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مش���كل الإضاءة، وعدم جاهزية 
كان���ت  العموم���ي،  التلفزي���ون 
ظاهرة ظه���ورا واضحا، لا يرقى 
إليه شك. وفي مقابل هذا، كانت 
العرب،  موندي���ال  حاضن���ة  قطر، 
تقدم لنا جميعا درس���ا في فنون 
التصوير  full hd أما عند التلفزيون 
العمومي، فك�انت الص������ورة من 
قب����يل  flou hd وهو الانطباع الذي 
خرج به المتتبعون للصور الحصرية 

»لليتيمة«.
مهزلة أخرى، تضاف إلى مهازلنا 
العديدة، أمام نظرائنا من العرب.. 
وتبي���ن لنا أننا بعيدون بس���نوات 
ضوئية، وق���د لا يكون لنا نصيب 

في إدراك تقدم قطر...
مادام قدوم الفريق الوطني كان 
ليلا.. فحري بالس���لطات أن تؤجل 
الاستقبال إلى الغد، حينما تتوسط 
الش���مس كبد الس���ماء.. بعدها، 

نتحدث عن الصور الحصرية..
أما، وقد وقع ما وقع، فالقرداش 
أقرب إلى مشط شعر الرأس، الذي 

تجعد...

تصوير 
كارثي...

ياسين فضيل

حينما يتحدث 
التلفزيون العمومي 

عن نقله صور 
وصول الفريق 

الوطني إلى مطار 
هواري بومدين 
الدولي، حصريا.. 

فهي بحق حصرية، 
لم ينقلها أي 

تلفزيون خاص 
من درجة الرداءة.. 
وكأننا كنا نتابع 

وقائع فيلم عطلة 
المفتش الطاهر، 

في سبعينيات القرن 
الماضي.
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لقد كانت سنة 
2021 صعبة على 

الجزائريين ، من 
حيث إصابات 

كورونا.
 كم من عزيز 

فقدناه في سنة 
2021..أما من حيث 
مستوى المعيشة، 

فالشعب تأثر بغلاء 
البطاطا، التي وصل 
سعرها إلى 150 دج 

للكيلوغرام،
في سابقة، لم 
تحدث من قبل، 

شأنها شأن 
الدجاج، الذي صعد 
سعره إلى 500 دج 

للكيلوغرام. وأمام 
هذا المشهد، وجد 

الشعب نفسه 
يصارع الحياة.. ما 

هو بميت وما هو 
بحي..

الأمل الوحيد، الذي 
يرفعه الجزائريون، 

أن يكون عام 
2022 للنهضة 

الاقتصادية، وعام 
الانتصارات..

أهلا بالعام 
الجديد..

=  فاروق كداشمشاهير
أولاد نجوم الفريق الوطني

يصنعون البوز في كأس العرب
لفت أولاد نجوم الفريق الوطني لكرة 
القدم الإنتباه في كأس العرب وهذا 

شيء لم يعهده الجمهور عادة،، 
فقد حرص الكثير من نجوم الكرة 

على التقاط صور تذكارية مع فلذات 
أكبداهم وصنعت هذه الصور ضجة 

كبيرة على مواقع التواصل الإجتماعي، 
وكانت ثاني تراند بعد صور الفوز 

الساحق الذي أحزره الفريق في الدورة 
بمجملها. الماجيك ظهر بعفوية 

مع ابنتيه وابنه أما بلعمري فكانت 
الصور التي جمعته بابنته الصغيرة لا 

تشترى بمال الدنيا، وبينما احتفل عزاب 
الخضر مع الزملاء والطاقم والجمهور 

خص بلعمري ابنته بلحظات الفرحة 
العارمة. بلايلي لم يفارق ابنه على 
أرضية ملعب البيت وقد صنع هذا 

الأخير "البوز" للشبه الكبير بينه وبين 
والده. بعد العودة أحدثت صور اللاعب 

الشاب طيب مزياني  رفقة ابنه الصغير 
الحدث خاصة أنها التقطت بعد غياب 
سنة كاملة عن البيت. وانتشرت في 
السوشيال ميديا صور اللاعب الواعد 

سفيان دبكة رفقة ابنته الجميلة التي 
عاثث في الاستاد لعبا ولهوا. فهنيئا لهم بالفوز بكأس العرب وكأس محبة الناس.

كاراكو الشاب 
خالد يثير الجدل

 في آخر 
حفلاته والتي 

أحياها 
في العلا 

السعودية 
ظهر الشاب 

خالد بطلة غير 
متوقعة إذ 

اعتلى المسرح 
في لوك 

أسود تزينه 
سترة مطرزة 

بالكامل 
بالذهبي. 

هذه السترة التي تشبه الكاراكو 
في تطريزاتها ورسومها قسمت 
جمهوره في السوشيال ميديا بين 
مؤيد ومعارض إذ اعتبر البعض أنه 

لا يليق بمن هم في سنه ارتداء 
مثل هذه القطع التي رآوها تليق 

آكثر بالنساء أما النصف الثاني 
فلديه رأي مخالف بالموضة لا جنس 

لها والتلميح للتقاليد الجزائرية 
ليس سخيفا من وجهة نظرهم. 

وقد نشر مغني الراي صورا تجمعه 
بالممثل البريطاني جيرارد بوتلير 

الشهير في الهوليوود وقد أظهر 
هذا الاخير إعجابه بالفنان في إحدى 

مقابلاته.

الفاشن  حركة  عرفت 
حركة  إنستغرام  ف��ي 
حيث  م��ع��ه��ودة  غ��ي��ر 
الستايلات  اخ��ت��ط��ل��ت 
النجمات  بعض  وتألق 
بينما سقطت بعضهن 

في هوة اللاذوق.
تألقت  عبدلي  إي��ن��اس 
بدودون وقبعة الشابكا 
ال��رائ��ج��ة هذا  ال��روس��ي��ة 

الموسم، 
 أميرة ريا فاجأت شبكة 
الموضة بلوك بالأبيض 

بين  ي��ج��م��ع  والأس�����ود 
بلا  الصوفية  ال��س��ت��رة 
بالمربعات  أك���م���ام 
عريض  جلدي  وس��روال 
موف  ب��خ��م��ار  نسقته 

وحذاء رانجرز أسود.
لشهب  ب��ن  سهيلة 
ف���ه���م���ت خ���ط���وط 
الموسم  لهذا  الموضة 
على  م���اع���ت���م���اده���ا 
ال����س����وي����ت ش�����ورت 
بصوف  الأوف���رس���اي���ز 
ال���دب���ادي���ب ال���م���رح.، 
ونسقت الطلة بحقيبة 
ص���غ���ي���رة وك��م��ام��ة 
بنفس لون الكتابة في 

السويت.

شابكا إيناس وأوفرسايز 
سهيلة وطلة أميرة



حفلات منظمة، كعك وبر�ستيج غير م�سبوق
دخل تنظيم الحفلات والمنا�سبات �سمن روتين 
المجتمع  في  والعائلات  الأ�سخا�ص  من  الكثير 
الجزائري، لأعياد ميلاد وخطوبة وختان ونجاح.. 
المتخ�س�سة  الوكالت  تنظمه  باتت  ما  اآخر  لكن 
يقابلها  من  ت�سامح،  حفلات  هو  ال�ساأن  هذا  في 
نظرا  جللا،  والح��دث  �سعيدة  المنا�سبة  يخال 
والماأكولت  الكعك  وحتى  والمفاجاآت  الديكور  اإلى 
الحفلة  تتحول  اأن  المحتمل  من  لكن  اأحيانا، 
يرف�ص  اأن  المعني  حق  فمن  خيبة،  مح�ضر  اإلى 
عبر  كبير  بتعجب  ر�سدناه  ما  وهذا  الم�سامحة.. 
المنت�ضرة  والأن�ستغرام  توك  التيك  فيديوهات 
هذه  �سبب  هو  هذا  من  الأغرب  اإن  ثم  موؤخرا، 

البهرجة.
بين  ب�سيطا  خ��لاف��ا  ت��ك��ون  ال��غ��ال��ب،  ف��ف��ي   
�ساحبة  جيهان،  تقول  الأزواج.  اأو  الأ�سدقاء 
"اأول  بالعا�سمة:  المنا�سبات  لتنظيم  م�ضروع 
�سغير  حفل  تنظيم  �ساب  زوج  مني  طلب  مرة 
 ،2019 �سنة  كانت  ابنه،  اأم  من  ال�سفح  ليطلب 

التفا�سيل،  �ساأختار  كيف  ���ضراح��ة  اح��رت 
الخلاف،  �سبب  عن  و�ساألته  تج��راأت  لكنني 
ون�ضرت بعدها �سورا رومان�سية للطرفين على 
وا�سعة  مو�سة  اإل��ى  الأم��ر  وتح��ول  اأن�ستغرام، 
الإقبال، رغم اأنها لقت ا�ستهجانا في البداية. اآخر 
خا�سمت  ل�سديقة  كان  نظمته  ت�سامح  حفل 
�سديقتها، منذ اأربع �سنوات، واأرادت ا�سرجاعها 

في ظروف مميزة".

هل تكفي وردة؟
يكون  العتذار  طلب  منك  ينتظر  من  عموما، 
من  طبق  على  ل��ك  يقدمه  ال��ذي  ال�سخ�ص 
ول  اأمرك  يهمه  ل  الذي  اأما  تبادر،  اأن  فور  ذهب، 
قدمت  فمهما  بعدك،  ويخدمه  موقفك  يعنيه 
الواقع،  هذا  رغم  عينه.  يملاأ  ولن  ير�سيه  لن  له 
�سدق  عربون  وتعد  ومعبرة،  كافية  الوردة  كانت 
تعد  لم  ولكنها  القريب،  الما�سي  في  ندم  وتكفير 

كذلك اليوم.
 يقول كمال، بائع ورود بالبليدة: "ل اأحد ي�سري 

ال�سلح  منا�سبات  خا�سة  منفردة،  وردة  منا 
اأنيقة،  علبة  اأو  باقة  ال��ورود،  من  الكثير  تتطلب 
في  الأخطاء  اأو  معاملته  �سوء  م�ستقبلها  تن�سي 
حقه، نر�سل مرتين اإلى اأربع كل اأ�سبوع، باقات 
تطلب  عناوين  اإلى  وبالونات  و�سوكول  كبيرة 
الغرامي،  ال�ضريك  اإل��ى  توجه  الغالب  في  منا، 
بحب.  وي�ستقبلونها  والأ�سدقاء.  الأمهات،  اأو 
وال�سفقة  الندم  نظرات  التو�سيل  عند  ونلاحظ 

في عيون الكثير.."

عادات غريبة عن المجتمع 
تجعل الأفراد أكثر مادية

من  يح�سل  ما  اإل��ى  المجتمع  خ��براء  نظرة  عن 
وتعامله  الجزائري  الفرد  �سلوك  على  تطورات 
الأخ�سائي  يقول  الخا�سة،  علاقاته  اإطار  �سمن 
"قد  زي��ن:  لزهر  الأ�ستاذ  المجتمع،  �سوؤون  في 
لإ�سلاحها  الجتماعية  العلاقات  بع�ص  تحتاج 
�سجاع،  ت�ضرف  ا�ستثنائية،  طقو�ص  اإل��ى 
و�سلم:  عليه  الله  �سلى  الر�سول-  لقول  هدية، 
خا�سة  هذا،  فعل  الجيد  ومن  تحابوا”.  ”تهادوا 
ال�سيئ  الوحيد  الأمر  مخطئ،  اأنه  المرء  اأدرك  اإن 
الآون��ة  في  المنت�ضرة  الت�سامح  بر�ستيج  كل  في 
الأخيرة، اأن ي�سبح عادة، فقد تحولت المجتمعات 
حاجة  في  ول�سنا  يكفي،  بما  مادية  اإلى  الحديثة 
ت�ستدعي  التي  المنا�سبات  من  المزيد  خلق  اإلى 
اأ�سف  المكلفة.  والبرتوكولت  والم�ساريف  الهدايا 
جميع  يحكم  اأ�سبح  ال��ذي  الزيف  ذل��ك،  اإل��ى 
ال��رواب��ط، بم��ا في ذل��ك رواب���ط الأخ���وة والأب���وة 
وال�سداقة والجيرة.. منذ انت�سار مواقع التوا�سل 
الجتماعي، حيث اأ�سبح النا�ص يبالغون في خلق 
علاقاتهم  بت�سوير  لهم  ت�سمح  التي  الفر�ص 
فقط  الإنرنت،  على  ون�ضرها  وبر�ستيجهم، 

لرفع الم�ساهدات وجلب الف�سوليين".

