقته ساعات بول هيويت.
اكسسورات الشعر هي أيضا أصبحت 

تفضل الجماعة فقد قرر مصففو 
الشعر أنه يجب ارتداء أكثر من باريت 
أو مشبك، إما من جهة واحدة بثلاث 

أو اربع مشابك الواحدة جنب الأخرى 
أو في كل الشعر بشكل عشوائي 
وهذا الاتجاه قد لا يبدو غريبا على 

المراهقات.آخر اكسسورات سنحدثكن 
عنه عصابة الرأس والتي إخترناها 

عريضة كبيرة تشبه التاج تقريبا وبلون 
واحد فقط. أما الأكثر غرابة فهي 

عصابة ماركة فندي والتي أبتكرت 
عصابة مقلوبة تشد الشعر من تحت 

الشينيون.

من صنادل وحقائب واكسسوارات

7 قطع رائجة في شهر ماي
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من  التي  منال،  ق�سة  ال�سوفة،  يوم  طرائف  من   
فرحتها بقدوم فار�س اأحلامها، راحت ت�سلم على 
عائلته ثم التفتت و�سلمت على عائلتها اأي�سا… 
را�سية، ت�سحك حين تذكر يوم ال�سوفة. فحين 
قالت  ال�سوفة،  مبلغ  دينار،  األف  خطيبها  اأعطاها 
ورغم  نفليك�سي".  دينارا   20 لي  "زد  مزح:  في  له 
منذ  متزوجة  الآن  اأنها  اإل  المق�سودة،  الهفوة  هذه 
مائتي  وزادها  الألف  اأعطاها  ممن  �سنوات،  اأربع 

األف دينار، حق �سداقها.
 وتذكر مونيا يوم ال�سوفة ب�سيء من المرح: "لقد 
جل�س خطيبي اإلى جانبي، وراح يمازحني بكل 
اإلى  وقت  من  وكان  التوتر،  قمة  في  واأنا  اأريحية، 
الممازحة،  من  �سيء  في  كتفي  في  ي�سربني  اآخر 
كدمات  لي  ترك  اأنه  اكت�سفت  ذهابه  بعد  اأني  غير 

زرقاء.. كانت بداية �سيئة".
كريمة، كانت �سحية لمزحة لم ت�ست�سغها كثيرا 
من خطيبها، يوم ال�سوفة، فبما اأنها طويلة القامة، 
بالجارية  خطيبها  ف�سبهها  عاليا،  كعبا  ارت��دت 

عا�سورة، اإحدى �سخ�سيات عا�سور العا�سر.
 

ماجيتش نشوف
ما  ال�سوفة،  ي��وم  في  المحرجة  الق�س�س  م��ن 
منذ  خطيبها  تعرف  كانت  فقد  �سارة.  تحكيه 
ليوم  تقدم  وحين  لها،  زميل  وهو  تقريبا،  �سنة 
الجميع  كان  وبينما  واأخته.  اأمه  اأح�سر  ال�سوفة 
باأربع  �سقة  يملك  باأنه  اأمه  اأخبرتها  يت�سامرون، 
غرف، ف�ساحت: "احلفي.. هذا الوقت كامل وهو 
ينظر  الجميع  راح  لحظة،  بعد  علي"..  مخبي 

اإليها، خا�سة اأمها، التي اأحرجت اأيما اإحراج.
اإذ  �سوفتها،  يوم  في  ل�سمية  حدث  الإحراج  نف�س 
جاء خطيبها مع والديه، فقال والده لوالد �سمية: 
خطيبها:  ف�ساح  الم�سونة".  ابنتكم  لروؤية  "جئنا 

واأ�ساف:  نخطب".  جيت  ن�سوف..  "ماجيت�س 
خا�سة  مربكة  لحظة  كانت  متفاهمين"..  "رانا 

ل�سمية.
من المواقف التي تمتزج بين المرح والغرابة، موقف 
بنت  منها  طلبت  �سوفتها  يوم  ففي  لآنيا،  حدث 
خالتها اأن تحل محلها معللة ذلك بقولها: "اأريد اأن 
بنت  اآنيا  تدعُ  لم  طبعا،  ال�سوفة".  ب�سعور  اأ�سعر 
خالتها اإلى يومها الموعود.. وهي الآن متزوجة واأم 

لثلاثة اأولد.
للانتباه؛  ملفتة  �سوفتها  يوم  في  ناريمان  �سهادة 
ارتدت  بال�سينية،  قدومها  وقت  حان  فعندما 
عن  وال��ده��ا  الخاطب  ف�ساأل  تقليديا،  عجارا 
�سوؤالها،  اإل��ى  المحرج  والدها  ف�سارع  ال�سبب، 

فقالت: "لم يعجبني.. فلماذا اأريه وجهي".

اللوسة يوم الشوفة
قلوب  في  القابع  ال�سر  تعك�س  مواقف  هناك 
�سوفتها  يوم  التي  فايزة،  ترويها  الخاطب،  عائلة 
اأخت  اأن  اإل  جمالها،  اأظهر  جميلا،  تايورا  ارتدت 
خطيبها اكفهر وجهها غيرة، فقالت لها بكل وقاحة 
اأو  تبيعه  اأن  بها  وخليق  جهازها،  في  تح�سره  باأل 

تت�سدق به.
لأ�سباب  الخ��ط��اب،  من  الكثير  رف�ست  نهاد، 
مختلفة، ولكن اأكثر رجل تتذكره يوم ال�سوفة هو 
من �ساألها وهما بمفردهما، اإن كان لديها حبيب 
في حياتها اأم ل.. والمفارقة، اأنه كان يتهرب من هذا 
يحبها.  فتاة  من  زواج��ه  رف�ست  اأمه  لأن  اليوم، 
مكونة  عائلة  جاءت  فقيرة،  لفتاة  حزنا  اأكثر  ق�سة 
من �ساب ووالدته واأخته لخطبتها، بعد اأن دلتهم 
عليها اإحدى معارفهم، وكان البيت بائ�سا مزريا. 
الم�سهود،  اليوم  لهذا  الفتاة  هذه  تح�سرت  وقد 
اإل  بجافيل.  وعقمته  بالكامل،  البيت  ونظفت 

من  ح�سا�سية  لديها  كانت  العري�س  اأخت  اأن 
ولكن  الغرفة،  تغيير  منها  فطلبت  جافيل،  ماء 
البيت كان عبارة عن غرفة واحدة وا�سعة، بمثابة 

�سالون وغرفة �سغيرة. 
وتاأففت  المطبخ،  اقتحام  على  الأخ��ت  وتج��راأت 
فوجدت  الغرفة،  دخلت  ثم  منه  البادي  الفقر  من 
باأل  لها  فقالت  �سعرها،  ت�سفف  الم�سكينة  تلك 
بطلنا"  "رانا  �ساحت:  وبالحرف  نف�سها،  تتعب 
هذا  تنا�سبي  نيتك  "من  اأمها:  اإلى  التفتت  ثم 
الم�سكينة،  لتلك  حزينا  يوما  ك��ان  النا�س".. 
لم  والدها..  لخاطر  وكا�سرا  لوالدتها،  ومحرجا 
�سهور،  الم�سوؤومة  ال�سوفة  ه��ذه  على  تم�س 
حتى جاءها ن�سيبها، وتزوجت من رجل مي�سور 

الحال.

الشوفة عند الرجال
فهم  قليلة،  ال�سوفة  يوم  عن  الرجال  �سهادات 
كاأكبر  زفافهم  يوم  ويتذكرون  عاديا،  يوما  يرونه 
مقابل  م��ال  اإع��ط��اء  ع��ادة  اأن  وي��ج��دون  �سيء، 
هذا  من  ي�سخر  فاإليا�س  غريبة.  عادة  ال�سوفة 
المو�سوع: "لماذا اأدفع مال لأرى فتاة يراها كل الخلق 
اأربع  خطبت  "لقد  يتذمر:  و�سليم  بالمجان".. 
لم  ولكن  ال�سوفة،  دراهم  مرة  كل  ودفعت  مرات، 
تعجبني اأي واحدة".. وئام، وهي طالبة جامعية، 
ترى في عادة اإعطاء النقود للفتاة يوم ال�سوفة باأنها 
في  وتتناق�س  وقدرها".  المراأة  قيمة  من  "تحط 
الكيل  اإنه  محبة".  عربون  يعتبر  "الخاتم  قولها: 
"اأعرف  الحفيظ:  عبد  اإلى  بالن�سبة  بمكيالين 

واحدة ح�سرت �سياغتها بخواتم ال�سوفة".
كوني  األما�س:  من  ن�سيحة  لكن  نقدم  الأخير،  وفي 
ال�سوفة،  يوم  يراك  فمن  �سوفتك.  يوم  طبيعية 

هو نف�سه من يراك طول العمر.

يوم الشوفة…
طرائف ومآسي 

أول نظرة حلال
بالآلاف، هي حكايات الشوفة 
في حياة النساء. فهناك من 
"شافوها أكثر من مرة، حتى 
أتى نصيبها. وهناك من لم 

يرها أحد. وهناك من شافها 
الرجل الخطأ… وهناك من 
كان هذا اليوم أسعد أيام 
حياتها. وهناك من كانت 

تتمنى ألا تشهد يوما 
كهذا"… هي قصص الفرح 
والدموع واليأس والطرائف، 
ترويها لكم الشروق العربي، 

كما جاءت على لسان 
صاحباتها.

طرائف= فاروق كداش= ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة
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أسياخ »الميفين« والطماطم الكرزية والجبن
المقادير: 

= 100 غ طماطم كرزية
= 200 غ جبن �صلب مقطع مكعبات

= 04 ملاعق كبيرة فرينة
= 04 ملاعق كبيرة زيت

= 100 مل حليب
= بي�صتان )02)

= 01 ملعقة �صغيرة خميرة كيميائية
= 50 غ جبن مب�صور

= ملح
= جلجلان

 طريقة التح�ضير:
 

في وعاء، نخفق البي�ص، ون�صيف 
الزيت، الجبن المب�صور، الملح، 

الفرينة، الخميرة الكيميائية، 
الحليب. نخلط جميع المقادير، 

حتى نتح�صل على خليط �صائل 
نوعا ما. ناأخذ قوالب، وندهنها 

بالزبدة، ونر�ص الجلجلان 
بداخلها ثم نفرغ الخليط، ونر�ص 

الجلجلان فوقها ثم ندخلها الفرن 
على درجة 180° حتى تن�صج.

ناأخذ الأ�صياخ ون�صع فيها مكعب 
جبن ثم حبة طماطم كرزية 

ثم قطعة "ميفين" ثم طماطم 
كرزية ثم قطعة "ميفين" ثم 

مكعب جبن.
تقدم في �صحن تقديما مزينا 

بال�صلطة الخ�ضراء. انظري 
ال�صورة.
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قوالب نجمات بالفلفل الأحمر والأصفر

مقادير العجينة:
=250 غ فرينة 

=100 غ زبدة
=ملعقة كبيرة حليب »بودرة«

=03 ملاعق كبيرة زيت
=ملح

=حليب للجمع

باقي المقادير:
=حبتا فلفل اأحمر )02)
=حبتا فلفل اأ�صفر )02)
=ف�ص ثوم مهرو�ص )01)

=ملعقتان كبيرتان زيت )02)
=50 غ جبن اأبي�ص

=ملح، فلفل اأ�صود، زعيترة

طريقة التح�ضير:
نخلط جميع المقادير، حتى لتح�صير العجينة: 

متجان�صة، نتركها ترتاح مدة نتح�صل على عجينة 
ون�صعها في قوالب على �صكل 30 دقيقة ثم نب�صطها، 

على درجة 180° حتى تطهى.نجمات ثم ندخلها الفرن 

في مقلاة، ن�صخن الزيت، ون�صيف الفلفل المقطع �ضرائح طويلة م�صبقا، ن�صيف 
ف�ص الثوم والتوابل، ونترك الفلفل يقلى حتى ين�صج.

ناأخذ قوالب النجمات، ون�صع بداخلها الفلفل الأحمر والأ�صفر ونزين بالجبن 
الأبي�ص.
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»ميلفاي الباذنجان وكريمة الجبن«
المقادير:

=حبتا باذنجان )02( متو�صطتا الحجم
=حبة بي�ص

=04 ملاعق كبيرة حليب 
=ملعقتان )02( كبيرتان ق�صبر مقطع

=05 ملاعق كبيرة فرينة
=ملح

=ن�صف ملعقة �صغيرة حبق مجفف
=زيت للقلي

=ف�ص ثوم مهرو�ص
=علبتا )02( جبن طازج

=200 غ جبن اأبي�ص
=ملعقة �صغيرة خردل

=ملح

للعجينة:
=كوب فرينة

=08 ملاعق كبيرة حليب 
=04 ملاعق كبيرة زيت

=ملح
=ماء للجمع

طريقة التح�ضير:
في وعاء، نخلط جميع مقادير العجينة، حتى نتح�صل 

على عجينة متجان�صة، نتركها ترتاح مدة 30 دقيقة 
ثم نب�صطها ونقطعها دوائر، ون�صعها في �صينية 

مر�صو�صة بالفرينة، وندخلها الفرن على درجة °180، 
ونتركها حتى تن�صج.

في وعاء، نخفق حبة البي�ص، ون�صيف الحليب والق�صبر 
والفرينة والملح، ناأخذ الباذنجان ونقطعه دوائر 

ونغم�صه في هذا الخليط ثم نقوم بقليه.
في وعاء، نخلط الجبن الطازج والجبن الأبي�ص والخردل 

والملح، ونخلط جيدا حتى نتح�صل على كريمة.
في �صحن التقديم، ن�صع العجينة ثم قليلا من كريمة 

الجبن ثم قطعة باذنجان ثم الكريمة ثم العجينة ثم 
الكريمة. وفي الأخير، ن�صع قطعة باذنجان ونزينها 

بالكريمة بوا�صطة كي�ص حلواني. انظري ال�صورة.
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قديم  حديث  هو  المو�سوع  ه��ذا  عن  الحديث 
ال�سلوكات  بين  من  اليوم  اأ�سبح  لأنه  متجدد، 
بع�س  في  بل  ال�سوارع،  في  العائلات  توؤرق  التي 
الكثير  اأ�سوات  تتعالى  حين  البيوت،  في  الأحيان 
ال�سرفات  تحت  يبيتون  الذين  ال�سباب  من 
دون  فاح�سة  اأحاديث  يتبادلون  البيوت،  وقرب 
مراعاة للمكان ول للاأ�سخا�س. وهو ما اأ�سبحت 

ت�ستكي منه العائلة حتى في بيتها.
بالعودة اإلى الما�سي، حين كانت ال�سهامة تتجول 
في �سوارعنا ليل نهار، وكان الحياء �سفة النقاء في 
الكلام  ت�سمع  اأن  الم�ستحيل  من  كان  مجتمعنا، 
المختلطة،  الأم��اك��ن  وفي  ال�سوارع،  في  ال��ب��ذيء 
كلاما  يقول  فمن  الن�ساء،  تح�سر  حينما  خا�سة 
بكل  تهذيبه  وجب  عاق  هو  المراأة  ح�سرة  في  بذيئا 
الطرق، لكن دوام الحال من المحال، فاليوم ن�سمع 

نقف  وللاأ�سف  والمخلوق،  الخالق  يغ�سب  ما 
هذه  من  خوفا  �ساكنا،  نحرك  ول  متفرج  وقفة 
اأدبها،  بقلة  و�سرفنا  عر�سنا  ت�سوه  التي  الحثالة 
�سماع  من  بناتنا  ول  اأمهاتنا  حتى  ت�سلم  ولم 
بيوتهن،  في  كن  ولو  حتى  القبيح،  الكلام  هذا 
اأو  بال�سكوت  �سخ�س  اأمره  اأو  نهره  اأن  حدث  ولو 
ينهى  لأنه  عليه،  يعتدي  قد  المكان،  عن  البتعاد 

عن منكر في المجتمع، وهي حالنا اليوم.
ن�ستطيع  ل  اأ�سبحنا  حينما  اليوم،  نتاأ�سف   
اأنه  والغريب،  الطريق.  في  منكر  عن  ننهى  اأن 
فهم  اأطفالنا،  ومن  اإلينا،  النا�س  اأقرب  من  حتى 
طلوع  من  القبيح  والكلام  ال�ستائم  يتبادلون 
ال�سم�س اإلى غروبها، ونحن نغ�س الب�سر كاأننا 
وا�ستفحلت  حولنا،  يدور  ما  ن�سمع،  ولم  نر  لم 
وتجاوزت  ومخيف،  كبير  ب�سكل  الظاهرة  هذه 

اإلى  الجلو�س  ن�ستطيع  ل  واأ�سبحنا  الح��دود، 
بع�سنا في ال�سارع كاأخوة واأقرباء، خوفا من �سماع 

الكلام البذيء من �سباب متهور.
تف�ست هذه الظاهرة حتى دفعت بالكثير منا اإلى 
الكلام  قول  عن  تنهى  الطريق  في  لفتات  و�سع 
اأننا  على  دليل  وهذا  الخالق،  و�سب  الفاح�س 
و�سلنا اإلى نقطة خطيرة في هذا المو�سوع، خا�سة 
من  نحرم  فحين  العائلات،  بكرامة  تم�س  اأنها 
والتجوال  الأخت  اأو  الزوجة  اأو  الأم  رفقة  الخروج 
اأو  اأو العم  اإلى الأب  اأو الجلو�س  الراحة،  اأماكن  في 
الأخ في الطريق، فهنا قد بلغ ال�سيل الزبى، ووجب 
الظاهرة  لهذه  رادع  وجود  �سرورة  في  منا  التفكير 
ول�سناعها، وهم في الغالب �سباب متهور، لعبت 
المراهقة بعقولهم، واأ�سبحوا طغاة في ال�سوارع، في 

غياب رادع حقيقي يعيدهم اإلى جادة ال�سواب.

 ورثنا الكثير من السلوكات القبيحة، منذ زمن طويل، واستفحلت في مجتمعنا اليوم بصورة بشعة، على غرار العنف 
اللفظي، في الشوارع والطرقات والأماكن العامة، دون مراعاة لقداسة الأماكن ولا لحرمات العائلات، حتى استحال الخروج 
مع العائلة في العديد من ولايات الوطن، نتيجة للكلام البذيء، وسب الخالق بأبشع الكلمات، رغم المواعظ في المساجد 

وكذا دروس الأخلاق والتربية في المدارس، في غياب الرقابة العائلية التي تسكت عن هذا السلوك كأنها تشجعه.

 ورثنا الكثير من السلوكات القبيحة، منذ زمن طويل، واستفحلت في مجتمعنا اليوم بصورة بشعة، على غرار العنف 
اللفظي، في الشوارع والطرقات والأماكن العامة، دون مراعاة لقداسة الأماكن ولا لحرمات العائلات، حتى استحال الخروج 

شباب يتفننون في الكلام 
البذيء في حضرة العائلات

ظاهرة العنف اللفظي في شوارعنا:
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من وحي الفاشن ويك

صارت مراسيم الخطوبة  في الأونة الأخيرة حدثا عائليا 
خاصا. تغيير أملته الظروف الاقتصادية والجائحة وسلم 

الأولويات، لذا لمواكبة التغيير تعرض الشروق العربي 
عليكن مجموعة من طلات السهرة المناسبة جدا 

للخطوبة والدفوع وقطيع الشرط وغيرها من المناسبات 
التي تسبق الزفاف.

اتفق جمهور من المصممين أمثال اتولييه فرساتشي 
وطوني ورد وجورج حبيقة على أن تكون فساتين 

الخطوبة بطول ميدي أي نصف ساق. والأكثر أناقة هي 
الطلة المكونة من قطعتين، بوستييه فخم وبتطريزات 

كثيرة وتنورة ستان أو حرير بسيطة أو مزركشة بالطبعات 
والترتر وغيرها بطول ميدي وتكتمل الإطلالة بحذاء كعب 

عالي جذا ليوهم بالطول الفارع.
الأحمر يليق بكل فتاة مقبلة على الزواج فيمنحها الوهج 

الذي تحتاجه في مثل هذا اليوم، يمكنك اعتماد طلة 

الجامبسوت بالأحمر  بالدانتيل والستراس أو فستانا الكتف 
البسيط أو الطمعم بالدانتيل كما تصوره إيلي صعب.

من الألوان الضاربة في عمق الموضة "الذهبي، فهو ورغم 
لمعانه سيزيدك بريقا. إختاريه بقصة عروس البحر وأكمام 
منفوخة ليكون أكثر دراما مثل تصميم طوني ورد الهوت 

كوتور.
قد تكون جرأة منك أن ترتدي الأبيض في يوم الخطوبة 

ولكن من يمنعك من ذلك، شرط أن يكون الفستان قصيرا 
تحت الركبة مع تصميم بسيط كما ابتكرته المصممة 

اللاتينية إيناس دي سانتوس.
قد تذوبين عشقا في خيال المصمم اللبناني زهير مراد 

الذي تخيل فستان الخطوبة بالفضي والريش ، المهم أن 
لا يزيد التصميم عن حده فينقلب إلى كرنفال. وفي الأخير 

لا يسعنا إلا أن نقدم التهاني وكل عام وأنت متألقة 
وفاشن.

 فساتين 
الخطوبة 

 .. 2021
شيفون 
ودانتيل 
وباستيل
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 الفستان الأحمر 
سيشعل حفل الخطوبة 

خاصة هذا الموديل 
بالكشاكش وبكتف 

واحد. 

للجريئات 
فقط نعرض 
هذا الموديل 
الكلاسيكي 

بالسروال 
والتوب  

باللون الأحمر 
والمطرزين 

بالذهبي.
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تشكيلة الأحمر لا تكتمل إلا 
بالداتنيل من جهة فستان 

بالكشاكش بالدانتيل الناعمة ومن 
جهة أخرى بدلة بسروال عريض 

وسترة أنيقة منسقة بحزام
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فستان مطرز 
بأكمام منفوخة 

بالورود وياقة 
مفتوحة أما لونه 
الذهبي فدارج جدا 

هذا الموسم.
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من قال أن 
الأبيض للعروس 

فقط، خاصة 
في هذه 

التنورة بالدانتيل 
والبوستييه 

المرصع بالفضي 
وإحجار الزفير.

تنورة من التول 
الوردي منسقة مع 

توب أبيض مطرز 
في الياقة مع 

تفاصيل فضية في 
نهاية الأكمام.
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سحر التنورة المنفوخة 
بطول نصف الساق مع 

بوستييه مطرز بالأرزق 
والذهبي

بوستييه من وحي شانيل وتنورة 
طويلة مطرزة بالأزهار، والأزرق 

الباستيلي يضفي العذوبة والرقة.
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تسعى المرأة لعلاقة طيبة مع أهل 
زوجها، تدفعه إلى تقديرها وتمنحها 

حياة هادئة بعيدة عن المشكلات. 
ومن بين الأساليب الشائع التي 

تستعملها النساء للظفر بهذا، تقديم 
الهدايا.

ما  في  زفافها،  قبل  العرو�س  بها  تن�سح  ما  اأول  اإن 
يخ�س علاقتها باأهل زوجها، اأن تحمل لهم معها 
من  التي  بمقامهم،  تليق  التي  الهدايا  بع�س 
بينهم،  ما  في  والود  الحب  روابط  تعزز  اأن  �ساأنها 
ا�ستدلل بقول الر�سول- �سلى الله عليه و�سلم-: 
منذ  ال�سلوك  هذا  انت�سر  وقد  تحابوا".  "تهادوا 
من  للعرو�س  ب��د  ل  تقليدا  لي�سبح  ال��ق��ديم، 
خا�سة  ميزانية  تخ�سي�س  عليها  اإذ  به،  اللتزام 
هدايا  ل�سراء  العر�س،  تجهيزات  نفقات  من 
واأخواته،  واإخوته  الزوج  والدي  من  لكل  معتبرة 
الوطن،  من  المناطق  بع�س  في  عليه  والمتعارف  بل 
من  العائلة  كبار  كل  اإلى  هدايا  العرو�س  تقدم  اأن 
كجداته  كبيرا،  عددهن  كان  واإن  حتى  الن�ساء، 

مكلفا،  الأمر  يعتبر  ما  وبقدر  وعماته..  وخالته 
نظرا اإلى كون الهدايا يجب اأن تكون ذات 

مهمة  الخطوة  هذه  تعتبر  ما  بقدر  قيمة، 
ال��ود  ل�����سراء  ال��ع��ائ��لات  بع�س  ل��دى 

العرو�س  تكون  اأن  يهم  ول  والر�سا، 
تقديم  عن  امتناعها  لأن  فقيرة، 
الهدية يعتبر في عادات مناطق كثيرة 
اإنقا�سا من قيمة الأ�سخا�س، وعدم 

تقدير لهم.
مع  باتت  المجحفة،  التقاليد  وه��ذه   

والروابط  النبيلة  الم�ساعر  تحكم  الوقت 
ال�سامية بماديات بخ�سة.

العطاء علمهم استغلالي
ع�سر  منذ  تعمل  مي�سورة،  �سيدة  ب�سمة، 

الناجح،  م�سروعها  في  �سنوات 
ثلاثة  اليوم  تمتلك  وهي 

حلاقة  �سالونات 
من  البليدة،  في 

اأنها  �سيمها 
ك����ريم����ة 

ة  ء معطا و
ب���������لا 
ح���دود، 

لكنها في الغالب ل تتلقى جميلا عما تقدمه لأهل 
موعد  دون  �سالوناتها  ي��زرن  فاأخواته  زوجها، 
ويطلبن خدمات بمنتجات باهظة، وياأخذن لهن 
مرموقات،  زبونات  مكان  مواعيد  ول�سديقاتهن 
منهن،  اأخجل  "ولأنني  تقول:  بالمجان..  هذا  كل 
وفي  ن�ساطي،  ب�سمعة  الم�سا�س  م��ن  تمكن 
ال�سلع،  لقتناء  اأو  التكوين  اأج��ل  من  �سفري 
اأوفرها  دائما  وكنت  خيالية،  بمبالغ  هدايا  يطلبن 
ال�سخ�سية،  وراحتي  مقتنياتي  ح�ساب  على 
ي�ستغللنني  اإنهن  يطاق،  ل  الأمر  اأ�سبح  اأن  اإلى 
موا�سلة  اإل��ى  م�سطرة  لكنني  ب�سع،  ب�سكل 
ا�ستغلالهن  عن  والتغا�سي  قيمة  هدايا  تقديم 
لممتلكاتي، حتى ل ي�سببن لي الم�ساكل، ولأتفادى 

مكرهن..".
الهدايا قربتني من حماتي

يقال اإن الحماة هي عمود بيتها، ومن رغبت في ود 
و�����س����ل����ت زوج���ه���ا 

الأمثلة  بع�س  وهناك  ب�سيطة،  بهدية  ولو  اأمه 
خدمة  من  تتمكن  لم  من  اأنه  مفادها  ال�سائعة 
تحكيه  ما  بال�سبط  هو  بمالها،  عو�ستهم  اأهلها 
"لحظت  حماتها:  مع  تجربتها  عن  اأمينة  لنا 
ثياب  قطعة  لأمه  يقتني  زوجي  اأن  البداية  منذ 
حتى  منها،  لي  ا�سترى  كلما  حلوى  اأو  عطرا  اأو 
ميلادي  كعيد  بي،  خا�سة  المنا�سبة  كانت  واإن 
هي  كم  األحظ  كنت  مرة  كل  في  زواجنا،  عيد  اأو 
ال�سعادة في عينيها، لأنه لم يهملها. وقد اأخبرني اأن 
والدته تع�سق الهدايا، وهي بالمثل تقدم لأبنائها 
رغم  منا�سبة،  حتى  دون  من  جميلة  م�ستريات 

اأنها ل تملك مدخول ثابتا..". 
لحماتها  مميز  �سيء  تقديم  اأن  اأمينة  اكت�سفت 
قلبها،  لك�سب  وال�سبيل  �سعفها،  نقطة  هو 
اإذا  "كنت  ت�سيف:  لديها،  عادة  اإلى  هذا  فتحول 
اأعود  عملي،  اأثناء  ح�سنها  في  �سغيري  تركت 
اأبدا  اأن�سى  ول  جدا،  ب�سيطة  ولو  بهدية  اإليها 
اأ�سلوب  اأن��ه  يعلم  كلانا  الخا�سة،  منا�سباتها 
مرور  مع  علاقتنا  توطيد  في  زاد  وهذا  للمجاملة، 
الوقت، وجعلها تحبني اأكثر وتعاملني اأف�سل من 

كناتها الأخريات".

لماذا لا نملك ثقافة 
تبادل الهدية؟

تخاف بع�س ال�سيدات من تقديم هدية لزوجها 
وتتحدى  بينهما،  ن�ساأ  خلاف  بعد  لعائلته  اأو 
مخافة  العلاقة،  ت�سليح  في  الجامحة  رغبتها 
فتخد�س  عليها  باللوم  ويلقى  فهمها  ي�ساء  اأن 
كرامتها، كما توؤكد الأخ�سائية الجتماعية، مريم 
المجتمع  في  ال�سيدات  من  فئة  هناك  اأن  بركان، 
ر�سوة  اأنها  على  الهدية  اإلى  ينظرن  الجزائري 
للتنازل عن الحقوق اأو المواقف، لذلك يرف�سن 

تقديمها كما ل يقبلن تلقيها.

تقديم الهدايا إلى عائلة الزوج

مجاملة يراد بها 
ود.. أم نفاق 

اجتماعي
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الن�ساء  اأم��ام  المتاحة  الو�سائل  تطورت  كلما 
الأمر  اأن  ات�سح  اإ�سافي،  جمال  على  للح�سول 
من  الم��راأة  منه  تعاني  اجتماعيا  م�سكلا  اأ�سبح 
الجتماعية  والطبقات  والأعمار  الفئات  مختلف 
راحوا  واأخ�سائيين  خبراء  اإن  بل  ا�ستثناء،  دون 
على  العربية  المجتمعات  في  الظاهرة  يدر�سون 
متعلق  الو�سع  اأن  ليكت�سفوا  الخ�سو�س،  وجه 
المراأة  ي�سغل  ما  اأهم  واأن  نف�سية،  باأزمات  حاليا 
مظهرها  هو  تنفك،  ل  عقدة  لها  وي�سكل  العربية 
للحفاظ  ال�سعي  دائمة  هي  لذلك  الخارجي، 
التي  الجمال  معايير  وفق  وتكييفه  �سبابه،  على 

باتت تتغير مو�ستها �سريعا.

في طريص الانتحار التجويع 
بغية التنحيف، وعمليات 

التجميل الخطيرة
كنا  الثانية،  الألفية  بداية  في 

ن�������س���م���ع ع��ن 
ع���ار����س���ات 

اأزي�����������اء 
يتناولن 

طعامهن ثم يقمن با�سترجاعه خوفا من غرامات 
اإ�سافية تظهر على اأج�سادهن. اأما في اأيامنا هذه، 
الهو�س  في  المثل  ت�سرب  قد  مراهقة  فاأب�سط 
عار�سات  �سوى  ي�سغل  يكن  لم  بما  ال�سديد 
منتجات  اأ�سبحت  فقد  ال�سابق،  في  الأزي���اء 
الخ�����سر،  وم�����س��دات  والأح���زم���ة  التنحيف، 
الجراحية  الو�سائل  وحتى  الطبيعية  والخلطات 
للجميع  متاحة  الج�سم  ونحت  الوزن  لإنقا�س 
المناف�سة  خلقت  الب�ساطة  هذه  واحدة.  زر  وبنقرة 
التمتع  ح��ول  تح��وم  نف�سية  اأزم���ة  و�سنعت 
الحد،  هذا  عند  الأمر  يتوقف  ول  المثالي.  بالقوام 
لبناتهن  القدوة  ي�سكلن  اأمهات  هناك  حين  في 
الريجيم  فكرة  اأ�سبحت  فقد  الخ�سو�س،  بهذا 
اأي وقت،  اأكثر من  �سائعة في العائلات الجزائرية 
دون  من  النتحار  اإل��ى  اأدت  اأنها  فيها  والخطير 
علم اأ�سحابها. فما يعرف بالحمية الغذائية لدى 
عملية  �سوى  لي�س  اليوم،  الن�ساء  بع�س 
ال�سحة  ل�سروط  تخ�سع  ل  تجويع 
اأخ�سائيين،  ا�ست�سارة  دون  ومن 
بخ�سو�س  الأم��ر  يختلف  ول 
الرغبة في اكت�ساب وزن اإ�سافي 
ونفخ واإبراز المناطق الأنثوية في 
و�سائل  با�ستعمال  الج�سم، 

تقليدية غاية في الخطورة.

ا�نترنت 
تلقي بجيل 

بأكمله 
في 

هوس الفيلتر والمقارنات
مواقع  على  للانفتاح  اأن  في  اثنان  يختلف  ل 
هاج�س  تاأجيج  في  به  ي�ستهان  ل  دورا  الإنترنت 
وتغيرت  المقارنات  زادت  فقد  الم��راأة،  لدى  الجمال 
التغيير  اإن  ثم  الحتمالت،  وفتحت  المعايير، 
�ساهم  والمهنية  الجتماعية  القيم  في  الجلي 
اأه��م  الخ��ارج��ي��ة  ال�����س��ورة  جعل  في  الآخ���ر  ه��و 
توليها  جعلها  م��ا  حلت،  اأينما  الم���راأة  مقومات 
وحتى  الفكرية  اهتماماتها  تفوق  بالغة  اأهمية 
الجتماعية  الأخ�سائية  تقول  اأحيانا.  الأخلاقية 
"عندما  بركان:  مريم  الأ�ستاذة  والنف�سانية، 
و�سالونات  بالإناث،  تعج  التجميل  مراكز  نجد 
العناية بالأظافر والرمو�س تتكاثر، ويتم الترويج 
المكتبات  م��ن  اأك��ثر  والنفخ  ال�سفط  لتقنيات 
ن�ستنتج  والتثقيفية،  التعليمية  وال����دورات 
حاليا"..  الن�ساء  اهتمامات  ت�سب  اأين  بو�سوح 
الفعلي،  القلق  ي�ستدعي  ما  ه��ذا  كل  ولي�س 
في  وتقبله  التغيير،  هذا  مع  التعامل  تداعيات  بل 
اأ�سبح  بحيث  وثقافيا،  ماديا  فقيرة  مجتمعات 
الم�سكلات  من  العديد  يخلف  الجمال  هاج�س 
التي  الخطيرة،  الجتماعية  والظواهر  النف�سية 
ظهر  "لقد  الأخ�سائية:  تقول  علاجها.  ي�سعب 
موؤخرا ما يدعى و�سوا�س الجمال القهري، الذي 
يدفع �سحاياه من الن�ساء والرجال اإلى اإنفاق المال 
الوفير مقابل اأي عملية تمنحهم المعايير الرائجة، 
فقدان  وهي  اأعمق،  نف�سية  م�ساكل  جانب  اإلى 
القدرة  عدم  حال  في  والكتئاب  النف�سام  الثقة، 
اإلى  الكثير  يقود  ما  المرجوة،  ال�سورة  بلوغ  على 

العزلة، والنتقام ممن هم اأجمل، والنتحار".
الن�ساء  كون  من  له  مروج  هو  ما  عك�س  وعلى 
بهاج�س  الم�سابات  اأكثر  هن  ال�سن  في  المتقدمات 
فالواقع  وتجاعيده،  العمر،  اآثار  لطم�س  الجمال، 
والن�ساء  العمر  مقتبل  في  الفتيات  اأن  يعك�س 
من  يعانين  من  اأك��ثر  الأربعين  اإل��ى  الثلاثين  في 
بنجمات  الت�سبه  لهو�س  النف�سية  التبعات 
دون  الطبيعي  والظهور  والأن�ستغرام  التيكتوك 

فيلتر. 

تقتحم المرأة عالم 
التغيير الخارجي، 
بكل ما توفره 

لها تكنولوجيات 
الجمال العصري 

من خلال صالونات 
ومراكز العناية 
والتجميل، إلى 

قاعات العمليات، 
ولا يمكن إلا أن 
تتحول التجربة 

الأولى إلى هوس، 
ثم قد ينتهي الأمر 

بهذا الأخير إلى 
هاجس نفسي 
يلازمها مدى 

الحياة.

إناث يرغبن في مثالية الفيلتر إناث يرغبن في مثالية الفيلتر 

هل يمكن أن يتحول 
الجمال إلى هاجس 

نفسي؟
•عندما تتاح جميع وسائل التغيير الخارجي
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 في الأطل�س ال�سحراوي وفي ال�سحراء الو�سطى، 
ونق�س  حفر  واله#ار،  الطا�سيلي  في  �سيما  ل 
الإن�سان حياته، ولخ�سها في ر�سوم، بقيت قائمة 
دخوله  لفترة  ت��وؤرخ  النقو�س،  اآلف  الأزل.  منذ 
ير�سم  ل  وكيف  الح��دي��ث.  الح��ج��ري  الع�سر 
الأدوات،  و�سقل  الزراعة  اخترع  قد  وهو  وينحت، 
وبداأ في ال�ستقرار، وتحول من اقت�ساد الفترا�س 

اإلى اقت�ساد تربية الحيوانات والإنتاج.
وارتبط الفن ال�سخري ال�سحراوي ارتباطا وثيقا 
تخلو  ول  الإن�سان.  حياة  في  الجذري  التغير  بهذا 
خا�سة  الما�سية،  تمثيل  من  �سخرية  جدارية  اأي 

الأبقار.
ناجر" بلا  "لطا�سيلي  رمزية  النقو�س  اأكثر  ومن 
اأكثر  المعروفة  "تيغرغارت"،  ما�سية  نق�س  �سك 

با�سم البقرة الباكية.

دمعة في عين بقرة
كيلومترا   25 بعد  على  الجدارية  اللوحة  هذه  تقع 
من جانت، على جدار جبلي منب�سط. اإنه يمثل 
المتخ�س�سون  ويعتبر  الما�سية.  من  �سغيًرا  قطيعًا 

في الفن ال�سخري اأن هذا النحت ال�سطحي على 
لها  مثيل  ل  فنية  تحفة  هو  اللون،  اأحادية  خلفية 
بتقنية  ال�سخر،  في  المحفورة  فالأخاديد  العالم.  في 
عالية، اأ�سفت بعدًا اآخر اأكثر واقعية، وكاأن الما�سية 

تكلمك وتروي لك معاناتها.
وتعتبر جدارية البقرة الباكية من اأقدم الجداريات 
 70000 عن  عمرها  يزيد  اإذ  ناجر،  الطا�سيلي  في 
ال��ذي ح��ير الخ���براء ه��و ت�سوير  ع��ام. و���سره��ا 
كاأنها  دمعة،  عيونها  زاوية  وفي  للما�سية،  النحات 
كبيرا،  جدل  الدموع  هذه  واأثارت  متلاألئة.  ما�سة 
ون�سجت  التاأويلات،  وتعددت  الآراء،  واختلفت 
التف�سير  اإن  البع�س  يقول  الأ�ساطير.  حولها 
علمي بحت.. فعندما تفتقر الأبقار اإلى الماء، تفرز 
عيونها �سائلًا... ووفقًا للبع�س الآخر، فهي مجرد 
الأبقار.  من  الف�سيلة  هذه  وجه  على  ملونة  بقعة 
الحكايات  ونا�سجي  الخ��ي��ال  اأ�سحاب  لكن 
ماء  نبع  تزور  كانت  الأبقار  هذه  باأن  �سيخبرونك 
العثور  ي�سبح  حيث  الجفاف،  مو�سم  في  �سريا 
حزنا  دموعا  الأبقار  فتذرف  ن��ادرا..  اأمرا  الماء  على 

على ما اآلت اإليه حال المنطقة.

الذي  الفنان  اأن  الت�سديق،  اإلى  الأقرب  التف�سير 
لفترة  ي��وؤرخ  اأن  اأراد  الفنية  التحفة  ه��ذه  نحت 
وحقول  �سهول  من  المنطقة  حول  الذي  الجفاف، 
�سح  تراجيديا  وي�ستعيد  قاحلة،  �سحراء  اإلى 
الت�سحر.  ظاهرة  وتفاقم  والج���داول،  ال��ودي��ان 
يحدث  لم  الت�سحر  اأن  اإل��ى  الإ���س��ارة  وتج��در 
المناخية،  التقلبات  ب�سبب  بل  مفاجئ،  ب�سكل 
قاحلة  واأخرى  رطبة  فترات  تناوب  اإلى  اأدت  التي 

على المنطقة.

توأمة فرعونية صحراوية
بقرة الطا�سيلي ناجر، لي�ست الوحيدة في العالم 
م�سرية،  ملكة  تابوت  ففي  الدموع.  تذرف  التي 
خويت،  الملكة  وهي  ع�سرة،  الحادية  الأ�سرة  من 
يبرز ر�سم �سخم بقرة تذرف دمعة، اأثناء حلبها، 
هذا  ويج�سد  قدمها..  اإلى  �سغيرها  ربط  بينما 
الإن�سان  ي�سببه  قد  ال��ذي  الألم  قمة  الر�سم 
بينما  باأنانية،  البقرة  يحلب  فهاهو  للحيوانات، 

يتاأوه �سغيرها جوعا.