حفلات منظمة، هدايا فاخرة ورود وكعك

برتوكول جديد 
لطلب الصفح

"جل من لا يخطأ"،فجميع البشر خطاؤون، وقليلون يملكون الجرأة لطلب 
العفو، ولكل منهم أسلوبه في ذلك، فالبعض يكتفي بكلمة آسف مهما 

كان خطؤه، وآخر يكتفي بوردة أو شوكولا وربما هدية بسيطة رمزية، فيما 
قد يتطلب الحصول على المسامحة الثمينة، حفلة أو هدية فاخرة حسب 

البروتوكولات الجديدة في التسامح، التي لم تعد تجد حرجا في الظهور على 
بلاطوهات التلفزيون، وفيديوهات يشاهدها الملايين على صفحات اليوتيوب 

والأنستغرام والتيك توك.

7

غرائب=نسيبة.ع  



ما مدى صدق مقولة »زوجوه 
يعقال« في مجتمعنا؟

اأن نت�سفح   للحديث في هذا المو�سع، وجب علينا 
هذا  حقيقة  على  الوقوف  اأجل  من  الآراء،  بع�ص 
نظرية  ه��ي  وه��ل  �سدقه،  م��دى  وم��ا  التفكير، 
حقيقية مثبتة اأم هي مجرد مقولة تداولها الكثير 
عن  جيلا  الأجيال  وورثتها  زمان  منذ  النا�ص  من 
اأو هي ربما  جيل، لكنها خاوية من حيث الهدف، 
تزويج  فقط  منها  يرجى  اأخرى،  لأهداف  و�سيلة 
فاإن  بعدها،  من  النتيجة  تهم  ول  ال�ساب،  هذا 
ف�سوف  ت�سدق  لم  واإن  كذلك،  فهي  �سدقت 

نعلق هذا على جدران "المكتوب".
ت����ع����ت����ق����د 

"نادية"، وهي طالبة جامعية، اأن هذه المقولة هي 
منذ  النا�ص  بين  انت�ضرت  غير،  ل  كلمات  مجرد 
فالزواج  جيل.  عن  جيلا  الأجيال  وتناقلتها  زمان، 
م�ستقيما  كان  من  مع  اإل  ي�ستقيم  اأن  يمكن  ل 
الزواج  من  نجعل  اأن  اأما  القول،  �سح  اإن  اأ�سلا، 
وحتى  يكون،  اأن  يمكن  ل  فهذا  داء،  به  لمن  طبيبا 
واإن تحقق هذا، فلن يتحقق مع كل ال�سباب، ربما 
يكون هناك ا�ستثناء لمن له ال�ستعداد للتغير بعد 
اأعتقد  اأن يكون الزواج هو ال�سبب فلا  اأما  الزواج، 
ذلك، على حد قولها. وهو ما ذهبت اإليه "ن�سيرة" 

من  اأبعد  ذهبت  بل  عاملة،  وهي  كذلك، 
المقولة  هذه  باأن  ترى  حيث  هذا، 

اأ����س���ب���ح���ت 

وقعت  وللاأ�سف  الفتيات،  من  للكثير  فخ  بمثابة 
الزواج  اأن  حقيقة  اعتقدن  حين  منهن،  الكثير  فيه 
يمكن اأن يغير هذا ال�ساب المتهور، وربما المتعاطي 
اإن  بحيث  والمقامر،  ال�سكير  وحتى  للمخدرات 
كان  التي  الطريق  نف�ص  على  بقي  منهم  الكثير 
الزواج  يكون  اأن  يمكن  ل  اإذا،  اأعزب..  وهو  عليها 
حد  على  له،  خلق  ل  من  خلق  لتهذيب  و�سيلة 

تعبيرها.
الزواج  يكون  اأن  يمكن  باأنه  فيرى  "فتحي"،  اأما   
ب�ضرط،  لكن  المجتمع،  في  كثيرة  والأمثلة  كذلك، 
لعي�ص  ال�ستعداد  لل�ساب  يكون  اأن 
معاك�سة  اأخ����رى  عي�سة 
كما  الزواج،  قبل  لحياته 
ال���دور  ل��ل��زوج��ة  اأن 
في  والم��ه��م  الكبير 
هذا كله، بحيث 
على  ت�ساعده 
بع�ص  تخطي 
ال�����س��ل��وك��ات 
ال�����ت�����ي ك����ان 
�سابقا،  يمار�سها 
الدعم  يجد  وحينما 
والم�ساعدة، يمكن اأن يتغير، 
منفذا  ال����زواج  ب��ذل��ك  وي��ك��ون 
الت�سكع  حياة  من  للتخل�ص  له 

وال�سهرات وغيرها. 
للتغير  و�سيلة  الزواج  يرى  من  بين 
وبين  الأح�سن،  اإلى  الأ�سواإ  من 
يعقال"،  "زوجه  مقولة  يرى  من 
في  �سائرة  الأخ���يرة  ه��ذه  تبقى 
عن  النظر  بغ�ص  المجتمع، 
بالن�سبة  ويكفي  نتائجها. 
اإلى الكثير من العائلات اأن 
الزواج كان �سببا في تغيير 
���س��اب واح�����د، وه��و 
يقتدى  الذي  المثال 
ولو  حتى  بها 
واحدا  كان 

فقط. 

 تعتقد الكثير من العائلات أن الزواج بالنسبة إلى أولادهم هو الشفاء للكثير من السلوكات، التي يمارسونها في الحياة، 
بل وللانحراف. لذا، انتشرت في المجتمع مند زمان مقولة: "زوجوه يعقال"، والمقصود بها أنه من أراد أن يصبح ولده عاقلا 
وسويا في حياته، يجب أن يزوجه، لكن ما حقيقة هذه المقولة، وهل صحيح أن الزواج يمكن أن يكون وسيلة للاستقرار، 

وفي نفس الوقت، يمكن أن يكون الدواء الشافي إن صح القول.
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العصا السحرية في يد العاملات 
والأمهات المنهكات

وكالات التنظيف والترتيب والتوضيب

"الرحلة" كابوس كان 
يلازمهن

م�ضروعا  ك��ان  ج��دي��د،  م��ن��زل  اإل���ى  الن��ت��ق��ال 
لو  حتى  الن�ساء،  من  الكثير  اأذه��ان  في  �سخما 
اأن  ذلك،  طويلة.  �سنوات  قبل  من  ينتظرنه  كنّ 
الكثير،  وقتهن  من  ياأخذ  والرتيب  التنظيف 
خارج  بالعمل  اللتزام  اأو  اأطفال،  وجود  في  خا�سة 
يكت�سفن  لم  ن�ساء  اإلى  بالن�سبة  هذا،  المنزل. 
بعد وكالت التنظيف التي طورت ب�سكل �ضريع 
من  المزيد  وربح  عليهن  للتخفيف  خدماتها،  جدا 
منزلها  لت�سغل  انتقلت  التي  رابحة،  تقول  المال. 
وهي  بالعا�سمة،  الله  عبد  ب�سيدي  الجديد 
كامل،  بدوام  ت�ستغل  البيئة،  لوزارة  التابع  الإطار 
كاملة،  �سنة  مدة  انتقالي  "اأخرت  لطفلتين:  واأم 
عن  اكت�سفت  حتى  كراء،  منزل  في  اإقامتي  رغم 
وتو�سيب،  تنظيف  موؤ�س�سة  عملي  طريق 
اآثار  حيث  الجديد  م�سكني  اإلى  بالتنقل  قامت 
باإزالة  المنظفون  وقام  زاوية،  كل  في  الإ�سلاحات 
غبار واآثار الطلاء والخر�سانة.. كان عملا �سحريا 
اآلف  �ستة  قيمته  تفوق  معروفا  اإلي،  بالن�سبة 
دينار". اأما رانيا، وقد انتقلت اإلى فيلا جديدة بعد 
ا�ستغراق بنائها اأربع �سنوات، بينما تقيم هي في 
فتقول:  تنظيف،  وكالة  طلبت  وقد  العائلة،  بيت 
لخ�سم  اإ�سهارا  الأن�ستغرام  عبر  "�سادفت 
قام  لي،  منا�سبا  ذلك  وكان  للحوامل،  مخ�س�ص 

بح�سب  الأث��اث  وترتيب  بالتنظيف  الفريق 
طلبي، حتى اإنهم اقرحوا علي ترتيب الملاب�ص 
في الدولب اأي�سا، بم�ساريف اإ�سافية، لم اأ�سدق 
اأتوقع  لم  مثلما  بها،  عملوا  التي  والدقة  ال�ضرعة 
كانت  التي  المهمة  بهذه  يقوم  من  اأجد  اأن  يوما 

تبدو اأنها تثقل كاهلي".

سهى مالكة مؤسسة 
"نقاوة" للتنظيف 

والتوضيب:
زبائننا عاملات أو أمهات 

مربيات
ال�سيدة  مع  العربي،  ال�ضروق  اإل��ى  حديث  في 
للتنظيف،  موؤ�س�سة  مالكة  عميور،  �سهى 
على  الإقبال  قبل  جدا  م��رددة  كانت  اأنها  توؤكد 
وكالة  من  �سخم  مبلغ  واقرا�ص  الم�ضروع،  هذا 
العمل  اأن  غير  �سابقا،  اأون�ساج  ال�سباب  تدعيم 
الميداني والطلب المتزايد على ما توفره من عرو�ص 
وتطوره  ن�ساطها،  في  ت�ستمر  جعلها  وخدمات 
اأما  با�ستمرار.  جديدة  ومعدات  اآلت  وتقتني 

 ،2016 �سنة  العمل  "بداأنا  فتقول:  زبائنها،  عن 
تعاملنا في البداية مع المكاتب والموؤ�س�سات، عرفتنا 
بحيث  �سهرتنا،  وزادت  خلالها،  من  العاملات 
وتغيير  المنازل،  لتنظيف  تطلبنا  الن�ساء  ب��داأت 
ترتيب الأثاث وتو�سيب الملاب�ص والأواني، وكل 
فيكلفها  بيتها،  في  ال�سيدة  به  تقوم  اأن  يمكن  ما 
مرور  مع  الثمين،  وقتها  وي�سيع  م�ساعفا،  جهدا 
الوقت اأ�سبحت حتى الأمهات الماكثات في البيت 
الم�سابات  اأو  اأخرى،  �ساقة  بمهام  يقمن  واللواتي 
يعتنين  اللواتي  المر�سعات  حتى  اأو  ما  بمر�ص 
ما  يوميا  نتلقى  وغيرهن،  الولدة  حديث  بطفل 
ببرنامج  العمل  ونحاول  ات�سالت،  ع�ضرة  يفوق 

دقيق لإر�ساء زبوناتنا".
الموؤ�س�سات  هذه  مثل  على  العتماد  اأ�سبح  لقد 
المعروفة، النا�سطة �سمن الأطر القانونية، يمنح 
ممتلكاتهن  على  والطماأنينة  الأمان  ال�سيدات 
ثقة  بلغت  اإذ  المنزل،  في  يركنها  التي  الخا�سة، 
مفاتيح  تقديم  اإل��ى  الهيئات  هذه  في  الزبونات 
بينما  بمهمتهم،  يقوموا  حتى  للعمال،  منازلهن 
تق�سي  اأو  مهمة،  اأو  رحلة  في  ال�سيدة  ت�سافر 
اأي قطعة من  اأن تفقد  يوما كاملا في العمل، دون 
منزلها. وهذه الثقة هي ما باتت تعتبر راأ�ص مال 
هذه ال�ضركات، عك�ص ا�ستئجار منظفة حرة، اأو 
�سيدة مجهولة ل يمكن باأي �سكل من الأ�سكال 
قانونيا،  معها  التعامل  اأو  المنزل  على  ائتمانها 
�ضرر  في  الت�سبب  اأو  ممتلكات  �سياع  ح��ال  في 
�ضرورة  عن  ف�سلا  غيرها،  اأو  الأثاث  اأو  للاأجهزة 
بقاء اأحد اأفراد العائلة اإلى قربها وتوجيهها وتوفير 

كل معدات وم�ستح�ضرات التنظيف المكلفة.