رسوم عمرها 70000 سنة

وسط الكثبان، تنتصب الصخور، منذ 
آلاف السنين، تروي في صمت آلاف 
الحكايات، عن الإنسان والصحراء 
والماشية.. يوميات رجال، كانوا 
هناك يوما ما ثم صاروا رمادا 

تذروه الرياح، فاختلطت أرواحهم 
بالرمال… الشروق العربي، تسرد 

لأول مرة قصة من قصص الصخور، 
وعن بقرة ذرفت دمعا فصارت 

أسطورة.

وسط الكثبان، تنتصب الصخور، منذ 

أسطورة 
البقرة 

الباكية 
في 

الطاسيلي

=  فاروق كداشثراث
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كوجه  خا�سة،  الكريم  ال�سهر  في  اليوم  نفتقده   
في  خا�سة  محيانا  على  الب�سمة  اأدخ��ل  فكاهي 
هذا ال�سهر الف�سيل، حيث كان من بين الوجوه 
التي تلقى الترحيب من طرف الم�ساهد في �سهر 
اإلى  ا�سمه  ي�سع  اأن  بذلك  ا�ستطاع  رم�سان، 
بحلول  ح�سورها  ارتبط  عديدة  اأ�سماء  جنب 
ال�سهر الف�سيل، واأن ير�سم تميزه في الكثير من 
يلقب  اأ�سبح  التي  »بو�سو«  غرار  على  الأعمال، 
ل�سنوات  الوطنية  التلفزة  في  عر�ست  التي  بها، 
عديدة، وحجزت مكانها كبرنامج قار خلال �سهر 
في  اجتهاد  ول  تجديد  موجة  تحركه  ل  رم�سان، 
زمن  منذ  الأف�سل  كان  فقط  الأف�سل،  تقديم 

بعيد.
»ثلاثي  فرقة  في  فاعلا  طرفا  هذا،  قبل  كان  وقد   
الأع��م��ال  م��ن  العديد  قدمت  التي  الأمج����اد«، 
الفكاهية، الرائعة وبقيت خالدة اإلى حد ال�ساعة، 
الجمهور.  اأمام  عر�ست  كلما  الب�سمة  تلام�س 
الفكاهية،  الأع��م��ال  من  العديد  في  �سارك  كما 
اأجزائها،  ك��ل  في  لخ�سر  الح��اج  ع��م��ارة  خا�سة 
حمودة  تاأ�سيرة،  دون  لخ�سر،  الحاج  �سوق  وكذا 

والعيادة، وغيرها.. وكان بحق ال�سم المف�سل عند 
ك�سخ�س  اأحبوه  الذين  الم�ساهدين،  من  الكثير 
قبل حبهم له كفنان، ين�سر الب�سمة بين الأفراد 
ويقدم اأعمال لقت الترحيب في كل زمان، ل تزال 
وال�سحك  للب�سا�سة  مرجعا  ال�ساعة  حد  اإلى 

والب�سمة الخالدة.
كما  وحيدا،  وت��رك  المعاناة  بعد  �سمت  في  رحل 
يحدث  كان  اأنه  رغم  عرفوه،  ممن  الكثير  �سهد 
له  الجمهور  حب  اأن  اإل  اأعماله،  كل  في  �سو�ساء 
اأن الكثير منهم  كان راأ�سماله كما يقال، والدليل 
اليوم ل يزالون يحنون اإلى تلك الفكاهة العفوية 
الأبد،  اإلى  نجمه  اأفل  بعدما  ي�سنعها  كان  التي 
اأنه  رغم  والقلوب،  الأذه��ان  في  ح�سوره  وبقي 

غائب عن الوجود.
جهة،  من  الجمهور  حب  خلده  اأب��دي  رحيل  هو 
الوجه  هذا  وبقي  اأخرى،  جهة  من  اأعماله  وتميز 
كل  اإليه  ويحن  الأبد،  اإلى  بيننا  ي�سير  الفكاهي 
اأو جال�سه عن بعد، في الكثير  من عرفه عن قرب 

من اأعماله.

" هواري بوضو":
 نعرج، اليوم، في ركن أسماء من الذاكرة، على ذاكرة الفكاهة في الجزائر، 

على وجه استطاع أن يلج القلوب، منذ أن وضع قدميه أمام الحضور، تنوعت 
أعماله الفكاهية، التي لامس من خلالها بسمتنا في كل مكان وفي كل 

المحطات التي جلسنا إليها، أحبه جمهوره لتواضعه ولمهنيته، وتمرسه في 
عالم التمثيل.. بقي مندفعا نحو تقديم الأفضل في كل أعماله، حتى وافته 

المنية، غير أن اسمه لا يزال محفورا في ذاكرة الفكاهة في الجزائر.. هو الفنان 
»محمد جديد«، المعروف فنيا بـ«هواري بوضو«. 

والعيادة، وغيرها.. وكان بحق ال�سم المف�سل عند 
ك�سخ�س  اأحبوه  الذين  الم�ساهدين،  من  الكثير 

 نعرج، اليوم، في ركن أسماء من الذاكرة، على ذاكرة الفكاهة في الجزائر،  نعرج، اليوم، في ركن أسماء من الذاكرة، على ذاكرة الفكاهة في الجزائر،  نعرج، اليوم، في ركن أسماء من الذاكرة، على ذاكرة الفكاهة في الجزائر،  نعرج، اليوم، في ركن أسماء من الذاكرة، على ذاكرة الفكاهة في الجزائر، 
على وجه استطاع أن يلج القلوب، منذ أن وضع قدميه أمام الحضور، تنوعت على وجه استطاع أن يلج القلوب، منذ أن وضع قدميه أمام الحضور، تنوعت 
أعماله الفكاهية، التي لامس من خلالها بسمتنا في كل مكان وفي كل أعماله الفكاهية، التي لامس من خلالها بسمتنا في كل مكان وفي كل أعماله الفكاهية، التي لامس من خلالها بسمتنا في كل مكان وفي كل 

المحطات التي جلسنا إليها، أحبه جمهوره لتواضعه ولمهنيته، وتمرسه في المحطات التي جلسنا إليها، أحبه جمهوره لتواضعه ولمهنيته، وتمرسه في 
عالم التمثيل.. بقي مندفعا نحو تقديم الأفضل في كل أعماله، حتى وافته عالم التمثيل.. بقي مندفعا نحو تقديم الأفضل في كل أعماله، حتى وافته عالم التمثيل.. بقي مندفعا نحو تقديم الأفضل في كل أعماله، حتى وافته عالم التمثيل.. بقي مندفعا نحو تقديم الأفضل في كل أعماله، حتى وافته 

المنية، غير أن اسمه لا يزال محفورا في ذاكرة الفكاهة في الجزائر.. هو الفنان المنية، غير أن اسمه لا يزال محفورا في ذاكرة الفكاهة في الجزائر.. هو الفنان 

فكاهي 
أسس 

للبسمة 
الخالدة

الفنان الفكاهي محمد جديد المعروف بـ

= صالح عزوز  
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بالجينز والأكمام والتنورة بالكشاكش

6 إطلالات ربيعية
لا تقاوم

مع قدوم الربيع يخف وزن الملابس ويقل عدد قطعها، لكن 
هذا قد يشكل مشكلا بالنسبة للكثيرات إذ لا تستر ملابس 

الربيع العيوب بل تضاعفها. لهذا وللتوفيق بين إختيار ملابس 
على الموضة وساترة للعيوب إخترنا لكن ست طلات رائجة لكن 

مدروسة لربيع بديع وبلا "تقطيع".

السروال  a pinces من القطع الرائجة في موسم الربيع وهو مريح 
وفضفاض ويمكن تنسيقه مع أي توب، هذا السروال يعشق 

الألوان اختاري الأخضر منه ونسقيه بتوب فوشيا وصندل عالي.من 
التفاصيل المميزة للأقمصة هذا الموسم الكم المنفوخ لكن دون 
مبالغة. أحببنا لوك الممثلة ياسمين رئيس بقميص براق وسروال 

جينز بلون الكلوشار الذي يذكرنا بالتسعينات، الكل منسق مع 
الصندل المفتوح الدارج. الطبعات دارجة جدا في الفساتين خاصة 

الطبعات المزهرة و الإستوائية، ولكن الكشاكش أو الفولون قد 
اقحمت في عدة تصاميم  لذا عليك توخي الحذر في ارتدائها إذ 

قد تنقلب إلى طلة طفولية. من الاطلالات الناجحة هذا الموسم 
التوليفة الجميلة بين التنورة المنفوخة والجيليه البسيط التنسيق لا 

يكتمل إلا بالكعب العالي واللون الذهبي.
قد يبهرك اللون البرتقالي المكهرب لكنه أحيانا قد ينجح. اختاري 

الفستان البرتقالي إن كنت في مناسبة عائلية مع كعب عالي من 
نفس اللون مثل مؤثرة الموضة جانين جوتريز.التنورة الطويلة قد 

يكون خيارا رائعا في الربيع فهي محتشمة ويمكن أن ترتديها 
المحجبة أيضا. الطلة المثالية تنورة برتقالية طويلة فضفاضة 

وقميص أبيض بسيط مع حذاء رياضي وحقيبة يد ذهبية.
الجينز أو ما يسمى بقماش الدنيم عند الأخصائيين حاضر وبقوة 

لكن بقصات أقل سخافة فلا سراويل مقطعة وضيقة ولا مكان 
للجينز المخرم. الجينز فضفاض ومن وحي السبعينات وحاضر في 

القميص والجاكيت.
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طلة بالكم 
المنفوخ 

منسقة بجينز 
وحذاء كعب 

عالي.
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الفستان 
البوهيمي المزهر 

بالكشاكش لا 
غنى عنه في الربيع.
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قميص الجينز لا بديل له خاصة في 
هذه الطلة الأنيقة التنورة الميدي 
برسوم صينية وحزام يحدد الخصر 
دون مبالغة أما اللمسة المترفة 

فكعب عالي مرصع باللؤلؤ.
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الجيليه الصويفة الخفيف 
المخطط وتنورة تشع ذهبا 
الكل منسق بحزام بنفسجي.
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فستان التول البرتقالي المكهرب 
بتفاصيل كثيرة لايليق بالممتلئات 

منسق بحقيبة صغيرة بنفس اللون 
وكعب عالي أبيض.
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التنورة الماكسي تعود هذا الشهر 
في الطلة الكاجوال منسقة بتي 

شيرت أبيض وحذاء رياضي مع 
اكسسورات مرحة.



الجميع،  مفاجاأة  عاما،   22 �ساحب  زروق��ي،  يعد 
رغم اأنه لم يلعب �سوى مواجهتين فقط، لي�سبح 
الفني،  الطاقم  عليها  يعتمد  التي  الركائز  اأحد 
في  المتقدمين  اللاعبين  يجبر  رويدا،  رويدا  الذي، 

ال�سن على التقاعد، على �ساكلة قديورة.
قبل  الهولندي،  اأجاك�س  نادي  اأكاديمية  خريج 
من  لأق��ل  تفينتي،  ن��ادي  اإل��ى  زروق��ي  يتنقل  اأن 
تطوير  في  بداأ  هناك  ومن   ،2016 �سنة  عاماً   16
مع  اأ�سا�سي��ة  ركي������زة  اأ�سبح  اأن  اإلى  موهبته، 

الفريق الأول. 
وهو ما جعل جمال بلما�سي ي�سع فيه كامل ثقته، 
واأعطاه الوثبة التي كان يبحث عنها، حتى اأ�سبح 
حديث العام والخا�س في ال�سوارع واأ�ستوديوهات 

مختلف التلفزيونات.
اأبدى  للخ�سر،  الفني  الطاقم  دعوة  تلقيه  وبعد   
رامز زروقي، فرحته للان�سمام اإلى كتيبة الخ�سر، 
مبديا عزمه على التاألق، والثقة التي ح�سل عليها 

عن  عبّر  حيث  بلما�سي،  الفني  المدير  طرف  من 
الإ�سافة  تقديم  على  وعزمه  الدعوة،  بهذه  فخره 

لأبطال اإفريقيا، لي�سبح اأحد نجومه في الم�ستقبل.
�سعيد  "اأنا  الر�سمي:  ناديه  لموقع  زروق��ي  وق��ال 
وفخور للغاية، فاإنه ل�سرف اأن اأح�سل على دعوة 
المنتخب الجزائري، لقد انتظرت طويلًا للح�سول 
المو�سم  هذا  قدمت  اأنني  واأظن  فر�ستي،  على 
مردودا طيبا جعلني اأحظى بثقة المدرب الوطني، 
لأتلقى هذه الدعوة، و�ساأحاول التاأكيد على اأنني 

اأ�ستحقها". 
بتطوير  مطالب  "اأنا  الج��زائ��ر:  ال��دولي  واأ���س��اف 
الحا�سمة  التمريرة  م�ستوى  على  خا�سة  اأدائي، 

وت�سجيل الأهداف".
 وتابع: "مثل اأي لعب، لديّ طموحاتي واأحلامي، 
غير اأنني ملزم بالتغلب على بع�س نقاط ال�سعف 
في طريقة لعبي". واأتم: "اأنا �سعيد بالنقلة النوعية 
التي �سهدتها م�سيرتي الكروية، ول ينبغي علي 

العمل  بموا�سلة  مطالب  اأنا  بل  بذلك،  اأكتفي  اأن 
والجتهاد".

هذه هي قصة استدعائي 
إلى »الخضر«

»الخ�سر«،  اإلى  فيه  ا�ستدعاوؤه  تم  يوم  اأول  وعن 
وكيفية تلقيه الدعوة، قال الدولي الجزائري: »كنت 
بوجود  اإخباري  يتم  اأن  قبل  واأخ��ي،  وال��دي  مع 
الجزائري،  للمنتخب  النهائية  القائمة  في  ا�سمي 
على  دائماً  اأنا  جميعاً،  لنا  فرح  لحظة  كانت  لقد 
تعنيه  ما  واأع��رف  الجزائر،  في  عائلتي  مع  ات�سال 
للمنتخب  لعبي  ه��ن��اك...  للجميع  القدم  ك��رة 
لي،  كبيرا  فخرا  كان  »لقد  حلماً«،  كان  الجزائري 
اختياري  بعد  ال�سعادة،  قمة  في  واإخوتي  اأ�سرتي 
في المنتخب الوطني، وقد كنت اأحلم منذ �سنوات 
تحقيق  من  اأخيرا  وتمكنت  الخ�سر،  مع  بالتواجد 

الحلم«.

•هكـــــذا تم استدعائي إلى الخضــر وعليّ أن أتعلم اللغـــــة الفرنسيــة
•بلمـــاضي يثني على زروقـــي ويعتبره مستقبـــل الكــــرة الجـــزائريــــة

النجم الجديد رامز زروقي لم يلعب سوى مواجهتين فقطالنجم الجديد رامز زروقي لم يلعب سوى مواجهتين فقط

لم يلعب سوى مواجهتين مع 
المنتخب الوطني، حتى أصبح رامز 

زروقي لاعب نادي تفينتي الهولندي، 
قطعة أساسية في تشكيلة 
المنتخب، حيث كسب قلوب 

الجماهير الجزائرية، وهو لم يتجاوز 
22 سنة، ووجد ضالته وهو يلعب 

مع أحسن اللاعبين، على غرار 
محرز وفيغولي وسليماني وغزال 

ومبولحي وغيرهم..

لم يلعب سوى مواجهتين مع 
المنتخب الوطني، حتى أصبح رامز 

زروقي لاعب نادي تفينتي الهولندي، 
قطعة أساسية في تشكيلة 
المنتخب، حيث كسب قلوب 

الجماهير الجزائرية، وهو لم يتجاوز 
22 سنة، ووجد ضالته وهو يلعب 

مع أحسن اللاعبين، على غرار 
محرز وفيغولي وسليماني وغزال 

ومبولحي وغيرهم..

=م.وليد 
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 ،1998 ماي   26 مواليد  من  زروق��ي،  رامز  ويعد 
كو�سط  يلعب  هولندية،  واأم  جزائري  اأب  من 
خريج  الدفاع،  محور  في  واأي�سا  دفاعي  ميدان 
الهولندي،  اأم�ستردام  اأجاك�س  تكوين  مدر�سة 
وتبلغ قيمته الت�سويقية 150 األف اأورو، بح�سب 
"تران�سفير ماركت". ويلعب زروقي لفريق  موقع 
هولندا  بكاأ�س  التتويج  له  �سبق  الذي  توانتي، 
في  التاألق  عن  عجز  ولكنه  منا�سبات،  ثلاث  في 
اقت�سرت  الأوروبية  وم�ساركاته  المحلي،  الدوري 
رابطة  مناف�سة  دون  الأوروب���ي،  ال��دوري  على 
الو�سط،  خط  في  زروقي  وين�سط  اأوروب��ا.  اأبطال 
العمر  من  البالغ  جينز،  الهولندي  حاليا  ويدربه 
التقدير  كل  الهولنديون  له  يكنّ  الذي  �سنة،   62
فقد  الرحالة..  المدربين  بين  من  وهو  والح��ترام، 
الأمريكية  المتحدة  الوليات  في  درّب  اأن  له  �سبق 
�ستاندار  ال�سهير  البلجيكي  الفريق  درّب  كما 
فر�سة  زروقي  منح  في  الف�سل  له  ويعود  دولياج، 

اللعب لوقت طويل ن�سبيا هذا المو�سم.
�سابقة:  ت�سريحات  في  حرفيا  قال  اللاعب  وكان 
اأحقق  اأن  واأتمنى  جوارحي،  بكل  جزائري  "اأنا 
لي  ف��خ��راً  ذل��ك  و�سيكون  ب��ل��دي،  تمثيل  حلم 
معجب  "اأنا  م�سيفا:  هناك"،  الموجودة  ولعائلتي 
نا�سر  وب��ن  وبونجاح  وعطال  وق��دي��ورة  بمحرز 
لعبون  اإنهم  وم��ان��دي،  و�سليماني  وبلايلي 

رائعون، و�ساأعمل لكي األعب بجانبهم".
تفينتي  ن���ادي  اإل���ى  ه��دي��ة  ي��ق��دم  بلما�سي 

الهولندي 
�ست  ف��ان  ي��ان  تفينتي،  ناديه  اأ�سطورة  ق��ال 
جمال  اإن  �سحفية،  ت�سريحات  في  الهولندي، 
قد  ي��ك��ون  رام���ز  في  الثقة  بو�سعه  بلما�سي 
تطوير  اأج��ل  م��ن  ذهبية  فر�سة  لعبهم  منح 
في  الهولندية،  القدم  كرة  اأ�سطورة  واأكد  قدراته. 
�ساعد  قد  بلما�سي  اأن  �سحفية،  ت�سريحات 
الفر�سة  منحه  عند  مبا�سرة،  بطريقة  تفينتي 

لزروقي للعب مباريات، اإلى جانب نجوم عالميين، 
وعلى راأ�سهم ريا�س محرز. وقال فان �ستا: "لقد 
تدرب زروقي مع لعبين مميزين جداً، مثل نجم 
مان�س�ستر �سيتي، ريا�س محرز، ما يجعله اأكثر 
ن�سجاً ويطور م�ستواه، ويرفع ن�سقه في المباريات 
التي يلعبها مع تفينتي، �سيكون لرامز م�ستقبل 
رائع مع فريقه الحالي، وفي ال�سنوات المقبلة اأي�سا، 
اأعلى  وبلوغ  التاألق  موا�سلة  اأج��ل  من  وداف��ع 

الم�ستويات". 

اللعب في إفريقيا مختلف 
جدا عن أوروبا

الوطني  المنتخب  م��ي��دان  متو�سط  ك�سف 
اأوروب��ا  في  اللعب  اأن  زروق���ي،  رام��ز  الج��زائ��ري، 
رامز  وقال  اإفريقيا.  في  اللعب  عن  كثيرا  مختلف 
مع  عودته  �سحفية، بعد  ت�سريحات  في  زروقي، 
في  "اللعب  زامبيا:  من  له  �سفرية  اأول  في  الخ�سر 
بمجرد  اأوروب��ا،  عن  جدا  مختلف  طبعا  اإفريقيا 
كانت  الأجواء  وكاأن  �سعرت  زامبيا،  �سد  دخولي 
�سوط  في  �سارك  قد  زروق��ي  رامز  وكان  حربية، 
الجزائري  الوطني  المنتخب  بين  الثاني،  المباراة 
التعادل  بنتيجة  انتهت  التي  زامبيا،  ومنتخب 
اأطوار  كل  في  �سارك  كما  �سبكة.  كل  في  اأهداف   3
مباراة بوت�سوانا، التي لعبت في البليدة، وانتهت 
زروقي  اأدى  حيث  بخما�سية،  "الخ�سر"  بفوز 
عليه  يطلق  الجميع  جعل  م�ستوى  في  م��ب��اراة 
مدريد،  ري��ال  ولع��ب  الكرواتي  اللاعب  ا�سم 
اللعب،  طريقة  في  ي�سبهه  حيث  مودريت�س، 

خا�سة من الناحية المورفولوجية.

المدرب الوطني يمدح 
زروقي

واعتبره  زروقي،  رامز  على  بلما�سي  جمال  اأثنى 
اأحد الركائز القادمة. وقال بلما�سي في ت�سريحات 

التي  القوية  بالم�ستويات  �سعيد  "اأنا  �سحفية: 
من  للغاية  ذكي  لعب  هو  زروقي،  رامز  اأظهرها 
�سنه،  �سغر  "رغم  وتابع:  التكتيكية".  الناحية 
قدم  فاإنه  ال��دولي،  ال�سعيد  على  خبراته  ونق�س 
كبير  مك�سب  هو  تاأكيد  بكل  واع��دة،  موؤ�سرات 

لمنتخب الجزائر". 
التوا�سل  في  �سعوبات  وجد  اأنه  "�سحيح  واأتم: 
مع زملائه، بحكم عدم اإتقانه الحديث باللغتين 
من  يمنعه  لم  ذلك  اأن  غير  والفرن�سية،  العربية 
زروقي  بوت�سوانا،  اأم��ام  المواجهة  خلال  التاألق 
م�سروع لعب كبير واأتمنى اأن يوا�سل على هذا 
واأم  جزائري  لأب  المولود  اللاعب  ويمتاز  المنوال". 
في  الجودة  بنف�س  اللعب  على  بقدرته  هولندية 

مركزي الو�سط والمدافع ومدافع المحور.

"مجبر على تعلم اللغة 
الفرنسية"

كان  هولندية،  واأم  جزائري  لأب  المولود  زروقي، 
تعليقا  موؤخرا،  الهولندي  "توبانتبا"  لموقع  �سرح 
�سيء  "كل  قائلا:  الأولى،  الدولية  تجربته  على 
اأريد  اأين  اأع��رف  لكنني  حاليا..  ب�سرعة  ي�سير 
اللاعبين  "كل  وتابع:  �ساأفعله".  وم��ا  الذهاب 
محرز  اأن  كما  ب��ي،  واعتنوا  جيدا  ا�ستقبلوني 
اأنه  ا�ستنتجت  حديثه  خلال  ومن  معي،  تحدث 

تابع بع�س الفيديوهات عني". 
لموعد  ترقبه  عن  ال��واع��د  الو�سط  لع��ب  وع��بّر 
جوان  �سهر  الجزائر،  لمنتخب  المقبل  المع�سكر 
مونديال  ت�سفيات  افتتاح  بمنا�سبة  المقبل 
في  حا�سرا  اأكون  اأن  "اأتمنى  وقال:  بقطر،   2022
مهمة  نقطة  على  و�سدد  المونديال".  ت�سفيات 
لتعلم  ح�س�سا  اأبداأ  اأن  "عليّ  قال:  عندما  اأخرى، 
مع  توا�سله  ي�سهل  حتى  الفرن�سية"،  اللغة 
الهولندية  زروق��ي  ويتحدث  اللاعبين،  باقي 

والإنجليزية فقط.
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يعد نبيل مصدق مؤسس ورئيس 
مجلس إدارة الرابطة الرسمية 

لمشجعي ريال مدريد بالجزائر، حيث 
يشرح في هذا الحوار الذي خص 
به مجلة "الشروق العربي" كيف 

تم تجسيد هذا الطموح، الذي 
كانت تراهن عليه شريحة واسعة 

من الجماهير الكروية الجزائرية 
الوفية للريال، مؤكدا أن المعطيات 

والأرقام تؤكد أن جماهير الريال 
في الجزائر تعد الأكبر والأكثر 

شعبية، مقارنة بأنصاره في الأندية 
الأوروبية، مضيفا أن انتداب رياض 

محرز أو أي لاعب جزائري بارز سيكون 
حدثا كبيرا للكرة الجزائرية.

مؤسس رابطة 
مشجعي الريال 

في الجزائر 
نبيل مصدق 
لـ"الشروق 

العربي":

7500 منخرط يتمتعون 
بتخفيضات وخصومات، 

على العديد من الماركات 
والمحلات على المستوى 

الوطني، 

نملك أكثر من 100 
ألف مدريديستا متابع 
على مواقع التواصل 

الاجتماعي

=م.وليد 
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بداية، كيف جاءتكم فكرة تاأ�صي�ص 
رابطة م�صجعي ريال مدريد 

بالجزائر؟
الفكرة بداأت لما كنت اأتنقل لم�ساهدة مباريات النادي 
الملكي بالملعب، وكنت اأ�ساهد بلدانا عديدة، ومنها 
رابطتها  طريق  عن  الملعب  في  ممثلة  عربية  بلدان 
وعملت،  موجودا،  الجزائر  ا�سم  يكون  اأن  وددت 
والحمد لله بف�سل الله عز وجل وبف�سل جميع من 
وقفوا، تمكنت من جلب العتماد الر�سمي في اأوت 

.2015

ما هو ال�صدى من وراء التاأ�صي�ص؟
مهمتين،  نقطتين  اإلى  يرمي  الرابطة  تاأ�سي�س   
وحا�سرا  ممثلا  الجزائر  ا�سم  يكون  اأن  الأول��ى 
هو  كما  لأنه  العالمية،  الموؤ�س�سات  اأكبر  اإح��دى  في 
كرة  في  ناد  مجرد  من  اأكبر  مدريد  ريال  فاإن  معلوم، 
القدم، وبالتالي نحن نبذل ق�سارى جهدنا من اأجل 
اإظهار اأح�سن �سورة عن الجزائر، لي�س فقط اأمام 
اأمام جميع الرابطات حول العالم.  النادي بل حتى 
اأما النقطة الثانية التي نعمل من اأجلها، منذ اليوم 
الأول من تاأ�سي�س الرابطة، فتتمثل في جلب ثقافة 
الت�سجيع العالمية اإلى الجزائر من الروح الريا�سية 
الخ�سم..  احترام  وكذلك  والخ�سارة،  الربح  وتقبل 
تنظمها  التي  التجمعات  في  جليا  يظهر  ما  وهو 
العائلات  من  كبيرا  اإقبال  ن�سهد  حيث  الرابطة، 
الجزائرية، وهو للاأ�سف ما ل ن�ساهده في مباريات 

البطولة الوطنية.

ما هي علاقتكم المبا�ضرة مع موؤ�ص�صة 
ريال مدريد؟

وعلى  الملكي  النادي  ولكن  مجاملة،  لي�ست  والله، 
ومودة  حبا  يكن  بيريز  فلورنتينو  ال�سيد  راأ�سه 
خا�سة  ب�سفة  بالجزائر  الملكي  لأن�سار  كبيرة 
اأ�سول المدرب زين  وللجزائر عموما، ربما ب�سبب 
ولكن  زيم��ة،  بن  النادي  ومهاجم  زي��دان  الدين 
طرف  من  مميزة  بمعاملة  نحظى  اأننا  الأك��ي��د 
دعوتنا  تمت  اأنه  ذلك  على  والدليل  النادي،  اإدارة 
النادي،  رئي�س  طرف  من  المرات  عديد  وتكريمنا 
كما تم اإر�سال القناة الر�سمية للنادي اإلى الجزائر 
لتغطية اأن�سطة الرابطة، بالإ�سافة اإلى الأ�سبقية 
بعديد  مقارنة  المباريات  تذاكر  على  الح�سول  في 

الرابطات الأخرى.

 كم عدد الأع�صاء وما هي التظاهرات 
التي قمتم بها اإلى يومنا هذا؟

باأكثر  الرابطة  في  الر�سميين  المنخرطين  عدد  يقدر 
المتيازات،  بعديد  يتمتعون  منخرط،   7500 من 
�سواء عند تنقلهم لم�ساهدة مباريات النادي اأم حتى 
وخ�سومات  بتخفي�سات  تتمتع  فالجزائر  هنا. 
الم�ستوى  على  والم��ح��لات  الم��ارك��ات  عديد  على 
الوطني، كما نملك اأكثر من 100 األف مدريدي�ستا 
متابع على مواقع التوا�سل الجتماعي، هذا وقمنا 
ل�سالح  الن�ساطات  بعديد  الرابطة  ن�ساأة  منذ 
التي  التجمعات  غرار  على  الجزائر،  مدريدي�ستا 
مباريات  م�ساهدة  اأجل  من  دورية  ب�سفة  نقيمها 
الوطن،  رب��وع  مختلف  وفي  العا�سمة  في  النادي 
تح�سي�سية.  وحملات  ريا�سية  دورات  وكذلك 
كما قمنا بتوفير رحلات خارجية باأ�سعار منا�سبة 
النادي  مباريات  لم�ساهدة  الجزائر  لمدريدي�ستا 
�سواء في مدريد اأم لما تكون المباريات في تركيا اأو دبي 

اأو ال�سعودية اأو المغرب...

في الجزائر هل اأن�صار الريال اأكثر من 
اأن�صار البار�صا اأم العك�ص؟

قناة  اأن  واأظن  كبير  وبفارق  الريال  اأن�سار  بالطبع،   
تقرير  بعمل  �سنتين  حوالي  منذ  قامت  تلفزيونية 
في  الريال  اأن�سار  تفوق  واأك��دت  المو�سوع  هذا  عن 

الجزائر عن باقي الأندية الأوربية الأخرى. 

ماذا عن اهتمام الجزائريين 
برابطتكم؟

كل  يتزايد  بالرابطة  الجزائر  مدريدي�ستا  اهتمام 
مواقع  على  لنا  المتابعين  حيث  من  �سواء  �سنة، 
من  للح�سور  بالن�سبة  اأم  الجتماعي  التوا�سل 
من  بها  نقوم  التي  الرحلات  اأو  التجمعات  خلال 
باهتمام  لله  والح��م��د  نحظى  كما  لآخ���ر،  ح��ين 
والقنوات  الريا�سية  ال�سحافة  ط��رف  من  كبير 
اأغلب  تغطية  في  والأجنبية  الوطنية  التلفزيونية 

ن�ساطات الرابطة.

هل تفكرون في اإن�صاء مقر للرابطة 
بالعا�صمة؟

لكن  الما�سي،  المو�سم  مبرمجا  كان  المقر  بالطبع، 
الفكرة،  عن  تراجعنا  الوباء  وب�سبب  الحظ  ل�سوء 
القادمة.  القليلة  الأ�سهر  في  الله  ب��اإذن  �سيكون 
العتماد  على  تح�سلنا  باأننا  اأب�سرك  بالمنا�سبة 

ومطعم  متجر  لفتح  النادي  طرف  من  الر�سمي 
نحن  والآن  بالجزائر،  هنا  الملكي  للنادي  ومقهى 
و�سيكون  م�ستثمرين  مع  اتفاقيات  عقد  ب�سدد 
الواقع  اأر�س  على  قائما  الجزائر  مدريدي�ستا  حلم 

اإن �ساء الله. 

ما هو الهدف من هذه الرابطة؟
 نعمل دائما لنبقي رابطتنا من بين اأف�سل رابطات 
اأجمل  اإعطاء  وبالتالي  العالم،  حول  مدريد  ري��ال 
العالم،  رابطات  اأمام  الجزائر  عن  �سورة  واأح�سن 
الملكي  النادي  جلب  اأجل  من  جاهدين  نعمل  كما 
اإلى الجزائر وبطبيعة الحال هذا لن  وبكل نجومه 
الر�سمية  ال�سلطات  طرف  من  بموافقة  اإل  يكون 
�سركات  طرف  من  وبالتعاون  الجزائرية  للدولة 

محلية.

وهل تح�صلتم على الموافقة من 
النادي؟

لله  والحمد  كاملة،  اأع��وام   6 حوالي  قبل  ذلك  كان   
الرابطات  اأحدث  بين  من  نعتبر  اأننا  من  بالرغم 
ي�سرف  كبيرا  ا�سما  ن�سنع  اأن  ا�ستطعنا  اأننا  اإل 

مدريدي�ستا الجزائر.

ما راأيكم في ريا�ص محرز اأو لعب 
جزائري اآخر في الريال؟

بالتاأكيد  نعم،  مدريد،  ري��ال  في  جزائري  لعب   
بالن�سبة  فقط  لي�س  كبيرا،  حدثا  ذلك  �سيكون 
الجزائرية.  القدم  ك��رة  محبي  لجميع  بل  اإلينا، 
اأن يتحقق  اأنه من الممكن جدا  اأرى  اإلي،  وبالن�سبة 
الثقيلة  هذا الحلم الآن، نظرا للاأ�سماء الجزائرية 
اأعظم  داخل  مكانة  لها  تكون  اأن  الممكن  من  التي 
ناد في تاريخ كرة القدم، على غرار ريا�س محرز وبن 

�سبعيني وعطال...

هل من اإ�صافة
بودي اأن اأوجه ر�سالة اإلى جميع الأ�سرة الريا�سية 
في الجزائر اأو الم�ستثمرين المحليين، باأننا على اأتم 
الملكي  النادي  بين  و�سل  همزة  لنكون  ال�ستعداد 
واأي �سخ�س اأو موؤ�س�سة ترغب في ال�ستفادة من 
ا�سم وخبرة النادي الأعظم في التاريخ هنا فالجزائر، 
الذي �سيعمل دون �سك على الرفع من م�ستوى 

كرة القدم الجزائرية.



�سرف الدين عمارة، في اأول ظهور ر�سمي له، بعد 
المدرب  اإلى  ر�سالة  وجه  الجديد،  من�سبه  توليه 
كافة  بتوفير  مطالبون  "نحن  فيها:  قال  الوطني، 
اأجل  من  بلما�سي،  للمدرب  النجاح  ظ��روف 
منتخب  راأ�س  على  القوية،  م�سيرته  موا�سلة 
الإمكانات  جميع  و�سع  في  ن��تردد  ل  الج��زائ��ر... 
اأن  خا�سة  الوطني،  منتخبنا  ذمة  على  اللازمة 
معتبرا  للغاية"،  مرتفعة  اأ�سبحت  الطموحات 
�سورة  ومنح  الجزائر،  �سّرف  الأول  "المنتخب  اأن 

نا�سعة عن بلدنا.
اأجل  من  الفريق،  دعم  بموا�سلة  ملزمون  نحن   
اأن  موؤكدا  الجزائري"،  ال�سعب  اإ�سعاد  موا�سلة 
م�سدر  وهو  رايتنا،  حامل  هو  الوطني  المنتخب 

فخر لكل الجزائريين.
بطولة  في  لقبه  عن  �سيدافع  اأن��ه  الوا�سح،  من   
الح�سول  بهدف  المقبلة،  الأفريقية  الأ·  كاأ�س 

على كاأ�س قارية جديدة". 
قد  بلما�سي،  جمال  الوطني،  الناخب  وك��ان 
التح�سيري  الترب�س  في  حدث  ما  على  النار  فتح 
زامبيا،  من  كل  اأمام  لقاءان  تخلله  الذي  الأخير، 
اأمام  مار�س،  و29  بلو�ساكا،  مار�س،   25 بتاريخ 
بوت�سوانا بالبليدة، حيث اأكد اأن الترب�س الأخير 
قد مر في ظروف كارثية، لم ت�سمح له بممار�سة 

مهامه كناخب وطني، على اأكمل وجه. هذا الأمر، 
على  مقبول  غير  وهو  اللاعبين،  على  كثيرا  اأثر 
م�ستوى المنتخب، راف�سا الزج باأمور لي�ست لها 

علاقة مع المنتخب.
واعتبر الرئي�س الجديد للفاف اأن المدرب الوطني 
يحاول  بالطبع  هو  فعله.  رد  في  تماماً  حق  على 
م�سيفا  الجزائري،  المنتخب  م�سالح  عن  الدفاع 
من  �سينتهجها،  التي  عن الخطة  بالحديث 
اأجل اأن يحافظ منتخب الجزائر على ديناميكية 

النتائج الإيجابية.
هذا  في  الم�ساهمة  في  كبيرة  رغبة  "لدينا  وق��ال:   
الوطني،  منتخبنا  يحققه  الذي  الرائع،  النجاح 
وكذلك اأنديتنا في المناف�سات القارية. ل يزال لدينا 

الكثير لنقدمه رفقة اأع�ساء المكتب الفدرالي".
لل�سروق  اأك��دت  قد  متطابقة  م�سادر   وكانت 
وثيقة  ح�سر  قد  بلما�سي  جمال  اأن  العربي 
لكنه  للخ�سر،  الفنية  العار�سة  من  ا�ستقالته 
من  �سم����انات  تلقيه  بعد  مبا�سرة،  تراجع 
العمل  وت�سهيل  لتدعيم������ه  الجديد،  الرئي�س 
تواجههم  الخ�سر  اأن  خا�سة  به،  يقوم  كان  الذي 
العالم  لكاأ�س  التاأهل  اأولها  �سعبة،  ا�ستحقاقات 
رفقاء  �سالح  في  تبدو  مجموع���ة  في  بقطر،   22
البوركينابي،  المنتخب  تواجد  ماع����دا  محرز، 

ما  ظروف  في   ،2014 �سن���ة  �سده  تاأهلنا  الذي 
واللقاء  البوركينابيين،  ذهن  في  را�سخة  زال��ت 
في  الف�سل  لقاء  طريقة  على  يعتبر  الذي  الفا�سل 

اأم درمان.
المجيد  عبد  الجمهورية،  رئي�س  ا�ستقبال  وكان 
الجديد  الرئي�س  من  الطماأنة  ور�سائل  تبون، 
اإلى  من�سبه،  في  باقيا  بلما�سي  جعلت  للفاف، 
كل  اأن  خا�سة  ال��ع��الم،  ك��اأ���س  نهائيات  غاية 
الجديد،  الرئي�س  مع  �ستتوفر  النجاح  ظروف 
بجانب  يقف  باأن  عهدا،  نف�سه  على  قطع  الذي 
المنتخب لتحقيق النتائج المرجوة، بداية بمحاولة 
بعيدا  والذهاب  والتاأهل  القاري،  بالتاج  الحتفاظ 

في كاأ�س العالم بقطر.
مخاوف  اأث��ارت  بلما�سي  ت�سريحات  اأن  علما 
المنتخب  �سقوط  من  الجزائريين،  الم�سجعين 
�سحية ل�سراعات �سخ�سية، ل تخدم م�ستقبل 
الذي  الفريق،  باإبعاد  وطالبوا  الجزائرية.  الكرة 
حقق نتائج مبهرة خلال العامين الما�سيين، اأهمها 
الأرا�سي  من  ل��لاأ·،  اإفريقيا  بكاأ�س  التتويج 

الم�سرية.
ومن المنتظر اأن تبداأ الت�سكيلة الوطنية اللقاءات 
النيجر  اأمام  جوان،  �سهر  للمونديال،  الت�سفوية 

بالجزائر، وتنقل �سعب اإلى بوركينا فا�سو. 

شرف الدين عمارة...
 يدعــــم بلماضي
 للتأهل للمونديال
اختار أعضاء الجمعية العامة للاتحاد الجزائري لكرة القدم شرف 
الدين عمارة، الرئيس السابق لشباب بلوزداد، رئيسا للاتحاد 
الجزائري، خلفا للمثير للجدل، خير الدين زطشي، المنتهية 
عهدته، الذي عاش مباشرة بعد نيله كأس إفريقيا 
للأمم حربا إعلامية لقطاحة به، لكنه بقي صامدا، 
إلى آخر لحظة، متمنيا البقاء في منصبه.. 
لكنه أجبر على المغادرة، تاركا الرئاسة إلى 
"المحامي"، الذي كشف عن برنامجه الذي 
سيعمل على تطبيقه، في 
أربع السنوات 
القادمة. 

الرئيس الجديد للفاف مدح المدرب الوطني وأثنى على عملهالرئيس الجديد للفاف مدح المدرب الوطني وأثنى على عمله
=م.وليد موضوع رياضي
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كان المهراس ولا يزال، إحدى 
أهم الآلات التي لا يمكن 

لمطبخ بيت أن يسير من دونه، 
ولا بيت بغير وجوده، إذ لا 

تكاد أسرة أو عائلة لا تحتفظ 
بمهراس أو أكثر في البيت، لما 

له من وظائف عدة. 
المهراس، وإن كانت وظائفه 
غير مرتبطة بجنس معين، ولا 

بثقافة محددة، ولا بوظيفة 
واحدة، إلا أنه ارتبط مع الزمن 

بالمرأة، لكونها هي من 
تتكلف بأمور البيت، من طبخ 
وتحضير وطحن وغربلة ودق 

وهرس توابل وقهوة وبقول.. 
لصنع أطباق الطعام المختلفة.