ظهرت، في الآونة الأخيرة، وكالات خاصة بتنظيف المكاتب والمؤسسات، تستفيد منها كذلك ربات البيوت، إذا يمكن 
لفريق متكامل مجهز بأحدث التقنيات أن يتنقل إلى المنزل لتنظيف كل الزوايا، والأثاث، وحتى الأفرشة.. خدمات جليلة 

وفرت جهدا ووقتا كبيرا للسيدات خاصة منهم العاملات.

10

=نسيبة.ع  زووم



من  الرذيلة  في  اليوم،  الفتيات  من  الكثير  غرقت 
�سكر وقمار وت�ضرد وغيرها من 

الم��وب��ق��ات، 

عند  كريمات  كن  بعدما 
اأهلهن، لكن رفقة ال�سوء، اأو�سلت الكثير منهن، 
اإلى بئر الخطيئة ومعاقرة الفواح�ص ما ظهر منها 
محرم،  كل  على  مدمنات  واأ�سبحن  بطن،  وما 
بعدما كن �سليمات الفطرة، غير اأنهن، �ضرن في 
و�سط مظلم، ندمن على ال�سير في هذا الطريق 

بعدما  اخرن �سحبة الموح�ص، 

�سيئة 
ب�������دل اخ���ت���ي���ار 
العفيفات من الن�ساء، لكن، حينما كان 
ذلك  يبكين  اليوم،  فهن  المحال،  من  الحال  دوام 
خبث،  كل  من  طاهرات  فيه  كن  الذي  الزمان، 

واليوم غارقات فيه بكل جوارحهن. 
على  يخافون  بالأم�ص  النا�ص  من  الكثير  كان 
تغير،  الزمن  اأن  غير  ال�سوء،  رفقاء  من  اأولدهم 
للاأ�ضرة،  تهديد  محل  البنت  كذلك  وتحولت 
حينما تختار من رفيقاتها ال�سيئات وما اأكثرهن 

ال�سخ�سية،  والحرية  التحرر  بدعوى  اليوم، 
والعي�ص على طريقة الفتيات 

الغربيات، وحينما 
ف���اق���ت 

كل  في  غارقات  اأنف�سهن  وجدن  منهن،  الكثير 
و�ضرب  للمخدرات،  تعاط  من  مح��رم،  هو  ما 
الملاهي  في  وال�سهر  الغرباء،  ومعاقرات  للخمور، 
التي جلبت لهن كل الم�ساكل، بل وو�سل بالكثير 
الليل،  ظلمات  في  جرائم  �سحية  كن  اأن  منهن 
ولم ينتبه اإليهن اإل وقد فارقن الحياة، غارقات في 

الم�سكرات.
الفتيات  من  الكثير  ترى  اأن  اليوم،  المحزن  من    
الرذيلة  ويمار�سن  والخمور  ال�سجائر  يتناولن 
من  خوف  ول  وجل  دون  وال�سوارع،  الطرق  في 
المبا�ضر  ال�سبب  ال�سوء  رفيقات  كانت  اأح��د، 
وجب  خطير  اأمر  وهو  اليوم،  اإليه  و�سلن  ما  في 
فحينما  ب��ه،  الأه��ل  وتذكير  عليه،  الوقوف 
ت�ساب الأ�ضرة في بناتها من ال�سعب تدارك 
مجال  ول  ول��ى،  قد  الوقت  ويكون  الأم��ر، 
لتدارك الأمر، فلا توجد خ�سارة اأقبح من خ�سارة 

ال�ضرف.
هي ظاهرة كان التفتح الذي يراد به تهديم الأ�ضر 
ال�سوء،  رفيقات  وجود  في  فيها،  مبا�ضرا  �سببا 
والمحرمات،  للرذيلة  اأبواقا  اأ�سبحن  اللواتي 

ومعاقرة ال�ضرور بكل اأنواعها. 

 
 

رفيقات السوءفتيات كن ضحية في غياب رقابة الوالدين:
 لقد أصبح من الضروري اليوم، مراقبة الأولاد، منذ الصغر، مراقبة تضمن لهم 

السلامة من كل سوء، في زمن أصبح رفقاء السوء سببا مباشرا في اختيار 

الكثير من الأولاد طريقة عيشهم، بل وكان الكثير من الشباب ضحية زملاء 

كان يعتقد أنهم يحبون لهم الخير، لكنهم في الأصل، يهدمون شخصيتهم 

وعلاقاتهم بأسرهم، يوما بعد يوم. وحين يفيق أحدهم من هذا السبات، يجد 

نفسه وحيدا وقد غرق في دروب صعبة من المستحيل العودة منها، ولا إكمال 

الطريق فيها. لكن، للأسف، اليوم، لم يبق الطفل ضحية هذه الرفقة، بل تعدى 

الأمر إلى البنت، وهو أمر خطير وجب الوقوف عنده.

= صالح عزوز  شباب
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 تعدى الشتم والسب في طرقاتنا 
الحدود، وأصبح الكثير منا يخجل 
من التجول رفقة عائلته. ظاهرة 

انتشرت بشكل رهيب في مجتمعنا، 
من طرف الكثير من الحثالة، الذين 
لا يفرقون بين الصحيح والخطإ في 

الشوارع والطرقات. والغريب في هذا 
كله، أنهم شباب يدعون الرجولة 

والشهامة والتحضر، ولم يجدوا من 
يوقفهم عند حدودهم الأخلاقية، 

هذا إن كان لهم أخلاق أصلا. ظاهرة 
وجب علينا الوقوف عندها وتدبرها، 

لأنها أصبحت متعلقة بشرفنا إن صح 
القول، فكيف بعاقل يسب ويشتم 

بالكلام البذيء على مرأى الناس 
وعلى الملإ دون رادع. 

اأردنا اأن ن�سل اإلى اأ�سباب هذه الظاهرة، فخل�سنا 
ال�سوارع  في  ي�ستمون  ممن  العديد  اأن  اإل��ى 

مرتفع،  ب�سوت  العامة،  الأماكن  وفي  والطرقات 
هم  حولهم،  من  للاأ�ضر  ول  للاأهل  مراعاة  دون 
�سباب  ال�سخ�سية،  عديمو  �سباب  الغالب  في 
القول،  �سح  اإن  مهربا  الطريقة  هذه  من  اتخذوا 

من اأجل اإكمال رجولتهم العرجاء. 
اأجل  من  ي�ستعملونها  طريقة،  هي  الغالب  وفي 
اأ�سخا�سا  هم  ماداموا  حولهم،  من  نظر  لفت 
وبقوا  المجتمع،  في  الأع���راب  م��ن  لهم  مح��ل  ل 

منعزلين.
الطريق  وال�ستم،  ال�سب  طريقة  وج��دوا  ل��ذا،   
الذي  النق�ص  هذا  لتعوي�ص  والقريب  المخت�ضر 

يح�سون به في المجتمع. 
من  الكثير  علقت  اأن  الظاهرة  ه��ذه  عن  نتج    
تدعو  العامة،  الأماكن  من  الكثير  في  اللافتات 
بكل  وال�ستم،  ال�سب  تجنب  اإل��ى  ال�سباب 
الواجب  من  كان  فقد  غريب،  اأمر  وهو  اأنواعه. 
الفطرة  بحكم  �سخ�ص  كل  بهذا  يلتزم  اأن  علينا 

وعادات وتقاليد المجتمع وتعاليم ديننا وتربيتنا، 
الكلام  قول  عدم  اإلى  تنبهنا  لفتة  طريق  عن  ل 
يعك�ص  وه��ذا  الم��لاإ،  على  الطريق  في  الفاح�ص 
اليوم،  ال�سباب  من  الكثير  اإليه  و�سل  ما  بحق 
ال��ذي��ن ���ضرب��وا ب��الأخ��لاق ع��ر���ص الح��ائ��ط، 
ل  والأ�ضرية  الجتماعية  العلاقات  واأ�سبحت 
تهمهم، وبط�سوا جبارين في كل مكان، بحثا عن 
وراء  تختفي  �سعيفة  و�سخ�سية  عرجاء،  رجولة 

الكلام الفاح�ص والبذيء. 
يبقى  اأن  الأح����وال،  م��ن  ح��ال  بكل  يمكن  ل   
هذا  من  حوله  يراه  لما  الأيدي  مكتوف  منا  العديد 
الم�سادة  من  الكثير  الأمر  هذا  عن  نتج  فقد  المنكر، 
الكلامية، التي ت�سل في العديد من الأحيان اإلى 
من  المنكر  هذا  عن  للنهي  نتيجة  الح��دود،  اأبعد 
طرف الغيورين على اأ�ضرهم وعائلاتهم وحتى 
وتو�سعت  امتدت  اليوم  الظاهرة  لأن  محيطهم، 
بيوتنا،  وجدران  �ضرفاتنا  تحت  حتى  وو�سلت 
عديمي  المراهق  ال�سباب  من  الكثير  طرف  من 
الكلاب  مثل  يبيتون  الذين  والأخلاق،  ال�سمير 
ال�سالة والمت�ضردة، يمار�سون كل قبح في ال�سوارع 

والطرقات دون ردع ول خوف ول وجل.
اأرهقت  التي  الظواهر  من  كغيرها  ظاهرة  هي    
المجتمع اليوم، ووجب الوقوف عندها، فلم تكف 
ول  والأخلاق،  الربية  حلقات  ول  الم�ساجد  منابر 
يزداد  بل  المنكر،  هذا  لرك  �ضرا،  ول  جهرا  الدعوة 
من يوم اإلى اآخر، مثل الفطريات، وهو اأمر خطير، 
المنكر،  هذا  منا  الكثير  األف  اأن  نتائجه  من  لأن 

وتحول اإلى اأمر عادي مع مرور الأيام. 

 تعدى الشتم والسب في طرقاتنا 
الحدود، وأصبح الكثير منا يخجل 

مرتفع،  ب�سوت  العامة،  الأماكن  وفي  والطرقات 

المنكر الذي ألفه 
الناس مع مرور 

الوقت

ظاهرة السب والشتم في الشوارع والطرقات:
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فيها  كان  التي  الأحداث،  من  العديد  على  وقفنا 
بع�ص  لأن  عنيفة،  ل�سجارات  و�سيلة  الن�سح 
�سارخ  تعدٍّ  الن�سح  هذا  باأن  يرون  المن�سوحين 
على حرية الأ�سخا�ص، فلا دخل للفرد في �سوؤون 
لهم،  الخير  يريدون  اأنهم  مدعين  غ��يره،  حياة 
من  وغيرها  اللبا�ص  اأم  الكلام  طريقة  في  �سواء 
ل  النا�ص،  من  الكثير  اأن  نجد  لذا،  الحياة..  اأمور 
يتعلق  حينما  خا�سة  الن�سائح،  هذه  يتقبلون 

الأمر بالحياة الخا�سة.
الأ�سخا�ص  من  الكثير  اأن  الأمر،  هذا  في  الغريب   
باأولدهم  تعلق  ولو  حتى  الن�سح  يتقبلون  ل 
من  �سواء  والإر�ساد،  الن�سح  �سن  في  هم  الذين 
طرف الأهل اأم الجيران اأم من طرف كبار الأحياء، 
الأ�ضرية  الحياة  في  تدخل  الأمر  هذا  باأن  ويرون 
للاأفراد، التي هي في الأ�سل خ�سو�سيات، يجب 

عدم التدخل فيها مهما كان الأمر.