فالعمل المنزلي في المجتمعات 
الزراعية، وحتى الحضرية، كان 

خاصا بالمرأة الماكثة في 
البيت، تستعمله في تحضير 
الدقيق أو البهارات، جنبا إلى 

جنب مع الرحى الحجرية وأدوات 
طبخ أخرى. بناء على ذلك، كان 
يتواجد لدى العائلات على الأقل 

نوعان من المهاريس: مهراس 
خاص بالقهوة، وكل ما يدخل 

ضمن صناعة القهوة من 
بهارات وتوابل، فيما يخصص 

آخر للتوابل والبهارات، حتى 
لا تختلط الروائح والنكهات 

والمذاق.
كما أن المهراس صارت له 

وظيفة أخرى دفاعية، خاصة 
في المدن، أيام الثورة، وحتى 
ما قبلها. فهو سلاح في يد 
المرأة، استعمل كسلاح فردي 

منزلي لدى المرأة، مثل استعمال 
»قوارير« الزجاج، للدفاع عن 

النفس، أو حتى الهجوم ضد 
المعتدي. نشير هنا، كشهود 
عيان، إلى أننا شاهدنا، ونحن 

أطفال، خلال الفترة التي أعقبت 
وقف إطلاق النار في الجزائر، 

في 19 مارس 1962، كيف أن 
خبرا شاع وانتشر ـ اتضح في ما 
بعد أنه لم يكن صحيحاـ باعتبار 

أن أضواء السيارات والشاحنات 
المتلاحقة، التي رآها سكان 
»بوطرق« ـ تلمسان، قادمة 

من طريق »تاوية«، خلال تلك 
الأيام المرعبة من انتقام »اليد 
الحمراء« )OAS(، المتمثلة في 
العصابات الإجرامية الرافضة 
للاستقلال، لم تكن سيارات 

العصابة الدموية، بل شاحنات 
عسكرية، لفرض وقف إطلاق 

النار. أمام انتشار الخبر وسرعته، 
خرج الجميع لمواجهة العصابة، 

رجالا ونساء. وقد شاهدنا بأم 
أعيننا عجائز ونساء يغلقن 

على أطفالهن في البيوت.. 
وكان اليوم يوم عيد الأضحى، 

وخرجوا لملاقاة »الجماعة« 
الدموية، بكل ما أوتوا من قوة 

وسلاح: النساء كن يحملن 
قوارير زجاجية، وأحيانا أيادي 

المهاريس.
وهذا أيضا، ما تجسد خلال 

ثورة التحرير، وخاصة في حي 
»القصبة« العتيق بالعاصمة، 

حيث جسد ذلك المخرج الجزائري، 
الراحل عمار العسكري، في 

مشاهد من تلك الطقوس 
الثورية، في فيلمه »أبواب 

الصمت«، سنة 1987، بالقصبة 
العتيقة.. الحي الذي يرمز إلى 

المقاومة المسلحة الحضرية، 
ضد الاستعمار الفرنسي. فقد 

كانت النساء يعمدن إلى قرع 
المهاريس، كفعل أو رد فعل 

»نواقيس« الكنائس الجنائزية، 
حدادا على موت فرنسيين 

بالعاصمة، فكان يقابل صوت 
نواقيس الكنائيس بصوت 

قراع المهاريس..
وإلى اليوم، لا تزال القصبة وباب 

الواد، تتذكران ذلك الزمن، الذي 
كان ولا يزال المهراس يمثل 

فيه للمرأة ذراعها اليمنى.

«المهراز»، الذراع اليمنى للمرأة

في رمضان، وفي العيدين، 
وفي كل المناسبات، 

يكثر الطلب على الجيد 
من الاستهلاك الغذائي.. 

ويكثر الإقبال على الطبخ 
والمطبخ.. وهذا منذ القدم.. 
منذ أن كان المهراس سيد 

المطبخ بلا منازع.

عمار يزلي
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تعتني المرأة بجمالها الخارجي، فلا 
تفوت مواعيد مراكز التجميل، وإذا 

أصابها مرض أو راودتها 
أعراض واضحة زارت 

العيادات الطبية، 
فيما تهمل النساء 
في الغالب العناية 
بصحتهن النفسية، 

رغم أنها ما 
يتحكم في كل 
ما سبق. الشروق 
العربي استشارت 

الأخصائية 
النفسية، نادية 

جوادي، وجمعت 
لك بعض 

أهم النصائح 
والتوجيهات التي 

تساعدك في الحفاظ 
على صحتك النفسية 
دون حتى استشارة 

طبيب أو زيارة عيادة.

مراجعة أوقات التواصل 
مع الأجهجة الإلكترونية

�شو�ء كنت �شيدة عاملة، �أم ماكثة بالبيت، طالبة 
جميع  و�لتعارف..  �لتو��شل  ي�شتهويها  مر�هقة  �أم 
عر�شة   Ïب �لاأميات  حتى  ��شتثناء  دون  �لن�شاء 
بدرجات  �لمدمرة،  و�شا�شاتها  �لاإلكترونية  للاأجهزة 
متفاوتة، فالموظفة تق�شي وقتا مع �لحا�شوب �أو مع 
و�لتخل�ص  للر�حة  �أو  �لعمل  لاأجل  �لهاتف  �شا�شة 
من �شغطه، �لماكثة بالبيت ت�شتعمل �لاإنترنت لملء 

غها  � فر
و  �لتلفاز �أ ت�شاهد 

با�شتمر�ر. وكذلك �لاأمر بالن�شبة للبقية، ما جعل 
�لاأخ�شائيين و�لخبر�ء يدقون ناقو�ص �لخطر حيال 
تبعات ��شتعمال �لاأجهزة و�ل�شا�شات، �شو�ء على 
�شحة �لعينين �أم �لبدن �أم حتى �ل�شحة �لنف�شية، 
�شر�ك  في  يقعن  موؤخر�  �لن�شاء  من  �لكثير  �إن  �إذ 
�رتباطهن  نتيجة  �لقهري  و�لو�شو��ص  �لاكتئاب 

بالاإلكترونيات وق�شاء وقت �أطول معها. لذ�، تن�شح 
�لاأخ�شائية في علم �لنف�ص، نادية جو�دي، بتحديد 
�لحا�شوب  �أو  هاتفك  فيها  ت�شتعملين  �لتي  �لمدة 
�ألا  يجب  بحيث  �لتلفزيون،  �شا�شات  حتى  �أو 

تتعدى �شاعتين يوميا.

الابتعاد عن القلق والتوتر
من  �لح��د  في  �لخ�شو�ص  وج��ه  على  �لم��ر�أة  تعجز 
�لوحيد  �ل�شعور  بينما  تختلجها،  كثيرة  م�شاعر 
�لتدريب  طريق  عن  به  �لتحكم  يمكنها  �ل��ذي 
هناك  �إذ  و�لقلق،  �لتوتر  هو  ذ�تها  وتعويد 
�لتي  و�لاأ���ش��ال��ي��ب  �ل��ط��رق  ع�����شر�ت 
يمكنك �نتهاجها لتفادي هذ� �ل�شعور 
نف�شيتك،  يدمر  �ل��ذي  �ل�شلبي 

�أهمها تجاوز م�شبباته.

ممارسة الرياضة 
والانشغال 

بهوايات أخرى 
�لنف�شية،  �لاأخ�شائية  توؤكد 
�لريا�شة  �أن  ج��و�دي،  نادية 
هي  كما  للروح  علاجا  تعتبر 
فعالة  فو�ئدها  و�أن  للبدن، 
نف�شية  في  �لتما�شها  يمكن 
ب�شرعة  �لرجل  ل��دى  كما  �لم���ر�أة، 
فائقة، فالحركات �لتي تقوم بها �لمر�أة 
�أو  �لطلق  �لهو�ء  في  �لريا�شة،  قاعات  في 
حتى في فناء منزلها، ت�شمح لكل �ل�شحنات 
ج�شدها،  بمغادرة  �لهد�مة  و�لاأف��ك��ار  �ل�شالبة 
و�ندفاع  وحيوية  �إيجابية،  بطاقة  وتعو�شها  بل 
بممار�شة  �لريا�شة  مر�فقة  يمكن  �لحياة،  نحو 
بع�ص �لهو�يات �لتي تفيد �لعقل �أي�شا رغم كونها 
�إنتاجية، كالخياطة �أو �لطرز، �لطبخ وكل �لاأن�شطة 
�لتي تحتاج �إلى تركيز عقلي ت�شغله عن �ل�شك، 
�ل�شعور  �لم��ر�أة  تمنح  �أنها  كما  �ل�شلبي،  و�لتفكير 
بالاإنجاز في نهاية �لن�شاط، ما يحفز لديها هرمون 

�ل�شعادة تلقائيا.

كيف تحافظين على صحتك النفسية دون عيادات؟

سلوكات يومية تحميك من 
الاكتئاب والانهيار وتبعد 
عنك الشكوك والوساوس

تعتني المرأة بجمالها الخارجي، فلا 
تفوت مواعيد مراكز التجميل، وإذا 

أصابها مرض أو راودتها 
أعراض واضحة زارت 

فيما تهمل النساء 

تساعدك في الحفاظ 
على صحتك النفسية 
دون حتى استشارة 

طبيب أو زيارة عيادة.

مراجعة أوقات التواصل 
مع الأجهجة الإلكترونية
مراجعة أوقات التواصل 

مع الأجهجة الإلكترونية
مراجعة أوقات التواصل 

غها  � فر

�لوحيد  �ل�شعور  بينما  تختلجها،  كثيرة  م�شاعر 
�لتدريب  طريق  عن  به  �لتحكم  يمكنها  �ل��ذي 
هناك  �إذ  و�لقلق،  �لتوتر  هو  ذ�تها  وتعويد 
�لتي  و�لاأ���ش��ال��ي��ب  �ل��ط��رق  ع�����شر�ت 
يمكنك �نتهاجها لتفادي هذ� �ل�شعور 
نف�شيتك،  يدمر  �ل��ذي  �ل�شلبي 

فائقة، فالحركات �لتي تقوم بها �لمر�أة 
�أو  �لطلق  �لهو�ء  في  �لريا�شة،  قاعات  في 
فائقة، فالحركات �لتي تقوم بها �لمر�أة 
�أو  �لطلق  �لهو�ء  في  �لريا�شة،  قاعات  في 
فائقة، فالحركات �لتي تقوم بها �لمر�أة 

حتى في فناء منزلها، ت�شمح لكل �ل�شحنات 
ج�شدها،  بمغادرة  �لهد�مة  و�لاأف��ك��ار  �ل�شالبة 
و�ندفاع  وحيوية  �إيجابية،  بطاقة  وتعو�شها  بل 



هآلاء أشخاص مدمرون 
الاتكاليون إسفنجة تمتص 

طاقتك
على  متوكلا  طرفيها  �أح��د  يكون  �لتي  �لعلاقة 
ولا  م�شوؤوليتك  يتحمل  لا  ت��ام،  ب�شكل  �لاآخ��ر 
�لحلول  يملك  ولا  معك،  نف�شه  م�شوؤولية  حتى 
لم  لاأنه  فقط  ب�شيطة،  كانت  مهما  م�شكلة  لاأي 
يتكل  لاأن��ه  بها  �لتفكير  عناء  حتى  نف�شه  يكلف 
عليك بخ�شو�شها، و�ل�شخ�ص �لذي يكون على 
وزر  وتحميلك  عليك  �للوم  لاإلقاء  د�ئم  ��شتعد�د 
ت�شتنزف  موؤذية  علاقة  هذه  و�لهفو�ت..  �لاأخطاء 
و�شع  عليك  لذ�،  �لوقت.  طول  وترهقك  طاقتك 
حدود و��شحة لها، وتغيير �شروطها، �أو �إنهائها من 

�لاأ�شا�ص.

الاستغلاليون والانتهازيون 
طفيليون يعيشون على 

راحتك
لطبيعتها  �لم�شتغل،  �لطرف  �لم��ر�أة  تكون  ما  عادة 
�لمت�شمة باللين و�لعطف، ت�شامح ب�شرعة وتن�شى 
�ل�شفات  وه��ذه  مقابل،  بلا  وتقدم  عتاب،  بلا 
و�لا�شتغلالين  �لانتهازيين  غالبا  تجلب  �لطيبة، 
�إلى حياتك من �لجن�شين، فاحذريهم جيد�، لاأنه 
في �لعادة �أ�شخا�ص يت�شفون باللطف و�لب�شا�شة 
�أخ�شعيهم  حو�ئجهم،  لق�شاء  �لود  ويت�شنعون 

للاختبار �إذ� تحركت حا�شتك �ل�شاد�شة.

النرجسي شخص خطير، لا 
تخوضي معه في العمق

من  ك��ال��زو�ج  وحميمية  ودي��ة  �لعلاقات  �أك��ثر  �إن 
��شتمرت  و�إذ�  طويلا،  تدوم  لا  نرج�شي  �شخ�ص 
تكون عبارة عن جحيم، فهذ� �لنوع من �لاأ�شخا�ص 
معه  �لعلاقة  تجعل  خا�شة،  ��شطر�بات  يعاني 
لا  �أنانيا  كونه  �لم�شتويات،  كافة  على  م�شتنزفة 
يرى �إلا نف�شه، وكل ما يفعله �أو يقوم به هو �أعظم 
ما يكون، وعلى �شريكه دوما �أن يكون ممتنا للقدر 
يقوم  �أو  يفعله  لما  مقدر�  يكون  و�أن  به،  جمعه  �لذي 
فا�شلا  كان  و�إن  حتى  دوما،  عظيما  ير�ه  و�أن  به، 

�شعيفا.

كيف 
تشخصينها 

وكيف 
تنسحبين 

منها؟

العلاقات السامة 
تآثر على نجاحك 

وتطورك

تعتبر العلاقات السامة في حياة المرأة مؤذية ومدمرة إلى حد بعيد، وقلة قليلة من النساء فقط من يتمكن من تمييزها، 
وغالبا لا يملكن الشجاعة لوضع حد لها والتخلص منها عند اكتشافها. الشروق العربي جمعت لك أهم المعايير التي 

حددها الخبراء لمعرفة نوع علاقاتك بالمحيط، وكيفية التخلي عن كل الأشخاص المضرين في حياتك.



المتملكون والمسيطرون 
أنانيون يسعون لاكتسابك 

كغرض شخصي
هم في �لغالب �أ�شخا�ص يعانون من نق�ص حاد في 
�أحد �لجو�نب �لنف�شية �أو �لمادية، ويمكن �أن تجدي 
عن  عبارة  حياتك،  في  �لجن�شين  من  �لمتملكين 
لدى  �لجنونية  فالغيرة  �شديقة..  عن  �أو  �شريك، 
هوؤلاء لي�شت تعبير� عن �لحب و�لم�شاعر �لنبيلة، 
و�ل�شيطرة  �لتملك،  في  �لرغبة  على  دليل  و�إنما 
تدمير  �إلى  يقود  �أنه  لابد  وهذ�،  و�لكاملة.  �لتامة 
�لعلاقات وجعلها �شامة، لاأنها لا تقوم على �لثقة 
و�لر�حة من �لاأ�شا�ص، قد تلاحظين �أن �لمتملكين 
�قتحام  �أحقية  �أنف�شهم  يمنحون  �أ�شخا�ص 
خ�شو�شياتك، كتفتي�ص �أغر��شك �ل�شخ�شية، 
لح�شرك  د�ئما  وي�شعون  �لخا�شة،  وح�شاباتك 
وتدمير علاقاتك �لطيبة مع �لاآخرين، فيما يكون 

عليك �لامتثال �لتام لتعليماتهم.

كيف أتخلص من 
العلاقات السامة؟

وما هي سبل تجاوز 
أزمة فراقها؟

�لعلاقات  في  ين�شاأ  م��ا  غالبا 
عليه  �أط���ل���ق  م���ا  �ل�����ش��ام��ة 

�أ�شتاذ  "روبرت فاير�شتون"، 
م�شطلح  �ل��ن��ف�����ص،  ع��ل��م 
لو�شف  �لر�بطة �لخيالية، 
�لنا�شئ  �لتو��شل  وه��م 
ب���ين ���ش��خ�����ش��ين، �ل���ذي 
�لتخفيف  على  ي�شاعد 
عبر  �لفردية  مخاوفهم  من 
ز�ئف  �إح�شا�ص  ت�شكيل 
من  �لنوع  ه��ذ�  بالارتباط. 
حالة  �إلى  يتحول  �لارتباط 
ي�شتبدل  حيث  م�شممة، 
و�ل��دع��م  ب��الح��ب  �ل�شعور 

يبحث  حيث  بالا�شتقلال،  �ل�شعور  بفقد�ن 
لكن  �لان��دم��اج،  وه��م  في  �لاأم��ان  عن  منهما  كل 
هذه  من  للتخل�ص  طرقا  �لنف�ص  علم  قدم  هل 
�لتم�شك  هي  خطوة  �ل�شامة؟�أول  �لعلاقات 
عند  بالفقد  �ل�شعور  ومحاربة  �لان�شحاب،  بقر�ر 
�إذ  �شابقا،  مدتها  د�مت  مهما  �شامة،  علاقة  �إنهاء 
�لاأوق��ات  ي�شترجع  �أن  دماغنا  على  �ل�شهل  من 
�أي  في  �ل�شيئة  �لاأجز�ء  ب�شرعة  وين�شى  �لجيدة 
�أنك  تتذكري  �أن  حاولي  نوعها..  كان  مهما  علاقة 
تو�شلت �إلى هذ� �لقر�ر بعد �لتفكير بعمق بعقلك 
�لم�شباح  �أنه  على  بقر�رك  و�لتزمي  �أي�شا،  وقلبك 
عليك  ولي�ص  حياتك،  لتح�شين  �ل�شحري 

�لعودة �إلى �لور�ء وعي�ص م�شاعر �شيئة.

تخافي  ولا  وقوية  �شجاعة  لتكون  نف�شك  دربي 
من �لتعبير عن م�شاعرك بكل �شر�حة وو�شوح 
تزعجك  لمن  وكذلك  م�شاعدتك،  على  يقدر  لمن 
�ل�شخ�ص  هذ�  موقع  كان  �أيا  حيالك،  ت�شرفاته 
هذ�  �شيدفعك  �لمهنية.  �أو  �لاجتماعية  حياتك  في 
�إلى �لخو�ص في �لنقا�شات و�لحو�ر�ت دون تردد، 
تجاه  م�شاعرك  حقيقة  بقول  ل��ك  ي�شمح  م��ا 
�لاأ�شخا�ص �لذين ت�شعرين باأذيتهم، �أو يك�شف 

لك حقيقة بع�ص �لعلاقات.
�شخ�ص  باأنك  د�ئما  وذكريها  نف�شك  حدثي 
�ل�شامة  �لعلاقات  فا�شتمر�ر  �لاأف�شل،  ي�شتحق 
�لم�شتحيل  تغيير  يمكننا  باأنه  �لاعتقاد  على  قائم 
علاقات  �إل��ى  �لم�شرين  �لاأ�شخا�ص  وتحويل 
ووقتك،  وجهدك  طاقتك  ي�شتنزف  ما  �شحية، 
�لاأف�شل،  ت�شتحقين  باأنك  ذ�تك  تقنعي  لم  فاإذ� 
�لفكرة  ه��ذه  �أج��ل  م��ن  لتطويرها  وت�شعيني 
ذ�ته  �لنوع  جذب  في  �شت�شتمرين  فاإنك  بالذ�ت، 

من �لعلاقات �ل�شامة �إلى حياتك.
بالجديد  نف�شك  و�أحيطي  �لبد�ئل،  �خلقي 
�لتي  �لهو�يات  �شوب  ميولاتك  �كت�شفي  �لمفيد، 
مجموعات  خالطي  �أو  قبل  من  تمار�شيها  لم 
يعني  ذلك  كان  لو  حتى  �لاأ�شدقاء،  من  جديدة 
�لخروج من حيز ر�حتك، غيري من نوع محيطك 
�لاعتيادي وركزي على نف�شك وتطويرها وخلق 
�لمهمة  تبدو  قد  لها.  جديدة  �هتمامات 
�لبد�ية،  في  و�شعبة  م�شتحيلة 
كبير�،  كان  كلما  �لتغيير  لكن 
���ش��اع��دك ع��ل��ى تج��اوز 
�ل��ع��لاق��ات �لم���وؤذي���ة، 
و�لخ����������روج ع��ن 
�شيطرتها، ودفعك 
ن��ح��و �ك��ت�����ش��اف 
ن���ف�������ش���ك م��ن 
ج��دي��د، و�إع����ادة 

بناء �لثقة بها.



صحتك 
النفسية 
وعلاقتها 
بجمالك 
الخارجي

الضغط النفسي والقلق المستمر، 
الحزن، الصدمات، العزلة والاكتئاب 

وغيرها من المشاكل النفسية التي 
تواجه النساء نظرا لطبيعة حياتهن، 

من شأنها تغيير ملامح المرأة 
وتحويلها من كائن حسن جميل إلى 

جسد تشوهه الحبوب والكدمات 
والتجاعيد.

�لم���ر�أة  ت��ك��ون  عندما  �إن���ه  �لج���د�ت  ت��ق��ول 
وج�شديا،  نف�شيا  ومرتاحة  �شعيدة 

ي��ت��اأث��ر ه��رم��ون �ل�����ش��ع��ادة في 
ج�����ش��م��ه��ا ف��ي�����ش��ع م��ن 

طبيعي،  جمال  وجهها 
�أجمل  بالطبع  وه��و 

�لجمال  م��ن  بكثير 
�لا���ش��ط��ن��اع��ي 

تح�شل  �ل�����ذي 
طريق  عن  عليه 
�لم�����ش��اح��ي��ق.. 
لذلك، لا يمكن 
�لعمر  م��ع��رف��ة 
�لح���ق���ي���ق���ي 
ل������ل������م������ر�أة 

�لتي  �ل�شعيدة 
ح��ال��ة  في  ت��ك��ون 

م��ري��ح��ة وت��ن��ع��م 
ب��الا���ش��ترخ��اء، ه��ذ� 

بعد  �لنف�ص  علم  در��شات  �أثبتته  ما  بال�شبط 
�أعر��شا  �إن  �إذ  عك�شه،  �أثبتت  كما  معمقة،  بحوث 
و�ل�شغط  و�ل��ت��وت��ر  �لم�شتمر  كالقلق  نف�شية 
�لنف�شي �لكبير، يت�شببان في �لعديد من �لم�شاكل 
عمرها  تفوق  �شن  في  �لم��ر�أة  تظهر  �لتي  �لجمالية 
بكثير، في حين تظهر لديها حبوب مقرفة تطم�ص 
حتى  خارجيا  علاجها  يمكن  ولا  �أنوثتها،  معالم 
�إنتاج  زيادة  �إن  �إذ  �لعناية،  م�شتح�شر�ت  باأغلى 
على  ت�شعب  �لتوتر،  عن  �لناتجة  �لجلد  ده��ون 
تظهر  وبالتالي،  �ل�شو�ئب.  من  �لتخل�ص  �لب�شرة 
على �شكل حبوب، كما �أن هذه �لعو�مل �لنف�شية 
هي �ل�شبب �لاأ�شا�شي في ظهور �لتجاعيد وجفاف 
�لبي�شاء  �لخطوط  تلك  وكل  وت�شققاتها  �لب�شرة 

حول �لعينين، و�لالتهابات..

تأثيرات الاكتئاب على 
البشرة

�لتاأثير�ت  �أكثر  من  �لنف�شية،  �ل�شحة  �أطباء  يحذر 
خطورة على �لب�شرة، وهي تلك �لتي يت�شبب فيها 
�ل�شعور بالاكتئاب لدى �لن�شاء، خا�شة �لماكثات في 
�لبيت �أو �لعاملات بدو�م كامل دون ر�حة، �إذ ترتفع 
ت�شوء  ما  فور  �لدم  في  �لكرتيزول  هرمون  ن�شبة 
حالتهن �لنف�شية، وهو ما يت�شبب كذلك في ظهور 
�نتفاخ  �لب�شرة،  �شحوب  �لجلدية،  �لت�شبغات 

محيط �لعينين و��شود�دهما.
�لن�شاء  فيه  ت�شعى  �ل��ذي  �لوقت  وفي  ه��ذ�،  عد� 
يمنع  قد  �ل�شل�ص،  �لمثالي  �لج�شم  لاكت�شاب 
�لاكتئاب ح�شول ذلك، لاأن �لمر�أة �لم�شابة بالاكتئاب 
مرور  مع  وتلاحظ  �إ�شافيا،  وزنا  تكت�شب  ما  عادة 
�لوقت �أن ج�شمها �أ�شبح ع�شو�ئيا وغير متنا�شق 
�ل�شحية،  غير  و�لعاد�ت  �لهرمونات  ب�شبب  تماما 
بينما كانت تغفل عنه، وربما لا تكت�شف �لاأمر �إلا 

بتنبيه من �أ�شدقائها ومحيطها.

الصدمات النفسية تدمر 
جمالك

�لطلاق �أو فقد�ن عزيز، �لف�شل في �لدر��شة 
ما..  لح��ادث  �لتعر�ص  �أو  �لعمل  �أو 
قد  �لتي  �لمطبات  عديد  بين  من 
�لتي  حياتك،  في  بها  تمرين 
قد ي�شكل حدوثها �شدمة 
لديك،  عميقة  نف�شية 
حاولي تجاوزها �شريعا 
م���ن خ����لال زي����ارة 
مخت�شين، �أو �إيجاد 
تنا�شب  حلول  �أي 
���ش��خ�����ش��ي��ت��ك، 
لها  �لر�شوخ  لاأن 
بالدرجة  ي�شبب 
ت�شاقط  �لاأول����ى 
�ل�����ش��ع��ر وف��ق��د�ن 
يعني  م��ا  �ل�شهية 
بالنحافة  �إ�شابتك 

�لمفرطة �أو �لعك�ص..



و�إ�شلامية،  �أجنبية  در��شة   70 من  �أك��ثر  هناك 
�لم�شتوى  رفع  في  �لدين  �أهمية  على  توؤكد  جميعها 
�لنف�شي للاإن�شان و��شتقر�ره و�شمان �لطماأنينة 
له. وتبين هذه �لدر��شات ب�شورة و��شحة �لعلاقة 
حفظ  �أهمها  ومن  �لمختلفة،  بمظاهره  �لتدين  بين 
و�لاإيم���ان  وقتها،  في  و�ل�شلاة  �ل��ك��ريم،  �ل��ق��ر�آن 
على  وغيره  هذ�  كل  و�آث��ار  و���شره..  خيره  بالق�شاء 
�شخ�شياتهم،  وعلى  للاأفر�د  �لنف�شية  �ل�شحة 
�لنف�شية،  �ل�شحة  من  عال  بم�شتوى  وتمتعهم 
مع بعدهم عن مظاهر �لاختلال �لنف�شي، مقارنة 
لا  بتعاليم �لدين �أو  يلتزمون  لا  �لذين  �لاأف��ر�د  مع 
يكون  �أو  �لكريم  �لقر�آن  �آيات  من  �شيئا  يحفظون 
حفظهم لعدد ي�شير من �لاآيات و�ل�شور �لق�شيرة، 
جربت  قد  م�شلمة  �شيدة  كل  ك��ون  من  ولاب��د 
م�شبقا �لعودة �إلى �لله عند �لاأزمات �لنف�شية �لتي 

تمر بها، �لتي تكون فيها في قمة �لاإحباط و�لياأ�ص، 
و�إذ� بها تعتدل روحها، وت�شتقر نف�شيتها وت�شبح 

�أكثر طماأنينة ور�حة بعد �ل�شلاة �أو تلاوة �لقر�آن.

الآثار النفسية للعبادات 
والتقرب من الله 

كثير� ما ين�شح �لنا�ص بع�شهم بع�شا، بعد تجارب 
مع �لاأزمات �لنف�شية بالعباد�ت، حيث �أثبت �لعلم 
مع  فيه،  و�لتدبر  �لكريم  �لقر�آن  تلاوة  �أن  �لحديث 
يقين تام بوجود قوة �إلهية تدبر �لاأمور جميعها، كلها 
و�لا�شتقر�ر  و�لطماأنينة  �لذهن  �شفاء  �لمرء  تمنح 
�لخوف  من  بالتخل�ص  له  ت�شمح  كما  �لنف�شي، 
و�ل�شعادة،  �لفرح  على  و�لتركيز  و�لقلق،  و�لحزن 
ثم �إن �عتد�ل �لجانب �لروحي لدى �لمر�أة على وجه 

و�لقدرة  �لم��د�رك  بتطوير  لها  ي�شمح  �لخ�شو�ص 
�لمنزلية،  عزلتها  في  حتى  و�لفهم  �لا�شتيعاب  على 
ويمنحها �لقدرة على بناء علاقات �جتماعية �أف�شل 
�لاإح�شا�ص  وبالتالي،  بها.  �لمحيطين  ثقة  وك�شب 
من  و�لتخل�ص  و�لثبات  �لنف�شي  و�لهدوء  بالقوة 

�لاأمر��ص �لنف�شية �لتي قد تخالطها.
مثل  �ل�شلبية،  �لاأح��د�ث  تتر�كم  عندما  �أن��ه  كما 
بع�ص �ل�شدمات �لتي تتعر�ص لها �لمر�أة في حياتها، 
ت�شبب  �لتي  و�لم�شاكل  �لمحرجة  �لمو�قف  وبع�ص 
يقوم �لمخ  �لفو�شى،  م��ن  نوعا  دماغها  لخلايا 
�لدر��شات  �أثبتت  وقد  منه.  فائدة  لا  �إ�شافي  بعمل 
ترديده  �أو  �لكريم  �لقر�آن  لذبذبات  �لا�شتماع  �أن 
ي�شاعد �لمخ على �لهدوء و�لثبات، ويحول ن�شاطه 

�ل�شلبي �إلى �إيجابي.

تأثير الجانب الروحي
 على صحتك النفسية

أقصى ما توصل إليه العلم في السابق لعلاج المشاكل النفسية 
هو استخدام عقاقير التخفيف من الضغط العصبي، أو اتباع بعض 

السلوكيات ذات الأثر الملموس كالإكثار من ممارسة الرياضة 
وتناول الأطعمة الصحية والتحدث إلى الأصدقاء، في حين 
إن آخر اكتشافات الدراسة النفسية، حتى الأجنبية، 

أثبتت أن أنجع الطرق لعلاج المطبات 
النفسية تكون بالتركيز على 

الجانب الروحي وتقويمه.



مشاكل نفسية وفائض 
في طاقة الجسم

وخا�شة  �لاأدوي��ة،  بع�ص  تناول  في  �لاإف��ر�ط  يوؤدي 
�لمكملات �لغذ�ئية، ومن دون ��شت�شارة �لطبيب، 
�إلى �لعديد من �لم�شاكل �ل�شحية �لنف�شية، �لتي 
تجعل �لمر�أة د�ئمة �لت�شاوؤل عن �شببها، كالهو�ص، 
ن�شبة  وزي��ادة  �لنف�شي،  و�لتوتر  �لمزمن  �لقلق 
�ل�شعور  مع  �لج�شم،  د�خ��ل  �لم��بررة  غير  �لطاقة 

�ل�شاعة  في  �لتغير  نتيجة  �ل��ن��وم،  با�شطر�ب 
�لبيولوجية للاإن�شان، ب�شبب �حتو�ء هذه �لاأدوية 
�لكرياتين  من  عالية  ن�شب  على  و�لمكملات 
و�لكافيين �لتي ت�شمن جودتها ونجاعة علاجها، 
من  موؤخر�  يحذرون  بدوؤو�  �لاأخ�شائيين  �أن  كما 
وعلاقتها  �لجن�شية،  �ل�شحة  على  �أخطارها 
و�لبرود  �لعجز  ت�شبب  �لتي  �لهرمونات  بذبذبة 

�لجن�شي للمر�أة وللرجل.

أخطار كبسولات 
الكالسيوم

مع تقدم �لعمر، �أو خلال فترة �لحمل، تقبل بع�ص 
على  �لكال�شيوم  من  كميات  �أخذ  على  �ل�شيد�ت 
�شكل كب�شولات طبية، دون ��شت�شارة �أخ�شائي 
قد  ما  �لمادة،  هذه  في  نق�ص  ت�شجيل  من  �لتاأكد  �أو 
�إذ  �لرئتين.  في  ي�شتقر  منها،  فائ�شا  لهن  ي�شبب 
قوية  لعظام  جد�  �شروري  �لكال�شيوم  �أن  ورغم 
منه  ز�ئ��دة  كميات  تعاطي  �أن  �إلا  �شحي،  وقلب 
متوفر  �لكال�شيوم  و�أن  خا�شة  بال�شحة،  فتاك 
بكثرة في طعامنا �ليومي، بحيث يجب عدم تجاوز 
�للاتي  للن�شاء  بالن�شبة  منه،  ميليغر�م   1000
وخم�شين  ع�شرة  ت�شع  بين  �أعمارهن  ت��تر�وح 
�لكال�شيوم  م��ن  ميليغر�م  و1200  ���ش��ن��ة، 
نق�ص  ولاكت�شاف  �لعمر.  هذ�  يتخطين  للو�تي 
كل  �ل��دم  فحو�شات  باإجر�ء  عليك  �لكال�شيوم، 
في  كنت  �إن  ما  لمعرفة  طبيبك،  من  بتو�شية  فترة، 
حاجة �إلى تناول مكملات غذ�ئية. وما دون ذلك، 
�لكال�شيوم  فائ�ص  �أن  �لاأخ�شائيون  يخبرك 
�لرئتين،  �شر�يين  في  ليتمركز  مبا�شرة  يذهب 
في  وبخا�شة  �لعظام،  لتدعيم  توجهه  عن  عو�شا 
حال كنت تعانين من نق�ص في فيتامين "د"، دون 

�أن تكت�شفي �لاأمر.

أضرارها وأخطارها أكثر من منافعها 

ما هي هذه الأدوية.. 
ولماذا عليك تجنبها؟ 

توضح الدراسات أن الإفراط في تناول المكملات الغذائية له الكثير من الأضرار الجانبية الخطيرة على صحة الإنسان، حيث 
إنها تعمل على زيادة مخاطر الإصابة بالأورام الخبيثة، بسبب احتوائها على مواد كيميائية تؤدي مع مرور الوقت إلى 
تراكم السموم في الجسم، شأنها شأن أدوية الأمراض المختلفة الأخرى، التي تعالج عضوا وتلحق الأذى بأعضاء أخرى، 

وتتسبب هذه الزيادات في الإصابة ببعض المشكلات الصحية المختلفة، منها الحساسية وضيق التنفس، الطفح الجلدي 
والالتهابات، بالإضافة إلى معاناة المرأة الدائمة من الصداع والآلام الشديدة بالبطن.



احذري من تناول فيتامين 
"د" دون الحاجة 

 يقي فيتامين "د" �لعظام من �لترقق، وي�شاهم في 
هاتان  وتعد  جيد.  ب�شكل  �لكال�شيوم  �مت�شا�ص 
�أهم �لوظائف �لتي يقدمها للج�شم على �لعموم، 
�نقطاع  مرحلة  وبعد  �لاأح��ي��ان،  معظم  في  ولكن 
هذ�  �إلى  كبيرة  حاجة  في  �لن�شاء  تكون  لا  �لطمث، 
من  يعانين  يجعلهن  لا  �أخ��ذه  وع��دم  �لفيتامين، 
�للو�تي  �ل�شيد�ت  با�شتثناء  �شحية  م�شاكل  �أي 
في  تاريخ  لهن  و�للو�تي  �ل�شتين  �شن  تج��اوزن 
�لعك�ص،  على  �لعظام.  ترقق  من  و�لمعاناة  �لوقوع 
يمكن �أن يوؤدي تناول �لفيتامين "د" عبر مكملات، 
بح�شيات  �إ�شابتهن  �إل��ى  حقن  �أو  كب�شولات 

�لكلى.

تشكيلة الفيتامينات 
Multivitamins

بديلا  �لاأحو�ل  من  حال  باأي  �لفيتامينات  تعتبر  لا 
يو�شي  ما  ه��ذ�  �ل�شحي،  �لغذ�ئي  �لنظام  عن 
مع  و�لاأخ�شائيين.  �لخبر�ء  وجميع  م�شنعوها  به 
جرعات  لتناول  �ل�شيد�ت  من  �لكثير  تندفع  هذ�، 
�لفيتامينات  خليط  كب�شولات  من  م�شبوطة  غير 
من  ت�شتمدها  �لتي  للاأغذية  كاإ�شافة  و�لمعادن، 

منها  �لفائ�ص  باأن  تامة  قناعة  مع  �ليومي،  �لطعام 
�عتقاد  وهذ�  �أب��د�.  م�شر�  ولي�ص  مفيد�  يكون  قد 
تناول  �أن  عديدة  در��شات  �أثبتت  �إذ  تماما،  خاطئ 
�لج�شم  يكون  لا  �لتي  �لفيتامينات  من  �لكثير 
لخطر  �لمر�أة  يعر�ص  منها،  نق�ص  �أو  �إليها  حاجة  في 
�لوفاة �لمفاجئة، وذلك بالمقارنة مع �لن�شاء �للو�تي لا 
ياأخذن منها، بالاإ�شافة �إلى عديد �أنو�ع �ل�شرطان، 

و�أمر��ص �لقلب و�لاأوعية �لدموية.

علاجات الاحتقان ومهدئات 
الألم

و�لاآلام  للالتهاب  �لم�شادة  �لاأدوية  بع�ص  تت�شبب 
�حتبا�ص �لماء د�خل �لج�شم، ما يخلق م�شاكل في 
�لكلى ويرفع من �شغط �لدم. كما تعمل عقاقير �إز�لة 
�لاحتقان على ت�شييق �لاأوعية �لدموية، ما يجعل 
تتناولين  كنت  �إن  �أما  �شعبا.  خلالها  �لدم  تدفق 
عقاقير �شغط �لدم، فمن �لمتوقع �أن تحبط فاعليتها. 
لذ�، عليك ��شت�شارة �لطبيب د�ئما، خا�شة في حال 

�لجرعات �لمفرطة.

مضادات الاكتئاب
وقويا  و��شحا  تاأثير�  �لاكتئاب  لم�شاد�ت  �أن  لابد 
على بع�ص �لهرمونات في �لج�شم، �إذ باإمكان هذه 

�لاأدوية تغيير ��شتجابة �لج�شم لكيماويات �لدماغ 
و�إفر�ز�ته، ما يوؤدي �إلى تحولات و��شحة في �لحالة 
ي�شبب  قد  ما  غالبا،  �لمن�شود  وهو  للفرد..  �لمز�جية 
�لاإدمان على �لم�شتوى �لبعيد، كما �أن �لاأطباء عادة 
ما  بكل  �لاكتئاب  م�شاد�ت  قدرة  من  يحذرون  ما 
تحتويه من كميات هائلة في �لمركبات �لكيميائية، 

على رفع �شغط �لدم ب�شكل كبير.

تنظيم النسل بالهرمونات
منع  حبوب  �لعالم  في  �م��ر�أة   18 من  و�حدة  تتناول 
�لحمل بهدف تنظيم �لن�شل، بعد �لزو�ج، وغيرها 
�لتي  �لهرمونية  �لحمل  منع  و�شائل  من  كثير 
تناف�شا  وت�شهد  و��شع،  نطاق  على  متوفرة  باتت 
على  تحتوي  وهي  و�لعقاقير.  �لاأدوي��ة  �شوق  في 
كمية معتبرة من �لهرمونات �لتي ترفع من �شغط 
�لاأوعية  ت�شييق  طريق  عن  �أول��ى،  بدرجة  �لدم 
�لدموية �ل�شغيرة. كما �أن جميع حبوب منع �لحمل 
تاأتي  ��شتثناء  دون  �لمهبلية،  و�لحلقات  و�لل�شقات 
�لدم  جلطات  من  �لتحذير�ت  من  بالعديد  مرفقة 
�آثارها  �أحد  ت�شكل  �أن  �لمحتمل  من  �لتي  �لمفاجئة 
�لجانبية، ويرتفع خطرها عندما تتجاوز �لمر�أة �شن 
�أو �لتدخين، �أو  35 ويت�شاعف في حالة زيادة �لوزن 

�تباع نظام غذ�ئي غير �شحي.