اأ�سبح  الن�سح  ه��ذا  اأن  حقا،  الم��وؤ���س��ف  لكن   
مرفو�سا تماما ولو كان من طرف الآباء والأمهات 
ال�سباب  من  الكثير  اأن  نجد  حي�����ث  لأولدهم، 
من  معاملته���م  طريقة  من  ي�ستكون  اليوم، 
باأنهم  يرون  ه����ذا  من  واأكثر  بل  اآبائهم،  طرف 
عليه  اأك��ل  القول،  �س����ح  اإن  قدي���م  جيل  من 
تتما�س����ى  اأن  يمكن  ف��لا  و����ضرب،  ال��ده��ر 
ذهني���ة  مع  الن�سح،  طريق  عن  ذهن����ي����اتهم 
ويعتب�����رون  الأم��ر،  ك��ان  مهما  الح��الي  الجيل 
وحياتهم  خ�سو�سياتهم  في  تدخلا  الأم���ر  هذا 

ال�سخ�سية. 
 لم ي�سلم الكثير من الأ�سخا�ص من القيل والقال، 
حينما قاموا بالن�سح، حتى ولو كان الأمر متعلقا 
اإلى  تحولوا  لذا،  المجتمع.  في  �سلبية  اأمور  برك 
محل �سخرية من طرف الأفراد، فقط لأنهم اأرادوا 
وبنية �سادقة دفع منكر اأو ت�سويب خلق اأو النهي 

عن �سيئة، تكون نتائجها وخيمة على المجتمع، 
في  العك�ص  يحدث  الفعل،  بهذا  الإ�سادة  فبدل 
مجتمعنا، حينما ي�سبح النا�سحون دخلاء على 
اأفراده ل يقبلون الن�سيحة حتى  مجتمع، اأ�سبح 
ولو كانت من الأقربين، لأنها في اعتقادهم تدخل 

في حياة الأفراد وخ�سو�سياتهم.
�سغيرا  طفلا  تن�سح  لو  فربما  كذلك،  الغربيب   
الأمر  ربما  الن�سيحة  يتقبل  ول  مراهقا،  �سابا  اأو 
باأن  يرون  كذلك  هم  الآب��اء  بع�ص  لكن  ع��ادي، 
هو  خطاإ  على  كانوا  ول��و  حتى  اأولده���م  ن�سح 
اأمر  وهذا  لأولدهم  ال�سخ�سية  الحياة  في  تدخل 

غريب.
ال�ضروري  من  اأ�سبح  زم��ن  اإل��ى  و�سلنا  ل��ذا،   
من  اأم��ا  عليهم،  الحق  لك  من  بن�سح  الكتفاء 
و�سلوكاتهم،  حياتهم،  في  لك  دخل  فلا  حولك 

حتى ولو كانت تجاوزا للحدود.

يراه الكثير تدخلا في الحرية الشخصية

هل أصبح النصح مرفوضا
في مجتمعنا؟

أصبحت الكثير من السلوكات اليوم في مجتمعنا، محطة رفض من طرف الكثير من الأشخاص، بالرغم من أنها، ربما 
تكون نافعة تساعد على تحسين الخلق وحسن العلاقات بين الأفراد، في الكثير من المجالات، على غرار النصح والإرشاد، 
الذي أصبح اليوم مرفوضا في مجتمعنا، وتحول من أداة لتهذيب الخلق والعلاقات إلى وسيلة للانزعاج من طرف الأفراد، 

ويعتبرونه تجاوزا للحدود، وكذا إنقاصا لحرية الأشخاص، بل وتدخلا في الحياة الشخصية للناس، وشعارهم تكفيك 
نفسك، ولأهلك النصح، أما خارج هذه الدائرة فلا دخل لك في شؤونهم.

تحت المجهر = صالح عزوز  = ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة
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الترويج في المدارس عندما 
تحل السموم محل الكتب 

في الحقائب المدرسية
عن  الأول��ي��اء  لبع�ص  المقلق  الن�سغال  ظل  في 
تعمل  با�ستمرار،  ومراقبتهم  اأبنائهم  متابعة 
اأن��واع  مختلف  نقل  على  ال�سغيرة  حقائبهم 
اآخر،  اإلى  حي  من  �سغيرة،  بكميات  المخدرات 
المادية  اإلى داخل المدر�سة، الكلفة  ومن نقطة بيع 
المعنوية،  اأم��ا  دج،   500 تتجاوز  ل  ج��دا،  �سغيرة 
و�سحتهم  والجتماعي  التعليمي  فم�ستقبلهم 
مئات  ا�ستغلال  اليوم  يتم  اإذ  والعقلية،  النف�سية 
اإلى  البتدائي  من  المختلفة،  الأطوار  في  التلاميذ 
اأقرانهم،  اإلى  ال�سموم  من  المزيد  بيع  في  الثانوي، 
كالحلوى،  رط��ب��ة  �سمحة  ت�سميات  تح��ت 
طعم  تقديم  ذل��ك،  في  �سيا�ستهم  ال�ساروخ.. 
لتلميذ بريء، يتناول من خلاله حبات مخدرات 
الح�سول  يقاي�ص  ثم  عليها  ليدمن  مجانية، 
عليها ببيع كميات منها اإلى اأ�سدقائه في المدر�سة 
من  الكثير  غفلة  وفي  خل�سة  ه��ذا،  كل  والح��ي.. 

الأولياء. 

حراس من نوع 
خاص.. ممن لا 

يشك فيهم 
الأمن

بابلو  طريقة  على   
اإي�������س���ك���وب���ار، 

ت����ع����ي���������ص 
الم����در�����س����ة 

ية  ئر ا لجز ا
ال����ي����وم، 

�سة  خا
في 

المخدرات  انت�سار  ي�سيع  حيث  ال�سعبية  الأحياء 
المجتمع  عليه  ك��ان  لما  م�سغرا  انعكا�سا  بقوة، 
الكولومبي، ودون مبالغة، اأ�سبح من الم�ستعجل 
من  بالمجردين  بلغ  حين  يح�سل،  لما  حل  اإيجاد 
تلاميذ  ا�ستغلال  المخدرات  تجار  من  الإن�سانية 
عليه،  يقبلون  ما  خطورة  في  يفقهون  ل  اأبرياء 
المدر�سة،  في  مربيهم  ول  اأوليائهم  علم  دون 
من  الأمن  رجال  تحركات  لحرا�سة  وتجنيدهم 
زهيدة  مبالغ  مقابل  الوطني،  والدرك  ال�ضرطة 
ت�سل اإلى 200 دج، في وقت يجب اأن يتواجدوا في 

اأق�سام تعليمية ينهلون المعرفة باأنواعها.
ال�سن  �سغار  من  والمراهقين  الأطفال  ا�ستغلال 
البع�ص،  يعتقد  كما  غبيا،  ت�ضرفا  لي�ص  خا�سة، 
بو�سعه  اأحد  ل  حيث  �سيطانية،  خطة  هو  واإنما 
وي�سعى  مئزرا  يلب�ص  طفل  براءة  في  ي�سك  اأن 
في طريق المدر�سة، ل يمكن لهذه العيون البريئة 
تحر�ص  اأن  الكامل،  نورها  الحياة  من  تر  لم  التي 
ظلامها  يعي�سون  اأ�سخا�ص  على  الأمان  وتوفر 

الحالك.

للسعي خلف حل معضلة 
المخدرات في 

المدارس 
خبراء يدعون إلى تفعيل دور 

جمعيات أولياء التلاميذ 
وب�سفتها  المجتمع،  تقويم  في  مخت�سة  كخبيرة 
مفت�سة في قطاع الربية والتعليم، تقرح الأ�ستاذة 
بدء  التلاميذ  اأولياء  جمعيات  على  فا�سي  زهرة 
في  المخدرات  انت�سار  ظاهرة  من  للحد  الن�ساط، 
الميدان  اإلى  بنزولها  وذلك،  المتمدر�سين.  اأو�ساط 
في  الواقعة  الربوية،  الموؤ�س�سات  وا�ستهداف 
الأحياء ال�سعبية خا�سة. تقول الأ�ستاذة: ”يجب 
مع  بالتن�سيق  و���ضري،  ذك��ي  برنامج  �سبط 
لك�سف  ال��وط��ن��ي،  وال���درك  ال�ضرطة  اأج��ه��زة 
مهام  في  الأب��ري��اء،  التلاميذ  ا�ستغلال  جريمة 
لح�ساب  ال��بريء  وال��روي��ج  والنقل  الحرا�سة 
مدمري المدر�سة الجزائرية، لأنه الهدف والم�ضروع 
المخدرات  �سلاحها  جهات  اإليه  ت�سعى  ال��ذي 
���ضرورة  على  ت�سدد  كما  الفكري.  للتخريب 
متابعة وك�سف اأ�سباب الغياب المتكرر للتلاميذ، 
مع ك�سف م�سدر مداخيلهم التي ي�سهرون بها 
في ما بينهم، دون الح�سول عليه من اأوليائهم”. 
الطب  وحدات  تفعيل  اإلى  الأخ�سائية  تدعو  كما 
وتتبع  ال�ستهلاك،  حالت  لك�سف  المدر�سي، 
اأولياء  جمعيات  وتوجه  والباعة.  والتجار  الم�سدر 
التلاميذ اإلى عقد اجتماعات دورية م�سائية معا، 
والو�سول  المع�سلة  هذه  لت�سخي�ص 
اإل����ى ���س��ب��ل ال��ت��وع��ي��ة 
وال��ت��ح�����س��ي�����ص 
ومراقبة التلاميذ، 
اأوليائهم  وحث 
التبليغ  على 
ح��ال��ة  في 
ال�سبهة.

في ظل غفلة الأولياء وغياب دور الجمعيات والمجتمع المدني 

تلاميذ المدارس في خدمة تجار ومروجي 
المخدرات  في الأحياء والمدارس

لا تلبث المخدرات أن تبث سمومها وآفاتها في المجتمع، إذ نسمع ونشاهد نتائج انتشارها الرهيبة يوميا، وسط إفلات 
اجتماعي وأمني للحد منها، فباروناتها أدهياء يحركون شبكاتهم دون أي اعتبار إنساني. فقد بلغ الأمر حد تجنيد الأطفال 
والمراهقين من تلاميذ المدارس، في مختلف الأطوار التعليمية، لترويج المخدرات في أوساطهم، واستخدام عيونهم البريئة 

لتكون الحارس لرجال الشرطة والدرك.
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طابوه اجتماعي، فرق أسرا 
ودمر علاقات

هل هو زواج مصلحة!
منذ انت�سار ظاهرة "الحر�ة" في المجتمع الجزائري، 
م�سنّات.  ب�سيدات  المتزوجين  ال�سباب  عدد  زاد 
وثائق  على  والح�سول  الإقامة  في  طمعا  وذل��ك، 
في  ر�سخ  ما  هذا  ربما،  اأوروب��ي.  بلد  من  ر�سمية 
الواقع  اأن  خا�سة  الم�سلحة،  زواج  فكرة  الأذه��ان 
منذر،  ي��روي  اأحيانا..  النظرية  يوؤكد  المعي�ص 
من  الزواج  في  تجربته  العا�سمة،  من  �سنة،   34
خم�سينية عزباء: "تعرفنا في طائرة متوجهة اإلى 
تركيا، وبقينا على توا�سل عبر الإنرنت، خا�سة 
مع  علاقتنا  توطّدت  واح��دة،  مدينة  اأبناء  اأننا 
ب�سدة،  اإخوتها  فرف�سني  الزواج،  وقررنا  الوقت، 
ظنا منهم اأنني انتهازي اأ�سعى للا�ستيلاء على 
نا�سج  �سخ�ص  اأنا  الواقع،  في  لكن،  ممتلكاتها. 
القدر  يجمعني  اأن  اأنتظر  وكنت  ماديا،  ومكتف 
حياتي،  في  نق�ص  كل  تعوّ�ص  مثلي،  ب�سيدة 
ت�سع  منذ  لوحدي  اأقيم  اإخ��وة،  بلا  يتيم  فاأنا 

�سنوات".

ماذا لو كانت اختياره!
يخرن  اأن  يف�سلن  الأمهات  اأغلب  اأن  في  ل�سك 
عرو�سا لبنهن، يرينها الأن�سب، فيما قد ل توافق 
طموحه، ومن اأكثر الكوابي�ص التي يواجهنها، اأن 

ياأتي البن بامراأة غير جميلة، من عائلة ل تليق، 
العائلة، ويلح على  اأو تفوقه �سنا، ويفر�سها على 
العائلات  الزواج منها.. ق�سة تتكرر في الكثير من 
ج�سيمة،  اجتماعية  اأ�ضرارا  مخلفة  الجزائرية، 
ال�سيدة  عا�سته  ما  منها  كبيرا،  اأ�ضريا  وتفككا 
وردة مع ابنها البكر: "كنت اأبحث له عن عرو�ص 
جميلة، �سغيرة، )مرا للدار(، واإذا به يفاجئني ذات 
لي،  تخطبي  روحك  وجدي  "يما..  قائلا:  م�ساء 

لقد وجدت الزوجة المنا�سبة".
 انزعجت قليلا، ولم اأفرح، لأنني لم اأخر له وهو 
وا�ستد  انهرت  بل  وانزعجت،  الأول��ى،  فرحتي 
غ�سبي عندما عرفت اأنها تفوقه بثماني �سنوات. 
كل  في  كلا�سيكية  مثقفة  يانعة  �سيدة  اختار  لقد 
كل  تبددت  المطاعم"..  من  الأكل  تطلب  �سيء، 
وح�ضرت  مثالي،  عر�ص  في  وردة  ال�سيدة  اأحلام 
ت��زره،  ولم  قاطعته  ث��م  كال�سيوف  ابنها  ف��رح 
مرارا  وحر�سته  زوجته،  مع  الم�ساكل  واختلقت 

على تطليقها. 
فقد  حدث.  ما  كل  على  كثيرا  "ندمت  ت�سيف: 
معها.  جدا  �سعيدا  يعي�ص  وهو  اختياره،  كانت 
لقد تاأثرت بطابوهات المجتمع ونظرته ال�سلبية 
هي  الحقيقة  في  �سنا،  اأكبر  �سيدة  من  الزواج  اإلى 
اأن  علي  كان  وما  ج��دا،  ناجحة  واأم  زوج��ة  اليوم 

اأحكم م�سبقا".