مسببات التوتر المستمر 
من  و�ل�شهرة  �لاأ�شو�ء  من  و�لخوف  �لمبهر  �لنجاح 
م�شببات �لتوتر رغم �أنها نتيجة لخطو�ت �إيجابية 
في �لحياة، يمكن �أن ي�شاف �إليها �لارتباط، �لزو�ج، 
عمل  عر�ص  تلقي  �شيارة،  جديد،  منزل  �شر�ء  �أو 

مغر �أو هجرة..
�أ�شباب خارجية يوفرها �لمحيط، وتاأتي عادة نتيجة 

�لتغيير�ت 
�لح���ي���اة  في 
�أو  �ل���ع���م���ل���ي���ة 
حتى  �أو  �شعوبات  �لدر��شية، 
و�لعائلة. �لاأط��ف��ال  م�شاكل  �أو  مالية،  بحبوحة 
�لم�شتمر  �لت�شاوؤم  نتيجة  تكون  نف�شية،  �أ�شباب 
�لمجتمع،  بنظرة  �لتاأثر  �ل�شلبي �أو  و�لح��دي��ث 
وعادة لا تلقي لها �لمر�أة بالا ولكنها تعي�ص نتائجها 
تاأتي  �شنا،  �لاأ�شغر  للفتيات  �ل�شلبية.بالن�شبة 
�لمختلطة  بالم�شاعر  محملة  �لم��ر�ه��ق��ة  مرحلة 

و�لمت�شاربة �لتي يطغى عليها �لتوتر، ويزيد بتوفر 
دخول  �أو  �لمقربين  �أحد  �جتماعية كفقد�ن  دو�ف��ع 
�لج�شمانية  و�لتغير�ت  للعائلة،  جدد  �أ�شخا�ص 

�لمتعلقة بالهرمونات.

سلوكيات يومية تساعدك 
في التخلص من التوتر

ممار�شة �لريا�شة ب�شكل روتيني، وعدم �لانقطاع 
كثير�  ي�شاعد  �لم�شي،  �لاأقل  على  طويلة،  لفتر�ت 

على �لتقليل من �لتوتر و�لقلق.
�لذين  �ل�شلبيين  �لاأ�شخا�ص  عن  �لتام  �لابتعاد 
لديك  وي��وؤج��ج��ون  بالف�شل،  د�ئ��م��ا  يذكرونك 
وعدم  �ل�شك  ويزرعون  �لم�شتقبل،  من  �لخ��وف 

�لثقة بالنف�ص بد�خلك.
ر�قبي غذ�ئك، مثلا قد توؤدي �لجرعات �لعالية من 
و�ل�شوكولاتة  و�ل�شاي  �لقهوة  في  �لموجود  �لكافيين 
بالتوتر،  �شعورك  زيادة  �إلى  �لطاقة..  وم�شروبات 
�إذ� ثبت ذلك توقفي عن �أخذ هذه �لعنا�شر �أو قللي 

منها، ح�شب ��شتجابتك لها.
على  للن�شاء  بالن�شبة  �أنه  حديثة  در��شة  �أثبتت 
�لاأ�شدقاء  مع  �لوقت  ق�شاء  فاإن  �لخ�شو�ص،  وجه 
و�لاأطفال ي�شاعد في �إطلاق �لاأوك�شيتو�شين، وهو 
م�شكن طبيعي للتوتر، فيما تعتبر �لن�شاء �للو�تي 
�أكثر  �لاجتماعية  �ل��رو�ب��ط  من  ع��دد  �أق��ل  لديهن 

عر�شة للاإ�شابة بالاكتئاب و�لقلق.
حياتك  في  �لجيدة  �لنو�حي  على  �لتركيز  ح��اولي 
�لعديدة  �لله  نعم  في  �لم�شتمر  �لتفكير  خلال  من 
مذكر�ت  في  وتدوينها  وكتابتها  بها،  تتمتعين  �لتي 
لاأن  �إلكترونية،  من�شور�ت  على  حتى  �أو  خا�شة، 
من  يزيد  �لنف�ص  علم  �أخ�شائيي  ح�شب  هذ� 
ي�شهم  �لذي  �لاأم��ر  و�لر�شا،  بالامتنان  �ل�شعور 

بدوره في تخفيف �لتوتر و�لقلق.
للم�شتقبل،  بالتخطيط  �لفكر  �إجهاد  عن  �لتوقف 
�إليه  ت�شعين  للحياة  ه��دف  بتحديد  و�لاكتفاء 
وتح�شين  �ل��روح��اني  �لجانب  كتطوير  بثبات، 
�لنجاح  �لاأبناء،  وتربية  �إنج��اب  �لله،  مع  علاقتك 

�لمبهر في م�شروعك �لخا�ص، و�لثبات على ذلك..

بمفردك، وبخطوات بسيطة

تخلصي من التوتر
والقلق نهائيا

تعتقد غالبية النساء أن مشكل التوتر والقلق الزائد يرتبط فقط بأحداث سلبية أو 
مواقف سيئة في الحياة، تستدعي هذه المشاعر المضرة، لكن ماذا لو أكد لك 
أخصائيو علم النفس عكس هذه الفرضية، فالتوتر قد يكون نتيجة عدة عوامل 

أخرى غير شائعة، ويمكن علاجها بسهولة تامة وبمفردك.



الإرهاق النفسي والجسدي 

أسبابه 
وطرق 
علاجه

كثيرا ما نقابل سيدات يعانين من 
الإرهاق، دون بذلهن مجهودا جسديا 

يستدعي هذا الشعور، ومن دون 
معرفة السبب حتى يتساءلن عن 

كيفية القضاء عليه، لما له من آثار 
سيئة على حياتهن اليومية.

أسباب الشعور الدائم 
بالتعب المفرط
مشاكل الغدة 

الدرقية
�إل��ى  �ل��درق��ي��ة  �ل��غ��دة  ق�شور  ي���وؤدي 

و�لخمول  �ل�شديد  بالتعب  �لد�ئم  �لاإح�شا�ص 
�لم�شاعفات  بع�ص  �إل��ى  بالاإ�شافة  و�لاإره���اق، 
�لقدرة  كعدم  �ل�شعور،  هذ�  تعزز  �لتي  �لاأخ��رى 
ملحوظ  جفاف  مع  �لبارد،  �لطق�ص  مقاومة  على 
في �لجلد، وفقد�ن �ل�شهية حيال �أكثر �لاأطعمة لذة 

و�إغر�ء.

اضطرابات النوم
لل�شعور  كافيا  �شببا  �لنوم  �شاعات  قلة  تعد 
بن�شاط  �لقيام  دون  حتى  بالتعب،  �لم�شتمر 
�أن  يجب  لا  للنوم  به  �لمو�شى  فالمعدل  مفرط، 
�لج�شم  ل�شحن  يوميا  �شاعات  �شبع  عن  يقل 

بالحيوية وتجديد طاقته. 
�إلى جانب هذ�، تعاني بع�ص �لن�شاء من متلازمة 
توقف �لتنف�ص خلال �لنوم، وهي موجودة بكثرة 
م�شكل  من  ي�شتكين  �للو�تي  �ل�شيد�ت  لدى 
�لوزن �لز�ئد، هذ� �لعار�ص يوؤدي �إلى �لا�شتيقاظ 

جيد  ب�شكل  �لنوم  مو��شلة  يعيق  �لذي  �لمتكرر 
�لا�شتيقاظ  عند  بالتعب  و�ل�شعور  �لليل  خلال 

�شباحا.

إهمال شرب الماء
قلة �شرب �لماء من م�شببات �لاإح�شا�ص بالتعب، 
�لاأطباء  يو�شي  �إذ  �ل�شيف،  فترة  في  وخ�شو�شا 
و�لمخت�شون بوجوب �شرب 8 �إلى 10 �أكو�ب من 
�لحر�رة،  درجة  ح�شب  تقدير،  كاأقل  يوميا،  �لماء 

و�لمجهود �لذي تبذله �لمر�أة.
تناول أدوية الأمراض 

المختلفة
من �لاأدوية �لتي  لها  ح�شر  لا  �أن��و�ع  تت�شبب 
حياتهن،  من  معينة  فتر�ت  في  �لن�شاء  تتناولها 
جعلهن  في  مختلفة،  و�أمر��ص  �أعر��ص  ولعلاج 

وقت  مرور  بعد  ولو  و�لاإره��اق،  بالتعب  ي�شعرن 
مدر�ت  �لاكتئاب،  م�شاد�ت  منها  نذكر  طويل، 
�لكولي�شترول،  �أدوية  �لدم،  �شغط  �أدوية  �لبول، 
عليها  تقبل  �لتي  و�لعقاقير  �لحبوب  تلك  وحتى 

�لن�شاء لزيادة �لوزن �أو خف�شه..

كيف يكون الشعور 
بالإرهاق لدى النساء؟

�لاإرهاق  من  بنوبات  م�شابة  �أنها  �ل�شيدة  تعرف 
عندما تظهر لديها ��شطر�بات في �تخاذ �لقر�ر�ت 
في  �لخ��روج  �لفر��ص،  كمغادرة  �أب�شطها  حتى 
هذه  �لعمل، وتعد  �إلى  �لذهاب  حتى  �أو  نزهة، 
تختل  متى  �لعقلي،  �لاإج��ه��اد  مرحلة  �لمرحلة 
و�لتعامل  و��شح  ب�شكل  �لاأمور  روؤية  على  �لقدرة 

معها ب�شر�مة وجدية.



بالمقابل، يكون �ل�شعور بالاإعياء و�لنعا�ص �لمفرط 
�لنوم  �إلى  �لخلود  في  �لرغبة  �لم�شيطر، وتزد�د  هو 
في  �شعف  هذ�  كل  ي�شاحب  �لنهار،  �أثناء  حتى 
�لق�شيرة، وعدم  �ل��ذ�ك��رة  في  وم�شاكل  �لتركيز 
�ل���ق���درة ع��ل��ى �لح��ف��ظ و�ل��ترك��ي��ز وت��خ��زي��ن 
للطالبات  بالن�شبة  خا�شة  �لجديدة،  �لمعلومات 
و�لمتمدر�شات، قد تظهر بع�ص �لعو�ر�ص �لاأخرى 
كال�شد�ع  بالاإرهاق  �لمر�أة  �إ�شابة  ت�شخ�ص  �لتي 
�ألم  بو�شوح،  �لروؤية  من  �لتمكن  عدم  و�لدوخة، 

وتيب�ص في �لع�شلات.

توجيهات الأطباء 
والمختصين لتفادي الإرهاق 

وعلاجه
يتفق �لخبر�ء على �أن �شعور �لمر�أة بالتعب �لمفرط 
و�أن  �ليومي،  حياتها  لنظام  نتيجة  هو  �لارهاق  �أو 
بعزيمتها  متعلق  �لم�شكلة  ه��ذه  من  �لتخل�ص 
على تخطي بع�ص �لعاد�ت �ل�شلبية و��شتبد�لها 

باأخرى �شحية. في ما يلي �أهمها:
�لحر�ص على ممار�شة �لريا�شة ب�شكل منتظم، 

�أو  ناد  في  �لانخر�ط  �ل�شروري  من  �إذ  �لمنزل،  في  ولو 
تخفيف  على  تعمل  �لريا�شية  فالتمارين  قاعة. 
�ل�شحة  وتح�شين  و�لتوتر،  بالقلق  �ل�شعور 
بالطاقة  �شعور�  �لفرد  تمنح  كونها  عد�  �لنف�شية، 

و�لاإيجابية، وتنظم �شاعات ر�حته.
�لمو�ظبة على �شرب �ل�شو�ئل بالمقد�ر �لكافي �لذي 
يحتاجه �لج�شم، خلال �ليوم، لتجنب �لجفاف، 
على  تحتوي  و�لتي  �لغازية،  �لم�شروبات  وتفادي 
ن�شب عالية من �ل�شكر، وكذ� �لكافيين و�لمنبهات 

�لاأخرى.
و�لمو�د  بالدهون  �لم�شبع  �لخفيف  �لاأكل  ��شتبد�ل 
بالاألياف  غني  �شحي،  غذ�ئي  بنظام  �لد�شمة 
و�لمعادن و�لفيتامينات، غذ�ء متزن مطهو ب�شكل 
�لنحافة  وحتى  �لمفرطة  فال�شمنة  و�شحي،  جيد 
لدى  �لاإره���اق  م�شببات  �أه��م  م��ن  �ل�شديدة 

�لن�شاء.
على  و�لح�شول  �لتعب،  لمحاربة  جد�  مهم  �لنوم 
ين�شح  �إذ  ج�شمك،  تج��اه  و�ج��ب  �لكافي  �لمقد�ر 
كل  في  �لنوم  من  �شاعات  �شبع  على  بالح�شول 

ليلة، على �لاأقل.

�لاإجهاد يوؤدي �إلى �لاإرهاق، لذ�، حاولي عدم �لعمل 
ولا  �لج�شدية،  قدرتك  تفوق  طويلة  ل�شاعات 
تن�شي �أخذ �أق�شاط من �لر�حة موزعة على مد�ر 
�شا�شة  �أطفئي  مكتبك،  بد�خل  لو  حتى  �ليوم، 
�لحا�شوب وركزي في نقطة بعيدة لمدة 10 دقائق، 
�لمكتب  مغادرة  �أو  �لنافذة  من  �لنظر  �لاأح�شن  من 
فتر�ت  ��شتغلال  عليك  كذلك  �لاأ�شا�ص،  من 

�لر�حة في �لجامعة وبرمجتها �إذ� كنت ربة بيت.
�لتدريب �لذ�تي عن طريق �لم�شاركة في �لاأن�شطة 
�لتي ت�شاعد على �لا�شترخاء كالتاأمل، �أو �ليوغا، 
في  �لم�شي  �أو  هادئة،  مو�شيقى  �إلى  �لا�شتماع  �أو 
ينا�شب  ما  و�شتجدين  �بحثي  مريح..  مكان 

�شخ�شيتك ويمنحك �لر�حة ويجدد حيويتك.
خطورة  يقل  لا  ج��د�،  م�شر  �ل�شلبي  �لتدخين 
لذ�،  �ل�شجائر..  تدخينك  �أو  �لكحول  تناولك  عن 
حاولي �ألا تبقي في مكان مغلق مع �شخ�ص يدخن 

�شيجارته، تعر�شي �إلى �لتهوية.
ج�شمك،  في  "د"  ف��ي��ت��ام��ين  ن�����ش��ب  ر�ق��ب��ي 
بعد  خا�شة  عليك  يجب  �إذ  �لمغنيزيوم،  ون�شبة 
لفحو�شات  �ل��دوري  �لخ�شوع  �لاأرب��ع��ين  �شن 
للج�شم،  �ل�����شروري��ة  و�لم��ع��ادن  �لفيتامينات 

بتو�شية من طبيبك.
ع��الج��ي م�����ش��اك��ل��ك �ل�����ش��ح��ي��ة، ولا 
�للازمة  �لاأدوية  �أخذ  عن  تتقاع�شي 
بها  يو�شي  م�شبوطة،  وبجرعات 
�لنف�شية،  �لم�شاكل  حتى  طبيبك. 
لديك،  حرجا  ت�شكل  �أن  يجب  لا 
فقد تكون �شبب فقد�نك �لرغبة 
�لتي  وهي  و�لتقدم،  �لاإنجاز  في 
تر�شل �إ�شار�ت لعقلك، لمنحك 
و�لاإره���اق  بالخمول  �ل�شعور 

و�لك�شل.
عجزت  ح��ال  في  ه��ذ�،  كل  مع 
عليك  �لم�شكلة،  ع��لاج  عن 
حول  �أخ�شائي  ��شت�شارة 
ب��الاإره��اق  �ل��د�ئ��م  �شعورك 

غير �لمبرر.



بع�ص  ����ش��ت�����ش��ارت  �ل���ع���رب���ي،  �ل�������شروق 
�لاأخ�شائيين، وجمعت �أهم �لن�شائح و�لتوجيهات 
لمجابهة �لاأرق �لليلي، و�لتمتع بنوم مريح وهادئ. 

غذاؤك يحدد نمط نومك
لنظامهن  �أن  �ل�شيد�ت  من  �لكثير  تدرك  نعم، 
�لغذ�ئي علاقة وطيدة مع �لنوم، لكن لا يربطنها 
ع�شبية  نو�قل  هناك  �أن  فكرة  ويتجاهلن  د�ئما، 
تناول  عند  �أج�شادنا  في  كيماوية  �إ�شار�ت  تر�شل 
�لحم�ص  على  تحتوي  �لتي  �لاأطعمة  بع�ص 
�لاأميني، �لتربتوفان، �لذي ي�شاعد على �إعطائها 
نوما عميقا. وين�شح �لخبر�ء بتناول تلك �لاأطعمة 
في  نجدها  �أن  ويمكن  �لنوم،  من  �شاعة  نحو  قبل 
�لاأجبان على �ختلاف �أنو�عها، �لبقوليات، بع�ص 

�لحبوب كال�شم�شم..
�أن  �إلى  �لتنويه  من  لابد  نق�ص كما 

في ع��ن�����شر �لم��غ��ن��ي��زي��وم 

جودة  على  �ل�شلبية  �آث��اره  له  �لغذ�ئي  �لنظام 
�لذين  �لن�شاء  �لاأطباء  يو�شي  لذ�،  �أي�شا.  �لنوم 
�أثبتت  �للو�تي  �لليلي،  يعانين من م�شكل �لاأرق 
تحاليلهن �فتقار �أج�شامهن �إلى �لمغنيزيوم، باأخذ 
��شترخاء  في  ي�شاهم  لاأنه  منه،  �إ�شافية  جرعات 
�لتي  �لر�حة  �لعقل  منح  وبالتالي،  �لع�شلات. 

يحتاج. 

عادات يومية لتجاوز الأرق
هذه  و��شتمر�ر  �لنوم،  على  �لقدرة  فقد�ن  �إن 
�لحالة ب�شفة دورية، يعد حالة غير �شحية يجب 
مر�جعتها، خا�شة لدى �لن�شاء �للو�تي لا يعانين 
وقد  �لد�ئم،  �شهرهن  يبرر  فعلي  م�شكل  من 
توؤدي هذه �لحالة �إلى م�شاعفات لا تحمد عقباها 
بجدية،  معها  �لتعامل  وع��دم  تجاهلها  ح��ال  في 
فقد�ن  �لاكتئاب،  منها  �لنف�شية،  كالاأمر��ص 
�ليقظة..  �أثناء  �لهلو�شة  �لتركيز،  على  �لقدرة 
�نخفا�ص  �ل��دم،  �شغط  �رتفاع  �إل��ى  بالاإ�شافة 

و�لمعادن  �لفيتامينات  من  �لج�شم  مخ��زون 
و�نخفا�ص  و�لكال�شيوم،  د،  كفيتامين 

مناعة �لج�شم..

و�لاأطباء  �لاأخ�شائيون  ين�شح  هذ�  كل  ولتفادي 
بما يلي:

�إخلاء غرفة �لنوم من جميع �لاأجهزة �لاإلكترونية، 
وف�شل �لارتباط بالهاتف و�لاإنترنت، مع �إخماد كل 

�لاأنو�ر �لمنبعثة من مختلف �ل�شا�شات و�لاأجهزة.
تجنب �لقيام باأي مجهود ع�شلي كبير قبل �لنوم 
ذلك  لاأن  �لريا�شة،  ممار�شة  وبخا�شة  مبا�شرة، 
ي�شع �لج�شم في حالة ن�شاط، و��شتعد�د للمزيد 

من �لمجهود.
�لتوقف عن تناول �لمنبهات، بما في ذلك �لكافيين، 
�إل��ى  �لخ��ل��ود  م��ن  كاملة  �شاعات  خم�ص  قبل 
م�شكل  من  وعانيت  لك  �شبق  و�إذ�  �لفر��ص. 
حتى  �لكافيين  تناول  عن  �لتوقف  يرجى  �لاأرق، 
بمنقوع  و�ل�شاي  �لقهوة  و��شتبد�ل  �لنهار،  في 
�لاأع�شاب �لمهدئة، كالنعناع و�لخز�مى و�لبابونج.

في جميع �لاأحو�ل، لا ين�شح �لخبر�ء بتناول �لاأدوية 
تح��ارب  �لتي  �أو  �لمهدئة 
من  خ��ا���ش��ة  �لاأرق، 
طبية،  و�شفة  دون 
في  تت�شبب  قد  لاأنها 
�شحية  م�شاعفات 
كالجلطات  خطيرة، 
�ل��دم��اغ��ي��ة وت��وق��ف 
�ل��ق��ل��ب �لم��ف��اج��ئ، 
وكاأقل �شرر قد تفاقم 

م�شكل �لاأرق.

اقضي على الأرق الليلي وغياب النعاس
تعاني جميع السيدات تقريبا من مشكلة الأرق في فترات معينة من حياتهن، بسبب المسؤوليات والاهتمامات الكثيرة، 

وبكل السبل يحاربن مشكلة غياب النوم والحصول على الراحة لتجديد النشاط، ما قد يؤثر على حالتهن النفسية، 
وأدائهن في المنزل، أو العمل أو الجامعة.