الدين والخلص أولويات
 في اختيار الزوجة

الأعمار،  مختلف  في  الزواج  الحنيف  ديننا  يحل 
ال�ضرعية.  والأح��ك��ام  لل�ضروط  يخ�سع  م��ادام 
�ضريعة:  واأ�ستاذ  اإمام  راجي،  اأمين  محمد  يقول 
المراأة  دين  يراعي  اأن  الم�سلم،  زواج  في  "الأ�سل 
وخلقها، ون�سبها، باأن تكون تقية �سالحة عفيفة 
نّ،  ال�سّ ق�سية  اأما  ون�سب.  ح�سب  ذات  طاهرة، 
اأو  تكبره  من  يتزوج  اأن  يهم  ول  فيها،  حرج  فلا 
يكبرها �سنا، المهم، ح�سول الر�سا من الطرفين، 
عليه  الكريم-  فالر�سول  ذك��ره..  �سبق  لما  تبعا 
ر�سي  خديجة-  ت��زوج  قد  وال�سلام-  ال�سلاة 
بينما  والع�ضرين،  الخام�سة  في  وهو  عنها-  الله 
�سنها اآنذاك اأربعون �سنة، اأي ي�سغرها بخم�ص 
ع�ضرة �سنة، وكانت اأحب ن�سائه اإليه". ي�سيف 
المجتمع  لمقايي�ص  الخ�سوع  يجب  "ل  الأ�ستاذ: 
الم��راأة  �سواء  الطرفين،  من  ال��زواج،  في  الهجينة 
يتحرجن  اأن  يجب  ل  الن�ساء،  حتى  الرجل.  اأم 
اآراء  مخافة  �سنا،  ي�سغرهن  ب�ساب  ال��زواج  من 
المجتمع وانتقاداته، فاإذا جاءكم من تر�سون دينه 

وخلقه فزوجوه".

يسعى الرجل، عادة، للزواج من ذات الجمال والأخلاق. ومن ضمن شروطه أيضا، أن تكون الزوجة صغيرة في السن، إذ من 
النادر أن يقبل الجزائري على الزواج من سيدة تفوقه سنا، حتى وإن كان معجبا بها بشدة.. فللمجتمع رأي آخر، إذ لا يزال 

بعض الأولياء يرفضون عروسا أكبر من ابنهم، حتى وإن أحبها. والحديث في هذا الشأن يشكل طابوها.

الزواج من امرأة أكبر سنا
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المحاربون في الكاميرون
من أجل النجمة الثالثة

جعل  ما  النجاح،وهو  مقومات  كل  يملكون  و 
بالتاج  للظفر  ير�سحونه  الخت�سا�سيين  كل 
الإفريقي،نظرا لما قدمه ال�سغار في قطر و ما يقدمه 
من  القيا�سية  الأرق��ام  كل  حطموا  الذين  الكبار 

حيث عدد اللقاءات دون خ�سارة.
اعرف  قد  بلما�سي  جمال  الوطني  المدرب  وكان 
خلال  »الخ�ضر«  تنتظر  التي  المهمة  ب�سعوبة 
نهائيات كاأ�ص اأمم اأفريقيا بالكاميرون2021،واأن 
للحفاظ  �سعبة  مهمة  تنتظره  الوطني  المنتخب 
تغيرت  قد  الأمور  اأنه  الفريقي،موؤكدا  التاج  على 
بالقاهرة،لم  لعبت  التي  افريقيا  بكاأ�ص  بمقارنة 
الأ�سواء،  عن  بعيدين  نكون  اأن  بمقدرنا  يعد 
الآن  لأننا  م�ضر،  ال�سابقة  الدورة  في  حدث  مثلما 
اأمم  في  ن�سارك  اأن  »قبل  اأفريقيا«،م�سيفا  اأبطال 
يعلمون  الجزائريين  جميع  كان   ،2019 اأفريقيا 
ي�سبق  لم  خارجيا،  ولكن  الكبير،  بطموحنا 
خدمنا  اأم��ر  وه��و  التتويج،  عن  تحدثت  اأن  لي 

اأن  اأ�سار  حين  طرحه  في  بعيدا  كثيرا«،ودهب 
المنتخب �سيكون  مر�سح للتتويج باللقب، مهما 
الكثير  عنا  �سيزيد  ما  وهو  ذلك  عن  البتعاد  اأردنا 
محرز  رفقاء  بلما�سي  اأ�سار  ال�سعوطات.و  من 
المناف�سين  كل  اح��رام  وعلينا  لرفع  م�ستعدون 
اإدخ��ال  على  و�سنعمل   ، الأول  ال��دور  من  بداية 
الفرحة و ال�سعادة لنفو�ص الجزائريين مجددا«. 
اأفريقيا م�سواره في الم�سابقة القارية  ويفتتح بطل 
اأم��ام  اأول���ى  بمواجهة  المقبل  جانفي    11 ي��وم 
نف�ص  من   16 يوم  يلاقي  اأن  قبل  �سيراليون، 
ال�سهر غينيا ال�ستوائية، واأخيرا كوت ديفوار يوم 

20 من ذات ال�سهر.

كأس العرب أبانت على 
العديد من اللاعبين

الخ�ضر  بها  توج  التي  العرب  كاأ�ص  اأن  الملاحظ 
التي  الأ�سماء  من  العديد  اأب��ان��ت  ال��دوح��ة  في 

كاأ�ص  في  للم�ساركة  بلما�سي  ي�ستدعيها  قد 
الم�ستوى  اأن  بوقرة  مجيد  ق��ال  افريقيا،حيث 
العربية  المناف�سة  هذه  في  اللاعبون  به  ظهر  الذي 
�سببه الروح القتالية وعقلية الأبطال التي زرعها 
بلما�سي في المنتخب الأول،انتقلت دون و�سائط 
مفتاح  اأن  اأ�سار  المحلي....بوقرة  المنتخب  اإلى 
قمي�ص  اللاعبون  يرتدي  هو  التتويج،   و  النجاح 
المنتخب فهم يبذلون كل ما لديهم من جهد وهو 
ت�ضريحاتهم.... في  اللاعبين  اأغلب  اإليه  ماذهب 
موؤكدا اأن بلما�سي اأمامه خيارات عديدة ويمكنه 
اأن ي�سم من يريد،خا�سة و اأن القائمة الم�ساركة 
 23 لي�ص  و  لعبا   30 ت�سم  القارية  المناف�سة  في 
الذي  الكوفيد  ب�سبب  العادة  عليه  جرت  مثلما 
المنظمة  اللجنة  اأجبر  ما  هو  و  موؤخرا  بقوة  انت�ضر 
�ضرورة  منها  كبيرة  �ضروطا  ت�سع  اإفريقيا  لكاأ�ص 
اإظهار دفر التلقيح من اجل الدخول اإلى الملاعب 

لم�ساهدة اللقاءات.

•بلماضي:تنتظرنا مهمة صعبة للحفاظ على التاج الافريقي

•اللاعبون بصوت واحد:سنتنقل الى الكاميرون لجلب  الثانية

بعد الفرحة التي زرعها صغار الخضر بعودتهم من الدوحة القطرية بفوزهم بكأس العرب بجدارة و استحقاق في النهائي 

أمام المنتخب التونسي بنتيجة 0-2،في مباراة حطمت كل الأرقام سواء في المشاهدة،أو في الأداء خاصة بعد تصريح 

رئيس الفيفا الذي أكد أن هذه المنافسة العربية ستبقى تحت لواء الهيئة الدولية،خاصة بعد نجاحها الباهر،و الصور 

الجميلة التي أرسلها الجزائريون للعالم،سواء بعد الفوز بالنهائي،أو أثناء وصول البعثة عائدة من قطر، يستعد المنتخب 

الوطني الذي يدربه جمال بلماضي من المشاركة في كأس افريقيا بالكاميرون و الدفاع عن النجمة الثالثة،بعد تألق منذ 

سنتين بالقاهرة أين توج رفقاء  القائد رياض محرز باللقب الإفريقي أمام عمالقة القارية الافريقية،و يبقى حلم الجزائريين 

هو المواصلة في الأفراح باعتبار أن المنتخب يضم أحسن اللاعبين عربيا و إفريقيا،وينشطون في أحسن البطولات 

العالمية،

بعد تتويج منتخب المحليين بكأس العرب
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هذه  الوطنية  الت�سكيلة  تدخل  اأن  المنتظر  من  و 
على  الحفاظ  هو  و  واحد  بهدف  القارية  المناف�سة 
المنتخب  اأن�سار  كل  يوؤكده  مثلما  الإفريقي  التاج 
في  المحليين  لمنتخب  الرائع  الأداء  بعد  خا�سة 
جميع  من  لقيته  ال��ذي  الكبير  التدعيم  و  قطر  
ت�ضريف  على  بالعمل  مطالبينهم  الجزائريين 
الراية الوطنية في هذا المحفل الإفريقي التخ�سير 
مار�ص  �سهر  المقررة  الفا�سلة  للمباراة  الجيد 
قريبا  المقررة  القرعة  اأثناء  �سيظهر  منتخب  اأمام 
كانت  التي  قطر  في  العالم  كاأ�ص  في  للم�ساركة 
الهدف  يبقى  بوقرة...و  ت�سكيلة  على  خير  فال 
الجزائري  المنتخب  اأن  التاأكيد  هو  المطاف  اأخر  في 
التي  المناف�سات  كل  في  ب�سماته  يرك  اأ�سبح 
رفع  يعتزم  الكاف   الكاف  اأن  علما  فيها،  ي�سارك 
اإفريقيا،  اأمم  بِكاأ�ص  للفائز  المالية  الجائزة  قيمة 
الم�سوؤول  اأك��ده  ما  ح�سب  الكاميرون  ن�سخة 
رئي�ص  موت�سيبي  باتري�ص  اإفريقي  الجنوب 
الجزائري  الوطني  المنتخب  نال  ”الكاف“.حيث 
– جائزة مالية قيمتها  اإفريقيا  – الفائز بِكاأ�ص اأمم 
ومُنح  �سنتيم(.  مليار   60 )نحو  دولر  مليون   4^5

للو�سيف ال�سنيغالي مبلغ 5^2 مليون دولر.

اللاعبون عازمون
 على رفع التحدي

خرج اأغلب لعبي المنتخب الوطني عن �سمتهم 
الكاميرون  اإلى  الذهاب  هو  هدفهم   اأن  موؤكدين 
افريقيا  كاأ�ص  ...م��ن  الن�سخة  في  الم�ساركة  و 

الكاأ�ص  على  الحفاظ  هو  و  واحد  بهدف  للاأمم 
الإفريقية،حيث قال لعب مان�سندلدباخ الألماني 
معاودة  اأريد  الحقيقة  �سحفية:"  ت�ضريحات  في 
لل�سعب  جديدة  2019،وفرحة  م�ضر  �سيناريو 
مع  هي�ستيري  ب�سكل  تفاعل  الذي  الجزائري 
بم�ضر،   2019 في  بلما�سي  جمال  كتيبة  اإنجاز 
يجعله  للجزائر  ثالث  لقب  �سمان  اأن  موؤكدا 
الذي  الطرح  نف�ص  �سعادة"،وهو  اأك��ثر  ورفاقه 
نادي  مدافع  عطال  يو�سف  زميله  األيه  ذه��ب 
لكاأ�ص  الما�سية  الن�سخة  في  الفرن�سي:"  ني�ص 
اإن  البع�ص  ق��ال  بم�ضر  لعبت  التي  افريقيا 
اإفريقيا  المجموعات..في  دور  من  �ستخرج  الجزائر 
ل يوجد فريق مف�سل، يجب اأن تقدم اأداء جيدا، 
توجد  ل  لأن��ه  دائ��م��ا؛  تركيزك  على  وتح��اف��ظ 
مباريات �سهلة".زميله في الفريق ه�سام بوداوي 
اأ�سار اأن كاأ�ص اأمم اإفريقيا التي توج بها المنتخب 
لأنها  جدا  فرحين  كنا  رائعة،  كانت  الجزائري 
�سنوات  منذ  باللقب  فيها  نفوز  التي  الأولى  المرة 
عديدة"، الفرحة التي زرعناها اأ�سعدت ال�سعب 
اإفريقيا  بكاأ�ص  توجنا  "لقد  م�سيفا:   ،" الجزائري 
يجعلنا  ما  وهو  ا�ستحقاق،  و  جدارة  عن  للاأمم 
الكاميرون..... في  بها  للفوز  المر�سحين  اأبرز  اأحد 
في  قدمناه  الذي  الم�ستوى  نف�ص  نقدم  اأن  يجب 
يجعلوا  اأن  المناف�سون  يحاول  �سوف   ..2019
الأمور �سعبة علينا، لكننا �سنبذل ق�سارى جهدنا 
ريا�ص  كان  جهته  من  الفريقي".  بالتاج  للظفر 
لو�سيلة  �سحفية  ت�ضريحات  في  اأكد  قد  محرز 

باأننا  للجزائريين  اأقول  قائلا:  فرن�سية  اعلامية 
�سنلعب كاأ�ص اإفريقيا المقبلة كما لعبنا في م�ضر..
التتويج  اأج��ل  ومن  والوطن  ال�سعب  اأج��ل  من 
كثيرا  يحبونني  الجزائريين  اأن  باللقب....اأعرف 
خا�ص  بلد  ال�سعور..الجزائر  نف�ص  اأبادلهم  واأنا 

جدّا واأنا فخور باللعب مع منتخب بلادي".
توؤكد  الدوليين  اللاعبين  بع�ص   ت�ضريحات 
مدى �سغفهم لأفراح و اإ�سعاد ال�سعب الجزائري 
الإفريقي،و  بالتاج  ميلا  روجي  بلد  من  العودة  و 
رفقاء  به  قام  مثلما  للت�سحية  اأي�سا  م�ستعدون 
يكن  لم  بلقب  ع��ادوا  حين  الدوحة  في  براهيمي 
الجزائري  التحاد  اأن  ذلك  على  اأحد،زد  ينتظره 
بطائرة  بداية  الإمكانيات  كل  و�سع  القدم  لكرة 
اهتمام  و  الفنادق  اأح�سن  في  خا�سة،الإقامة 
اللاعبين  يجعل  بلما�سي  بت�سكيلة  ال�سلطات 

تحذوهم اإرادة قوية لنتزاع ال�سيدة الكاأ�ص.
يعطي  الج��زائ��ري  الجمهور  ف��اأن  يكن  ومهما 
هواري  مطار  في  ل�ستقبالهم  للاعبين  موعدا 
جهودهم  ق�سارى  ببذل  بومدين،مطالبينهم 
بالكاأ�ص  للظفر  ال��ك��ام��يرون  م��ي��ادي��ن  ف���وق 
الخروج  األف  قد  الجمهور  اأن  و  الإفريقية،خا�سة 
الى ال�سوارع بعد نهاية اللقاءات الحا�سمة،مثلما 
اأمام  الفوز  بعد  العربية  الكاأ�ص  في  عفويا  خرج 
المغرب و قطر و تون�ص...حيث دامت الأفراح الى 
�ساعات متاأخرة من الليل..فهل �سيحافظ جمال 
بلما�سي و كتيبته على التاج الفريقي ...�سوؤال 

�سنجد له اجابة بعد نهاية المناف�سة الفريقية.
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يحرمني من كل شيء .. 
ظننت انها غيرة الحب

بكامل  يتحكم  الذي  الزوج  ان  الكثيرات  تعتقد 
ماذا  وت�ضرب،  تاأكل  كماذا  حياتهن،  تفا�سيل 
اأهدافها  �ستكون  وم��ا  تذهب،  واي��ن  تلب�ص، 
ويبالغ  بها  يهتم  زوج  هو  الم�ستقبل،  في  وقراراتها 
متاأخرات  يكت�سفن  البع�ص  لكن  حبا،  ذلك  في 
اأن هذا ت�سلط، واأنه راجع لنق�ص لدى ال�ضريك، 
المعاملة  تكون  اأن  يمكن  ول  تنتابه..  ل�سكوك  او 
انعكا�سا  �سوى  النحو  ه��ذا  على  بالت�سييق 
مع  تجربتها  و�سيلة  ت�سف  �سلبية،  لم�ساعر 
الخطوبة،  قبل  تقول:«تعارفنا  المت�سلط  زوجها 
�سديقاتي،  م��ع  علاقاتي  قطع  على  اأج���برني 

ال��ت��ك��وي��ن، وال����ت����وق����ف ع��ن 
اأقنعني بان  األ��ب�����ص ثم 

الح����ج����اب 
ال�����ضرع��ي 
رغ����م اأن���ه 
���س��خ�����ص 
ملتزم  غ��ير 
ب��ال�����س��لاة 

ح���ت���ى، 
ك��ن��ت 

اأعتقد اأنه يغار علي، ويخاف من اأن يفقدني لذلك 
يت�ضرف معي بق�سوة، وظننت اأنه �سيتغير بعد 
المت�سلط،  طبعه  اإنه  اأكثر،  �ساء  الأمر  لكن  الزواج، 

ول علاقة للاأمر بالحب اأو الغيرة«.

الاهانة والضرب دليل حب 
أم اضطراب نفسي ؟

الى  المت�سلطين  ال��رج��ال  باأغلب  الم��ر  ي�سل 
تعنيف زوجاتهم �سواء بالعبارات الجارحة المهينة 
ال  �سائعة،  الظاهرة  ان  ورغم  بال�ضرب،  حتى  او 
لهذا  ال�سيدات  بع�ص  تقبل  هو  فيها  الغريب  ان 
ال�سلوك الم�سين، معتبرين اياه دليلا عن الحب، 
تقول ليلى: »اإذا اأخطاأت، اأو خرجت بزي غير لئق 

ي�����ضرب��ن��ي اأو اأ�سع المكياج، 
زوج�������ي، 

اأع��ذره  ذل��ك  مع  ال��ع��ب��ارات،  باأق�سى  ويهينني 
ذلك  فعل  لما  علي  ويغار  يحبني  يكن  لم  لو  لأنه 
النف�ص  علم  اأخ�سائيو  يوؤكد  فيما  هذا  معي..«، 
والتعنيف  لل�ضرب  يلجاأ  الذي  الرجل  اأن  على 
فهو  ذلك،  اإلى  تحتاج  ل  ب�سيطة  �سلوكيات  عن 
نف�سية  ا�سطرابات  من  يعاني  مت�سلط  رجل 
كعدم الثقة في النف�ص، ويعتمد على القوة لإثبات 
منذ  نف�سية  مخلفات  من  يعاني  قد  اأنه  كما  ذاته، 

ال�سغر. 

أخصائيون: »الزوج 
المتسلط خطر..«

تقول الخ�سائية النف�سية والجتماعية ال�ستاذة 
مريم بركان: » اذا بداأت الزوجة في اإخفاء علاقاتها 
زوجها،  على  والعائلة  الأ�سدقاء  مع  الجتماعية 
تحاول  خل�سة،  وزياراتها  بات�سالتها  وتقوم 
على  للحفاظ  م�ستميت  وبجهد  با�ستمرار 
وتبادر  بالمنزل  تواجده  اأثناء  الخطاأ  وعدم  الهدوء 
اإلى العتذار والتودد عن كل �سغيرة و كبيرة فهذه 
مت�سلط،  �ضريك  مع  العي�ص  علامات  اأكثر  من 
وفي هذه الحالة ل يجب على الزوجة ال�ست�سلام 
اإذا من ال�ضروري مقاومة  خا�سة في وجود اأطفال، 
العزلة ويجب اأن يعرف المحيطون ب�سلوك الزوج 
قبول  عليك  لي�ص  اأنه  كما  ولأولدك،  لك  حماية 
والج�سدية  اللفظية  واإهانته  اللاذعة  انتقاداته 
اأنت  ذات��ه  الوقت  في  اإكراهاته  اأم��ام  والخ�سوع 
او  كلامية  ح��رب  في  ال��دخ��ول  ع��ن  ت��ام  غنى  في 
�سخ�سية  لأن��ه  مت�سلط  زوج  مع  حاد  ح�سان 
يمكنك  حيالها،  الحيطة  توخي  يجدر  خطيرة 
او  بذكاء،  التمرد  اأهله،  او  اأهلك  لحماية  الأج��واء 
باأهمية  ي�سعر  ريثما  ق�سيرة  لفرة  المنزل  ترك 
الأخ�سائية  ت�سيف  ح�ساباته«..  ويراجع  العائلة 
اإلى ال�ضرر البالغ الذي قد  في هذا ال�سدد م�سيرة 
�سلوك  عواقب  تجاهل  في  ال�ستمرار  عن  ينجم 
اأدنى  دون  معها  التاأقلم  ومحاولة  المت�سلط  الزوج 
ال�سيدات  اأك��ثر  الإ���س��لاح:«  اأو  للتغيير  محاولة 
من  وم��ن��ه��ن  ع�سبية  ب��ان��ه��ي��ارات  ي�سبن 
فجميعهن  النتحار،  محاولة  حد  ي�سلن 
والكتئاب  التوتر  من  حالة  يواجهن 
الممزوجة  المزمن  والره��اق  الدائم 
الرجل  زوجة  اأن  كما  بالخوف، 
الوقت  مع  تتحول  المت�سلط، 
من  ف��ارغ��ة  �سيدة  ال��ى 
كهيكل  ال��داخ��ل 
روح  ب���لا 

لة  منعز
 ، عيا جتما ا
بلا علاقات بلا 
اهداف ول قرارات 

تفتقر للطموح..

الزوج المتسلط مطلب بعض الفتيات وخيبة لأخريات

تختلف معايير اختيار الزوج من امرأة لأخرى، وفي قانون بعض النساء يعتبر الزوج 
المتسلط الهادفة للهيمنة والسيطرة على أنثاه أكثر رجولة من البقية، وبالرغم 
من معاملته القاسية وافتقاره للرومانسية والايتيكات يشكل الرجل المتسلط 

خيارا فريدا لفئة واسعة من النساء وهذا ما يخلف حسب أخصائيين خللا 
اجتماعيا، لأن الشخصية المتحكمة تعاني من اضطراب يحتاج العلاج والمتابعة 

ولا تستدعي إبداء الإعجاب

20

=نسيبة.ع  هو وهي



أمهات في حاجة إلى 
المساعدة

كل  رغ��م  ال����ولدة،  بعد  بالوهن  الم���راأة  �سعور 
و�سامدة،  قوية  الظهور  في  البائ�سة  محاولتها 
�سيتجلى بعد اأيام من ال�سهر الطويل، والمتناع 
�سيق،  وقت  في  �ساقة  بمهام  القيام  مع  النوم،  عن 
اإذ عليها الرعاية بطفل �سغير جدا، ح�سا�ص لكل 
والحر�ص  بدقة،  يخ�سه  ما  كل  وتنظيف  �سيء، 
دون  هذا،  كلل..  دون  ي�سبع  حتى  اإر�ساعه  على 
ا�ستثناء واجباتها المعتادة في رعاية الأ�ضرة، والقيام 
بمهام المنزل، وا�ستقبال ال�سيوف. وينتهي اليوم 
لذا،  المثابرة.  في  الحديثة  الأم  وت�ستمر  والجهد، 
قائمة.  العون  يد  ومد  الم�ساعدة  اإلى  حاجتها  فاإن 
ما  ه��ذا،  طلبها  من  بالحرج  ت�سعر  قد  ولكنها، 
ينعك�ص بداخلها على هيئة انهيار، و�سعور بعدم 
الأهلية للقيام بمهمة الأمومة، اإذ اإن قليلا جدا هن 
المرير،  ال�سعور  هذا  يتجاوزن  اللواتي  ال�سيدات 
والعائلة،  الزوج  بم�ساعدة  يحظين  لأنهن  فقط 

وحتى الجيران والأقارب، اأحيانا.