أنواع الوسواس الشائعة 
التي تهدد استقرار النساء؟

و�شو��ص  من  �لعالم،  ن�شاء  من  بالمائة   80 تعاني 
�لمعقول  من  �أكثر  حري�شات  يكن  بحيث  �لنظافة، 
نظافة  على  �أو  �ل�شخ�شية  نظافتهن  على 
قبو  �أو  �لعمل  مكان  وحتى  �شيار�تهن،  منازلهن، 
�لعمارة، ولا يرتحن نف�شيا �إلا عند م�شاهدة �لمكان 

منه  تعاني  �لو�شو��ص  من  �آخر  نوع  هناك  �أنقى. 
باإنجازه  قمن  ما  في  ثقتهن  بعدم  يتعلق  �لن�شاء 

�أكثر من مرة من غلق  �لتاأكد  �إذ عليهن  �شابقا، 
�أما  �لغ�شالة..  ف�شل  �لغاز،  �إطفاء  �لنو�فذ، 
�لن�شاء  حياة  على  تاأثير�  �لاأكثر  �لو�شو��ص 

�ل��زوج،  مع  �لخا�شة،  بعلاقاتهن  فيتعلق 
�ل�شهل  من  لي�ص  �إذ  �لاأ�شدقاء..  �لعائلة، 
دون  �لاآخ��ر  �لطرف  في  �لنوع  هذ�  يثق  �أن 
ومر�ت،  مر�ت  للاختبار  �لعلاقة  �إخ�شاع 
ب�شرعة،  �ل�شريك  يفقدن  يجعلهن  ما 
ولا  �لعمل،  زملاء  مع  م�شاكل  ويو�جهن 

يملكن �أ�شدقاء حقيقيين. 

علاج الوسواس دون 
عقاقير ولا 

عيادات
ي������ع������ت������بر 

�ل��و���ش��و����ص 
م����ر�����ش����ا 
ن���ف�������ش���ي���ا 
يوؤثر  �شيئا، 

�لخ�شو�ص،  وجه  على  �لن�شاء  حياة  على  �شلبا 
يمكن  ه���ذ�  �ل���ت���خ���ل�������ص م��ن��ه م��ع 

�أو  �أدوية  دون  ومن  د�خلية،  و�إر�دة  قر�ر  من  �نطلاقا 
�لتعليمات  ببع�ص  �لالتز�م  يكفي  طبية،  متابعة 
�لنف�شيون،  �لاأخ�شائيون  ي�شديها  ما  عادة  �لتي 
تبعث  �لتي  �لهد�مة  �لاأفكار  تحقير  على  كالعمل 
لا�شتبد�لها  و�لاجتهاد  �لنف�ص،  في  و�لحيرة  �ل�شك 
بها  نف�شها  �إقناع  وتح��اول  �إيجابية،  �أك��ثر  باأفكار 

وح�شم �لاأمر �شريعا.
ين�شح  �ل�����ش��ل��وك��ي��ة،  �ل��ع��لاج��ي��ة  �ل��ط��رق  م��ن 
�أفكار  �شيطرة  ح��ين  في  ك��ذل��ك،  �لاأخ�شائيون 
�لو�شو�شة على �لمر�أة، باأن تقوم بعمل م�شاد مثل 
�فتر��شيا،  فيه  ت�شك  �لذي  �ل�شخ�ص  تو�جه  �أن 
�أن  �أو  وعيها،  كامل  في  وهي  معه  خ�شاما  وتختلق 
�أو �أي ج�شم �أمامها  �أو �لمكتب  تقف وت�شرب �لباب 
�لتي  �لاأفكار  جميع  من  وتتخل�ص  وب�شدة،  بيدها 
تدور بذهنها عن طريق �لكلام عنها ب�شوت عال، 
ما  �إلى  توؤدي  �لتي  �لنف�شية  �لحيل  من  وهذه 
فعالة  وهي  �ل�شرطي،  �لارتباط  بفك  يعرف 
جد� ولا تعتبر جنونا كما يعتقد �لبع�ص، و�إنما 

تحرير� للم�شاعر �ل�شلبية.

لا تهملي أفكارك 
السلبية.. قد تتطور

هو  �لو�شو��ص  �أن  �إل��ى  �لاإ���ش��ارة  تج��در 
فيها  تقدمت  كلما  ومظلمة  �شيقة  متاهة 
�لمر�أة، لذ� يجب عدم �إهمال �لاأفكار �لغريبة 
لديك،  �لظهور  في  تتكرر  �لتي  و�ل�شيئة 
لاأن �لاأطباء يحذرون من تفاقمها لتتحول 
�أعر��شها:  بع�ص  هذه  مر�شية،  حالة  �إلى 
�لعدو�نية و�لميل �إلى �لعزلة �لتامة، م�شاكل 
وتجنب  �لنا�ص  تحا�شي  نتيجة  �جتماعية 
من  حتى  �إليهم  و�لجلو�ص  م�شافحتهم 
في  و�لتهابات  �شديدة  حكة  �لعائلة، 
�لجلد نتيجة �لتوتر �ل�شديد 
حيال مو�شوع ربما لي�ص 
�لت�شاقط  وج���ود،  ل��ه 
�ل�شديد لل�شعر �لذي 

ي�شل �إلى �ل�شلع.

الوسواس الذي يصيب النساء

متاهة يمكن تجنبها 
بسهولة

تظهر بعض الأعراض النفسية على المرأة، ولا يمكنها تشخيصها بمفردها 
في أغلب الأحيان، فالعديد من السيدات يعانين من الوسواس حتى دون 

علمهن، ولا يعرفن كيف يتعاملن مع المشكلة، ما يجعلها تتفاقم وتؤثر 
على سيرورة حياتهن، وحتى على صحتهن الجسدية وجمالهن أيضا.



لماذا تظهر الهالات 
السوداء؟

�لعيون  تحت  �ل�شود�ء  �لهالات  م�شببات  �أكثر  �إن 
عليه  يجمع  ما  هذ�  بال�شهر،  تتعلق  �شيوعا، 
عامة �لنا�ص، فهي دليل د�مغ على �إدمان 
من  ك��اف  ق�شط  �أخ��ذ  وع��دم  �ل�شهر 
هذ�  �إلى  ن�شيف  �أن  يمكن  �لنوم، 
بع�ص �لعاد�ت �ل�شيئة �لتي تقف 
�إز�لة  دون  كالنوم  �لم�شكلة،  خلف 
بطبقة  �لبقاء  �أو  �لمكياج،  طبقات 
طويلة  ل�شاعات  و�ح��دة  مكياج 
�لتي  تلك  خا�شة  �إز�لتها،  دون 
�أكثر  لكونها  بالعين،  تحيط 
�لوجه،  في  ح�شا�شة  منطقة 

ونق�ص �شرب �لماء.
�لن�شاء  م��ن  وه��ن��اك 
م��ن ه��ي ع��ل��ى در�ي���ة 
�ل�شود�ء  �لهالات  باأن 
نق�ص  ع��ل��ى  دل��ي��ل 
�لج�شم  منه  يعاني 
�ل��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  في 
و�لعنا�شر  و�لمعادن 
�ل�شحية �ل�شرورية، 
�إليها  يحتاج  �ل��ت��ي 
من  و�أك���ثر  بانتظام، 
ي�����ش��ت��ك��ين م��ن��ه��ا 
ه����ن �ل�����ش��ي��د�ت 
باأمر��ص  �لم�شابات 
باأنيميا،  �أو  مزمنة 
ك���م���ا ت��ت��ح��ك��م 

بمحيط  �ل�����ش��و�د  ب���روز  في  ك��ذل��ك  �ل��ه��رم��ون��ات 
و�لعادة  و�لر�شاعة،  �لحمل،  فترة  في  خا�شة  �لعين 

�ل�شهرية و�نقطاع �لطمث.
�ل�شود�ء  �لهالات  تكون  �أن  يمكن  كله،  هذ�  مع 
من  �أن  كما  �لعائلات،  بع�ص  في  ور�ثية  علامة 

�لممكن �أن تبد�أ في �لظهور مع تقدم �لعمر.
علاج الهالات السوداء 

والوقاية منها
ما  خلال  من  ظهورها  �شبب  معرفة  عليك  �أولا، 
عدم  توؤكد  تحليلات  في  �ل�شروع  ثم  ذك��ره،  تم 
�نتقا�ص ج�شمك لاأي من �لعنا�شر �لحيوية �لتي 
باأخذ  عليك  �لعك�ص،  ثبوت  حال  في  �إليها،  يحتاج 
نظامك  و�إ�شلاح  غذ�ئية  ومكملات  فيتامينات 

�لغذ�ئي با�شت�شارة �أخ�شائيين وخبر�ء.
م�شكل  �أن  �لتفكير  بعد  و�كت�شفت  ح��دث  �إذ� 
�لهالات �ل�شود�ء ور�ثي في عائلتك، �أو ظهر م�شبقا 
فكل  �ل�شن،  في  تقدمهم  مع  منها  �أ�شخا�ص  على 
م�شبقا  �لعناية  تكثيف  هو  به  �لقيام  عليك  ما 
��شتعمال  من  كالتخفيف  به،  �لاإ�شابة  من  للحد 
لا�شقة  بعد�شات  و��شتبد�لها  �لطبية  �لنظار�ت 
�أحيانا، مع �لبدء في ��شتخد�م �لفيتامين "ه"� يوميا، 
محيط  على  رفيق  بتدليك  و�لقيام  �لنوم،  قبل 

�لعين.
لاأ�شعة  �لتعر�ص  ع��ن  �لاإم��ك��ان  ق��در  �بتعدي 
�ل�شم�ص، و��شتعملي و�قي �ل�شم�ص ونظار�ت 

خا�شة في ف�شل �ل�شيف.
�أو  �ل�شوئية  للعلاجات  بالخ�شوع  ين�شح  لا 
من  للتخل�ص  و�لليزر  كالتق�شير  �لكيميائية 
�لهالات �ل�شود�ء، لاأنها قد توؤذي �لعين على �لمدى 

�لبعيد.

تقف العديد من الأسباب خلف ظهور الهالات السوداء تحت 
العين لدى النساء، بعضها عضوي داخلي تتسبب فيه أعراض 

مرضية، وآخر متعلق بعوامل نفسية أو خارجية لها ارتباط 
بعادات يومية خاطئة، حتى إن هناك أسبابا لحظية، وأخرى 

نتيجة تراكمات، وكل واحدة منها تحتاج إلى علاج وعناية خاصة 
للتخلص من هذه المشكلة المحرجة، التي تخدش الأنوثة.

أسباب عضوية لمعاناتك من الهالات السوداء

اعرفيها واطلعي 
على طرق علاجها



ابحثي عن المتعة
قد تت�شاءل بع�ص �لن�شاء، كيف �أبحث عن �لمتعة 
م�شوؤوليات  من  و�لعديد  بالكامل،  منهارة  و�أن��ا 
تذكرك  تنتظرني،  و�لم��و�ع��ي��د  و�لعمل  �لاب��ن��اء 
�شو�ء  �أن��ك  ج��و�دي  نادية  �لنف�شية  �لاأخ�شائية 
دون  و�لف�شل  بالاإحباط  �ل�شعور  في  ��شتمررت 
لنف�شك  ف�شحة  خلقت  �أم  مكانك،  تر�وحي  �أن 
للر�حة وتغيير �لم�شاعر �ل�شلبية، فكلاهما �شياأخذ 
�لوقت ذ�ته منك ولن تتمكني من �إنجاز ما عليك، 
وتو�شيك  طبعا.  �لنف�شية  حالتك  تغيرت  �إذ�  �إلا 
لجعلك  منا�شبا  ترينه  ما  �إلى  بالهرب  �لاأخ�شائية 
�شديقة  مع  قهوة  كفنجان  بالر�حة،  ت�شعرين 
�لم�شي  �أو  جميلة،  ذكريات  ت�شتذكرين  قديمة، 
حتى  بالت�شوق،  �لقيام  �أو  �لبحر،  �شاطئ  على 
تناول طبقك �لمف�شل قد يقلل من حدة م�شاعرك 
�لمتعة  تلك  �عتبري  معنوياتك،  ويرفع  �ل�شيئة 
تعبها  على  لنف�شك  مكافاأة  بمثابة  �شغرها  على 

و�شتقدر ذلك بالتاأكيد.

تحقير المشكل واستذكار 
المكاسب والبدائل

�لاأخطاء  من  �أنه  �إلى  �لنف�شية  �لاأخ�شائية  ت�شير 
�أزمات  في  وقوعهن  حال  في  �لن�شاء  لدى  �ل�شائعة 
نف�شية �أو حالات �شيئة �لبحث عن ن�شاء �أخريات 
�لو�شعية  ع�شن  �أو  �لاأ�شباب  نف�ص  ي�شاطرنهن 
عن  �لابتعاد  �لوظيفة،  فقد�ن  كالطلاق،  ذ�تها، 
�لنف�شية  �لنتائج  ع��ن  يبحثن  ث��م  ح��ب��ي��ب... 
و�لتبعات �أي�شا. وهذ�، في �لو�قع لن يخفف من حدة 
م�شاعرهن، على �لعك�ص، �شوف يحبطهن �أكثر 
لذهنهن  يمنحن  ولا  �لاأ�شو�أ،  يتوقعن  ويجعلهن 
�أو مغادرة �لتفكير بالاأمر.  �أف�شل  فر�شة تخيل و�قع 
�لتام  بالابتعاد  جو�دي  نادية  �لاأ�شتاذة  تن�شح  لذ�، 
بال�شوء،  �لم��ر�أة  ت�شعر  �لتي  �لحالة  ��شتذكار  عن 
�لاأخرى،  مكا�شبها  بتذكر  نف�شها  �شغل  ومحاولة 
معنوياتها  م��ن  �شيرفع  ه��ذ�  �لم�شكل.  وتحقير 
ب�شهولة  و�نهيارها  ف�شلها  تتجاوز  ويجعلها 

وب�شاطة.

الإحاطة بالأشخاص 
الإيجابيين

لا�شك في �أن �لمحيط �لاإيجابي يحافظ على قوتك 
بمخالطتك،  ل��لاأزم��ات  ي�شمح  ولا  و�شمودك، 
عموما،  �لحياة  في  �ل�شند  هم  و�لعائلة  فالاأ�شدقاء 
لكن في حال حدث �أن و�جهتك م�شاكل �شخ�شية 
محيطك  من  �لتقرب  حاولي  محبطة،  مو�قف  �أو 
عن  بعمق  وتكلمي  ف�شف�شي  �لاإي��ج��اب��ي، 
�لحديث  فمجرد  بد�خلك،  تدفنيها  ولا  تجربتك 
�شيتولى  فيما  معنوياتك،  رفع  في  ي�شاهم  عنها 
�حر�شي  فقط  �لبقية،  و�أق��ارب��ك  �أ���ش��دق��اوؤك 
من  وقللي  د�ئما،  �ل�شحية  دور  لعب  عدم  على 
�شادقة  كوني  �ل�شلبية،  �لطاقة  ون�شر  �ل�شكوى، 
محاطة  �شيجعلك  ما  هذ�  م�شاعرك..  �شرد  في 
دون  يحتوونك  �ل��ذي  �ل�شادقين  بالاأ�شخا�ص 
لجميلهم  ت�شكريهم  �أن  تن�شي  ولا  ملل،  �أو  كلل 
�أو  ولقدرتهم على رفع معنوياتك، بكلمات جميلة 

بهد�يا ب�شيطة.

السبيل لرفع 
معنوياتك في حالات 

الضعف والاحباط
تمر كل سيدة بلحظات ضعف قصوى، تفقد 

فيها السيطرة على مشاعرها وتوشك 
على الانهيار، ويصبح أقصى ما تسعى 
إليه هو رفع معنوياتها واستعادة الثقة 

بقدراتها، لاستكمال مسيرة محفوفة 
بالمسؤوليات والمهام الصعبة.



كيف تبدين 
أصغر سنا 
من عمرك؟
يعد العمر عقدة لدى النساء، فكل 
امرأة ترغب في أن يخبرها الآخرون 
بأن سنها لا تتوافق مع جمالها، 
وأنها تبدو أصغر بكثير. لهذا، من 
المهم لديها معرفة الأساليب التي 
تمنحها إطلالة شبابية دائما، وتزيد 

من ثقتها بنفسها.

روتين العناية بالجمال
من  ولب�شرتك  ل�شعرك،  ت�شتعملين  م���اذ� 
وهل  بجمالك؟  تعتنين  وكيف  م�شتح�شر�ت؟ 
في  تتحكم  معايير  كلها  هذ�..  على  مو�ظبة  �أنت 
قدرتك على �لظهور �أقل عمر�، �ل�شفاه مثلا، كلما 
�متلاوؤها  وز�ل  �نكما�شها  ز�د  �لعمر  في  تقدمت 
�لكولاجين  نق�ص  ب�شبب  وه��ذ�  ونعومتها، 
بمد�ومة  هذ�  ��شتدر�ك  ويمكن  �لج�شم،  من 
ترطيبها للحفاظ على �شكلها، �أما لاإعطائها جمالا 
�أكثر، حدديها بقلم وردي قبل و�شع �أحمر �ل�شفاه 
ظهور  بد�ية  من  كذلك  تعانين  وق��د  �لملمع،  �أو 
�لتجاعيد في �شن مبكرة، عليك بالترطيب �لد�ئم 

محيط  في  خا�شة 
�ل���ع���ي���ن���ين 

و�ل�����ش��ف��اه، 
ولا تخرجي 

�أب�����������د� م��ن 
و�ق��ي  ��شتعمال  دون 

�ل�شم�ص، حتى في �لاأيام غير �لحارة، ولا ت�شدقي 
كل ماركات �لكريمات �لتي ت�شوق نف�شها على 
�أنها �لحل �لاأمثل للق�شاء على �لتجاعيد، فلي�شت 
للربح  ت�شعى  تجارية  علامات  �شوى  �أغلبها 
�لمال بها، و��شتبدليها  �إهد�ر  �ل�شريع، توقفي عن 

تزود  بالفيتامينات،  غنية  مغذية  بما�شكات 
و�بتعدي  �لفعالة،  �لعنا�شر  من  بحاجتها  �لب�شرة 
كذلك عن �لمبالغة في و�شع �لمكياج، خا�شة محدد 
طبقات  وو�شع  �للون،  غامق  و�لحو�جب  �لعيون 
من �لفوند�ي�شن لاإخفاء �لتجاعيد، �شتزيد �لاأمر 

�شوء�.
قد يبدو �شعرك م�شطحا كلما ت�شاقط، �حر�شي 
على زيادة كثافته با�شتخد�م بخاخ زيادة �لحجم 
مبللا،  �شعرك  يكون  حين  للجذور،  �لمخ�ش�ص 
خا�شة في �لمنا�شبات، �أو ��شتخدمي بخاخ �ل�شعر 

م�شرحا  �أو  جافا  �شعرك  يكون  حين 
ليبدو بحجم �أكبر، ولا تهملي 

�إلى  فترة  من  لونه  تغيير 
�أفتح  يكن  دعيه  �أخرى، 
م��ن ل��ون��ه �لاأ���ش��ل��ي 
ث��لاث  �أو  ب���درج���ات 
في  متقدمة  كنت  �إذ� 
ت��ترددي  ولا  �ل��ع��م��ر، 
كنت  �إذ�  ت�شقيره  في 
مع  �لاأربعينيات،  في 
و�إن  �أح��ي��ان��ا،  ق�شه 

بما  �شجاعة  كنت 
يمكنك  ي��ك��ف��ي 
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�شنو�ت من عمرك �لحقيقي.

غذاؤك الصحي يحافظ على 
شبابك الدائم

�لغذ�ء �لقائم على �لعنا�شر �لطبيعية، �لخالي من 
�لدهون �لم�شبعة و�لمعلبات هو ما يحتاجه ج�شمك 
على  �عتمدي  وحيويته،  �شحته  على  للحفاظ 
بالاألياف  �لغني  غذ�ئك  طهي  في  �لزيتون  زيت 
��شتهلاك  عن  و�بتعدي  و�لمعادن،  و�لفيتامينات 
�ل�شكر �لاأبي�ص و�لملح قدر �لاإمكان، مع ��شتبد�لك 
�ل�شوفان  بدقيق  �لمكرر  �لاأبي�ص  �لقمح 
و�لقمح �لكامل، ��شتبدلي �لقهوة 
�لغني  �لاأخ�شر  بال�شاي 
�لاأك�شدة  بم�شاد�ت 
�ليومي،  روتينك  في 
�لفو�كه  من  و�أك��ثري 
خا�شة �لحم�شيات 
على  لاح��ت��و�ئ��ه��ا 
من  ه��ائ��ل  ك���م 

�لفيتامينات.