انتقادات وحشرية في أدق 
الخصوصيات

المجتمعات  في  الج��دي��دات،  الأم��ه��ات  ت�سطدم 
والموروثات  والتقاليد  العادات  من  بهالة  العربية، 

وقد  منها،  طائل  ل  التي  وال��روح��ي��ة،  الفكرية 
تكون،  اأن  ويمكن  بمولودها.  فرحتها  تفقدها 
من  معاناتها  في  �سببا  اأخ�سائيين،  بح�سب 
في  الأخ�سائية  تقول  النفا�ص.  مرحلة  اكتئاب 
"�سياأتي  جوادي:  نادية  الأ�ستاذة  النف�ص،  علم 
ا�سطناعيا  الر�ساع  عليها  باأن  لإخبارها  الجميع 
لوقت  ر�سيعها  تحمل  اأن  يجب  ل  واأنها  كذلك، 
اإلى العمل لحقا  طويل، كي تتمكن من الذهاب 
عن  وتمتنع  د�سمة،  اأكلات  تاأكل  اأن  معاناة،  دون 
وتقوم  غريبة،  األب�سة  وتلب�ص  المنزل،  مغادرة 
هذا..  اإلى  وما  وال�سواك،  الحناء  طقو�ص  ببع�ص 
العلاقة  منها  خ�سو�سياتها،  اأدق  في  ويتدخلون 
مع زوجها.. ثم بمجرد رف�سها هذه العادات، التي 
ل�سغيرها،  ول  ل��لاأم  ل  �سحية  غير  جملة  تعتبر 
وهذا،  الجارح.  والكلام  والنتقاد  الت�سييق  يبداأ 
�سغيرا  و�سعت  التي  المراأة،  تتحمله  ل  الغالب،  في 
هرموني  هيجان  وج��ود  وفي  متعبة،  رحلة  بعد 
بج�سمها، ما ي�سبب لها العديد من ال�سطرابات 
بعد  اكتئاب  في  تلخي�سها  يتم  التي  النف�سية، 
كيميائية  علاجات  اأخذ  اإلى  ي�سطرها  ما  الولدة، 
�سنوات..".  اأو  ل�سهور  الأمر  ي�ستمر  وقد  اأحيانا. 
لهذا، يعد الوجود في بيئة �سحية �سليمة وهادئة 
اأمرا �ضروريا في مرحلة النفا�ص. ويو�سي الخبراء 
الولدة،  قبل  حتى  ذلك،  طلب  من  التحرج  بعدم 

دفعا لأي �ضرر.

العلاقة مع الزوج
صدود من الزوج ونفور من 

العائلة والأصدقاء
ولدة  لها  متمنين  الحامل،  حول  الجميع  يلتف 
الأقرباء،  يبداأ  ثم  ممتعا،  اأمومة  وم�سوار  �سهلة 
حياتها  نمط  من  التذمر  في  ال��زوج،  من  انطلاقا 
بالواجب  الآن  تقوم  ل  فهي  الولدة.  بعد  الجديد، 
المنا�سبات  تح�ضر  ل  ينبغي،  كما  الجتماعي، 
عهدها  كما  الحلويات  تح�ضر  ول  اأناقتها،  بكامل 
مرغوب،  وغير  ممل  ح�سورها  وحتى  الجميع.. 
وتنويمه،  �سغيرها،  اإر���س��اع  في  ت�ستمر  لأنها 
ويتوقف  البكاء،  عن  يكف  كي  اإر�سائه  ومحاولة 
يمكنها  ول  العالي،  ب�سوته  الجميع  اإزع��اج  عن 
قد  لفرة  الممتعة،  رحلاتهم  الأ�سدقاء  م�ساركة 
ت�سل اإلى �سنتين. ففي نظر الزوج، المراأة النف�ساء 
نعومتها  بكامل  المتاأنقة  تلك  لي�ست  والمر�سعة، 
يعد  لم  المتكامل،  ومظهرها  جمالها  واأنوثتها، 
يجب  التي  والرعاية  والحنان  الوقت،  اأمام  اأولوية 
دائرة  تتو�سع  لذا،  الجديد..  لمولودها  تمنحها  اأن 
عنها  الن�سحاب  في  الجميع  وياأخذ  حولها،  الفراغ 
اإلى حين، دون مراعاة لحالتها النف�سية ولما  عادة، 

ت�سعر به.

معاناة المرأة في فترة 
النفاس انتقادات وتضييق 
على جميع الأصعدة، 
وغياب يد العون

عوامل 
تؤثر
على
صحة
الأم 
البدنية 
والنفسية
تحتاج المرأة، بعد رحلة الوهن على وهن، إلى عناية خاصة، على المستوى البدني والنفسي. فبقدر ما تعتبر فترة 

الحمل والولادة تجربة فريدة ومميزة، بقدر ما هي شاقة ومرهقة، على جميع الأصعدة، تتعرض فيها أغلب 
السيدات للإجهاد، ثم قد يجدن أنفسهن أمام مرحلة جديدة، أكثر صعوبة، وسط آراء وانتقادات المحيط لأسلوب 

الرعاية وتربية الرضيع، ولكل ما يتعلق بخصوصياتها، كالأكل واللبس ونمط الحياة، فيما لا تجد كثيرات يد العون.
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طرائف ورعب 
في أروقة 
الإقامات 
الجامعية

اإل   الرعب والجن والأرواح، هي يوميات ل يعرفها 
الطلبة في الجامعات، قد تزرع بلا وعي الهواج�ص 
ت�ستر  وق��د  الأب��د.  اإل��ى  حياتهم  في  والفوبيات 
ق�ستها  تروي  ريهام،  الباطن.  العقل  غيابات  في 
ال�ساعة  عند  لها  ظهر  الذي  المرحا�ص،  �سبح  مع 
بع�ص  مع  الأمر  هذا  تكرر  وقد  ليلا.  ع�ضرة  الثانية 
الطالبات، اللواتي اأ�سبحن ل يتجراأن على ق�ساء 
حاجتهن في تلك ال�ساعة. مروان، يروي وقائع يوم 
اأحد  با�ستقبال  بداأ  الجامعية.  الإقامة  في  ع�سيب 
ال�سديق  هذا  انزوى  بعدها،  له..  ل�سديق  زملائه 
في ركن من الغرفة، ي�سمع �ضريط رقية في تليفونه. 
وبعد لحظات، انقلبت حاله و�سار يتلوى، ويتلفظ 
مدويا…  �ضراخا  وي�ضرخ  مفهومة،  غير  بكلمات 
اأحدهم ونزع  اأن غامر  اإل بعد  ولم تنته ت�سنجاته 
في  الزهراء  فاطمة  "الكيتمان".تجربة  اأذنيه  من 
غادرت  وقد  واحدة،  ليلة  عمرها  الجامعية  الإقامة 
م�ضرعة في اليوم الموالي، وال�سبب، �سماعها �سوت 
طفل �سغير يبكي في الرواق. ابت�سام و�سديقاتها، 
�سماعهن  بعد  غرفتهن،  في  مماثلة  ليلة  ع�سن 
طرقا قويا على الباب، وكلما فتحن الباب ل يجدن 
اأحد  علينا  يق�ص  عتبته.�سم�سو،  على  اأح��دا 
من  ليلة  في  انتابه  حين  حياته،  في  المخيفة  المواقف 
الليالي الموح�سة و�سوا�ص الموت، "قلت في نف�سي: 
اأتح�س�سهما،  فرحت  القدمين،  من  يبداأ  الموت 
فوجدتهما باردتين مثلجتين، فراأيت نهايتي اآتية 
"اترك  ل محالة، في تلك اللحظة، �ساح �سديقي: 

قدمي و�ساأنهما".

الكوميديا لمواجهة 
الامتحانات

اإقامة  اأي  من المقالب الم�سحكة، التي ل تخلو منها 
الأول،  عامه  خلال  �سفوان،  به  قام  ما  جامعية، 
خلال فرة المتحانات، حيث قام باإ�سعال �سمعة 
وو�سعها فوق �سلحفاته. وهذا، عند انقطاع التيار 

الأروقة،  في  تهيم  ال�سلحفاة  فراحت  الكهربائي. 
فاأثارت الذعر بين �سفوف الطلبة، لعتقادهم اأنها 
من  حالة  في  تدخل  م�سكونة.�سل�سبيل،  �سمعة 
الغرفة  في  زميلتها  تذكر  حين  المتوا�سل،  ال�سحك 
قوية  الطالبات  اإحدى  وكانت  نحيفة،  كانت  التي 
لها  تهم�ص  عليها،  لت�سلم  تاأتي  وكلما  البنية، 
رابح،  القبر".  �سمة  اأتت  "لقد  مفزوعة:  �سديقتها 
كي يتخل�ص من �سخير �سديقه، و�سع على فيه 
�ضريطا ل�سقا، وبقي رغم هذا يتنف�ص من اأنفه.. 
وفي ال�سباح الموالي، �ساح به: "لقد تعر�سنا لمداهمة 
اعتقد  لقد  �سيء؟".  منا  �ضرق  هل  البارحة..  ليلة 
الأول  اليوم  الغرفة.  دخلوا  ل�سو�سا  اأن  الم�سكين 
اإلى كريم، لم يكن  في الإقامة الجامعية، بالن�سبة 
باأن  تفاجاأ  غرفته،  مفتاح  ا�ستلم  اأن  فبعد  عاديا. 

هذه الغرفة بلا باب.

من مذكرات الشتاء
ين�ساها  اأن  يمكن  ل  التي  الذكريات  بين  من   
الطلبة، "تمرميد" ف�سل ال�ستاء والبرد، خا�سة اأن 
ماني�سا  تقول  المدافئ..  اإلى  تفتقر  الغرف  معظم 
اإنها اأم�ست �سنوات درا�ستها في الإقامة الجامعية 
بنات، في �سطيف. وفي اإحدى ليالي ال�ستاء الباردة، 
تعطلت المدفاأة ال�سغيرة، التي ا�سرتها �سديقتها. 
للتدفئة..  ال�سعر  مجفف  ا�ستعمال  اإلى  فلجاأن 
غير اأن �سوته المزعج اأيقظ كل الطالبات، وحدثت 
اإحدى  من  اأخرى  مدفاأة  با�ستعارة  انتهت  بلبلة، 
زغاريد  تذكر  كلما  �سيمرة  وتبت�سم  الطالبات. 
بع�ص الطالبات، على ال�ساعة ال�ساد�سة �سباحا، 

وفرحتهن بالثلج المت�ساقط على النوافذ.
الإقامة  في  اأ�سدقائه  مقلب  ين�سى  لن  علي، 
موبايله،  �ساعة  بتغيير  قاموا  فقد  الجامعية، 
�سباحا،  الثانية  ال�ساعة  على  منبهه  وع��دل��وا 
ذلك  في  الحمام،  اإلى  وذهب  الم�سكين  فا�ستيقظ 
ثم  الكالحة..  دي�سمبر  ليالي  من  البارد،  الطق�ص 

تو�ساأ و�سلى، وغيّر ملاب�سه، وغادر الغرفة، وهم 
يتغامزون عليه. بعد خم�ص دقائق، عاد يكيل لهم 

�ستى ال�ستائم.

الجوع والحفاء
 اأكرم، يتذكر بكثير من النو�ستالجيا، اأيام الجوع في 
"في �ساعة متاأخرة  الإقامة الجامعية في باب الزوار، 
فتناولوا  بالجوع،  زملائه  مع  �سعر  الليل،  من 
الخبز  "يغم�سون" فيه  و�ساروا  الكحة،  م�ضروب 
يراه  موقفا  عا�ص  ب��دوره،  ح�سين،  الياب�ص".. 
المجاورة  الغرفة  في  زملائه  فاأحد  اليوم.  م�سحكا 
الثانية  ال�ساعة  على  الم���رات،  اإح��دى  في  اأيقظه 

�سباحا، ليتم�ص منه قطعة خبز.

دخان ونار
الإقامة  ق�س�ص  من  اأخ��رى  ق�سة  ي��روي  محمد، 
حريق  اندلع  حين   ،2004 عام  بالقبة،  الجامعية 
�ضرارة  ب�سبب  األف،  الجناح  في  مجاورة  غرفة  في 
الحماية  طرف  من  النيران  اإخماد  وبعد  كهربائية. 
م�سحف  اإل  احرق  �سيء  كل  اأن  تبين  المدنية، 
فبقي  الخارجية،  اأوراق���ه  بع�ص  مزقت  �سغير، 

الجميع مذهول من هذه المعجزة الربانية.
اأنه  خليل، خرج يوما لي�سري علبة هري�سة، غير 
وهم  المدنية  الحماية  بعنا�ضر  عودته  عند  تفاجاأ 
الذي  البلوك،  في  �سغير  حريق  اإخماد  يحاولون 
اإن  له  فقال  حدث،  عما  اأحدهم  ف�ساأل  فيه.  يقيم 
فاحرقت  الموقد  فوق  المعكرونة  ن�سي  اأحدهم 
واحرق المكان… اإنها معكرونته، التي كان يتلهف 

اإلى اأكلها مع بع�ص الهري�سة الحارة.
ملحد،  زميل  لديه  ك��ان  اإن��ه  الطلبة  اأح��د  يقول   
انفجرت  الم���رات،  اإح��دى  وفي  الغرفة.  ي�ساركه 
بقوة،  انفجارها  ودوى  "الريزي�ستون�ص"، 
يتلفظ  مزاعمه-  حد  على  الملحد-  زميله  ف�سار 

بال�سهادتين.

 في رحلة العلم المضنية، 
قد تكون الطريق 

معبدة بالنصب والتعب. 
ولكن، أيضا، بالذكريات، 
بحلوها ومرها، بجدها 
وهزلها.. وقد تأخذك 
هذه الطريق بعيدا عن 
الديار، فتجد نفسك في 

إقامة جامعية، بكل 
ما تحمله من متاعب 

وهموم وسعادة أيضا.. 
قصص وشهادات، 

يرويها الطلبة عن الرعب 
والضحك والهستريا، 

بعيدا عن قلق الامتحانات 
والانشغال بالمذاكرة..

قصص 
يرويها الطلبة
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الشاب رامي:

أكد الشاب رامي، في حوار حصري خص به “الشروق العربي ”، أنه تسرع في قرار اعتزاله، كما أن أكبر عامل جعله 
يتراجع هو جمهوره الوفي، الذي يدفعه في كل فترة فراغ نحو الأمام، للعودة بقوة، والإقلاع عن فكرة التوقف، حيث 

قال في هذا الصدد: “كنت في كل مرة أقرر الالتزام بالعهد الذي قطعته على نفسي والتوقف عن الغناء، ولكن للأسف، 
لا أستطيع أن أصمد كثيرا أمام طلبات الجمهور والمحبين الملحة، التي تدعوني على الدوام إلى المواصلة والاجتهاد، 
لأن الجمهور هو رأس مال أي فنان ناجح”. وقدم كمثال عن كلامه الأغنية الأخيرة التي أطلقها عشية اعتزاله، بعنوان 

“مصدقلي والو”، التي حققت أزيد من 30 مليون نسبة مشاهدة. 
عن اعتزاله ورجوعه إلى الغناء، وحياته الشخصية والفنية، يستقبل مجلة الشروق العربي، ويخصنا بهذا الحوار الخاص. 

يتراجع عن اعتزاله الفن ويصرح لمجلة الشروق العربييتراجع عن اعتزاله الفن ويصرح لمجلة الشروق العربي

الشاب رامي/ من مواليد 27 سبتمبر 1996 بقسنطينة 
متزوج وأب لمحمد يانيس 

في رصيده العديد من الأغاني والكليبات أغلبها ذات 
طابع راي 

أعلن اعتزاله منذ سنة تقريبا 
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تسرعت بقرار اعتزالي.. 
وهذه حكاية الشيخ الراقي 

 لنتحدث ب�صر�حة.. كان مبد�أ لقائي 
هذ�، �لك�شف عن حياة ر�مي بعد 

�لاعتز�ل، ولكن، �أتفاجاأ برجوعك.. 
كيف؟ 

- باخت�سار، اأعرف باأنني ت�ضرعت بقرار اعتزالي 
اأعتبره خَطَاأ من البداية وت�ضرعا. واإلى حد  الذي 
اأعرف كيف تم هذا القرار. وقبل الراجع  الآن، ل 
عنه، �ساألت اأهل العلم جيدا، وتحملت العواقب 
عمري  اأن  تن�ص  ول  الراجع.  هذا  عن  الناتجة 
فمن  الحياة..  في  خبرة  لدي  لي�ست  �سنة..   25

اأخطائنا نتعلم. 

خَطَاأ عن خَطَاإ يفرق، �أنت �أعطيت 
عهد� على نف�شك بالم�شحف 

�ل�صريف... يقطع ويرد...
ج��اءت  اأ���س��لا  والع��ت��زال  الم�سحف  حكاية   -

�سدفة. 

كيف؟
- بداية، اأنا طلبت �سيخا اأو بالأ�سح اإماما، لأنني 

الرقية  تمت  �ضرعية.  رقية  اإل��ى  محتاجا  كنت 
مني  يطلب  بال�سيخ  اأتفاجاأ  ولكن،  خير.  على 
اأقول  ما  على  والله  الغناء..  عن  والبتعاد  العتزال 
اأمامي  ي�سع  الإم��ام  اأن  اأت�سور  اأكن  لم  �سهيد.. 
يقوله.  ما  واإعادة  التعهد  مني  ويطلب  م�سحفا، 

�سورنا الفيديو وتم ن�ضره مبا�ضرة. 

�أفهم من كلامك �أنك لم تكن و�عيا؟
والتوتر  القلق  م��ن  حالة  في  كنت  تقريبا..   -

والع�سبية. ولهذا، طلبت راقيا. 

 كيف كان رد فعل �لاأهل؟
- اأنا م�سوؤول عن نف�سي وم�سوؤول عن قراراتي، 
ومتحمل اأخطائي. اأرجع واأقول لك: من اأخطائنا 

نتعلم. 

يعني بنظرك �لاعتز�ل خَطَاأ؟
قناعة  عن  ياأتي  والعتزال  الَخطَاأ،  هو  قراري   -
والتزام، واأنا م�سوؤول عن اأ�ضرة وعائلة. ومن غير 
المعقول اأن تجد نف�سك بين ع�سية و�سحاها من 

دون عمل. 

راض عن نفسي بعد 

رجوعي إلى الفن.. وهذه 
نصيحتي إلى كل فنان يريد 

الاعتزال 

وماذ� عن �لانتقاد�ت �لتي 
�شتو�جهك؟

علينا  بجديدة  لي�ست  وه��ذه  لها..  م�ستعد   -
اأحد،  ينتقدني  اأن  قبل  اأتمنى  ولكن،  كفنانين... 

اأنّ عليه معرفة تفا�سيل حياتي اأول. 

ب�صر�حة.. �لزو�ج و�لطلاق لهما 
علاقة برجوعك �إلى �لفن؟

�سباح..  ال�سابة  زوجتى،  اأطلق  لم  اأن��ا  اأول،   -
والحمد  زوجين.  كاأي  تفاهم،  �سوء  مجرد  كان 
عن  ولي�ص  حب  عن  ارتبطنا  لأننا  رجعنا،  الله. 
م�سلحة، كما هو م�ساع.. وكما قلت لك �سابقا، 

قرار تراجعي عن العتزال اأمر يعنيني اأنا فقط. 

ولكن، ح�شب علمي، فالخلاف 
بينكما جاء بعد �لاعتز�ل مبا�صرة، 

و�لرجوع جاء بعد عودتك �إلى 
�لفن.. ما تف�شيرك؟

- اأمتنع عن الجواب، �سيدي الكريم.. 
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�أنت ر��ض عن نف�شك �لاآن؟
- الحمد الله، كل الر�سى. 

ما �لن�شيحة �لتي تقولها لمن يريد 
�عتز�ل �لفن؟

اأن  الع��ت��زال،  يريد  فنان  كل  اإل��ى  ن�سيحتي   -
يفكر جيدا قبل اتخاذ القرار. ويجب اأن يكون عن 

قناعة. 

جاءتك �ت�شالات من فنانين �عتزلو� 

�لفن في فترة �عتز�لك؟
العتزال.  بعد  ول  العتزال  قبل  ل  واح��د،  ول   -

وكلامي وا�سح. 

لست مسؤولا عن رداءة 
الأعمال الفنية التي ينتجها 

بعض الفنانين

 بعيد� عن هذ�، ر�مي قبل �لاعتز�ل 
د�ئما ما يحقق نجاحا تلو �لاآخر. ما 

�صر ذلك؟
بالنجاح.  حلمت  البداية  ومن  حلم.  فنان  لكل   -
الميدان  هذا  دخلت  لما  الحلم،  اأمتلك  اأكن  لم  لو 
الأغنية  تقديم  على  حري�ص  فاأنا  الأ�سا�ص.  من 
التافهة.  الأغاني  وراء  الن�سياق  وعدم  النظيفة، 
لأن  �سمعتي،  على  الح��ف��اظ  ه��و  دائ��م��ا  ه��دفي 
بمقدوره  ال�سماء،  اإلى  يو�سلك  مثلما  الجمهور 
ال�سقوط  لعدم  الوحيدة  والو�سيلة  اإ�سقاطك. 
في  العائلات  راأيت  اإلي،  وبالن�سبة  اإر�ساوؤه.  هي 
فكلما  ال�سهرة.  اإلى  بالإ�سافة  دائما،  حفلاتي 
جمهورك  تجاه  م�سوؤولياتك  ازدادت  امتلكتها، 

ووطنك.

 بعد رجوك �إلى �لغناء. هل 
�شتتما�شى مع هذ� �لفن �لرديء، 

�لذي نر�ه �لاآن منت�صر� عبر �ل�شو�شل 
ميديا، لتحقيق نجاحات �أقوى.. 

�أم �شتبقى على نف�ض �ل�شتيل، �لذي 
كنت تتغنى به.. وهل �أنت ر��ض عن 

م�شيرتك �لفنية، حتى لو كانت 
�شغيرة نوعا ما؟ 

را�سيا  ل�ست  عملا  اأق��دم  اأن  يمكنني  ل  اأن��ا   - 
عنه، �سكلًا وم�سموناً. لهذا، فاأنا را�ص عن هذه 
مررت  التي  والعقبات  المطبات  كل  رغم  الم�سيرة، 
تجعلني  عبرة  هناك  عقبة  كل  خلف  لكن  بها، 
لي�ص  الفن  فطريق  اأخ��رى.  م��رّة  منها  اأ�ستفيد 
مع  التعاي�ص  اأحاول  ولكنني  ال�سهل.  بالطريق 
اأول  اأم��ام  ينحني  ال��ذي  فالفنان  الظروف.  كل 
هذا  في  طويلًا  ي��دوم  لن  م�سيرته  تعيق  فر�سة 

الو�سط.

كيف ترى نوع �لاأغاني �ل�شوقية �لتي 
تن�صر عبر �لمو�قع �لاإلكترونية؟

وما  الفنانين  من  غيري  عن  م�سوؤول  ل�ست  اأنا   -
ينتجونه من اأعمال فنية، لأن هناك وزارة قائمة 
اأقول  فقط،  المهام.  بهذه  القيام  لها  مخول  بذاتها 
عن نف�سي: ربما قدمت اأغاني في بداية م�سواري، 
ولكن،  محلها.  في  لي�ست  كلمات  تحمل  كانت 
الوقت  في  اأما  نتعلم.  اأخطائنا  من  لك،  قلت  كما 
ذات  فنية  اأعمال  اأنجز  اأن  يمكنني  فلا  الح��الي، 
محتوى رديء، لأن هدفي من الفن هو تقديم ما 
يفيد لمن ي�ستمع لأعمالي الفنية، ل الم�ساهمة في 

تدمير اأخلاق جمهوري. 

 كلمة �أخيرة �إلى �لجمهور 
و�لمتتبعين؟

عهدتموه  مثلما  لرامي:  والمتتبعين  للقراء  اأقول   -
قدمت  فالمو�سيقى  للفن.  ومحبا  للغناء،  عا�سقا 
لي الكثير، واأ�سعى لمبادلتها نف�ص الأمر. كما اأقول 
في  رام��ي  انتظروا  الوطن:  اأرج��اء  كل  من  للقراء 
العودة، و�سيكون لنا موعد في حفلات �ساهرة في 
اأر�ص الوطن- اإن �ساء الله- �سلام على جمهوري 

الكريم. 
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الإدمان 
على تربية الحيوانات الأليفة 

فتيات يشترطن اصطحاب القطط 
مع الجهاز، ورجال يعيشون مع 
زوجاتهم وكلابهم في غرفة 

واحدة. يربي البعض حيوانات أليفة 
في المنزل منذ ولادتها، ويتعلقون 

بها تدريجيا حتى تحتل مكانة عالية 
بينهم وتصبح بمثابة فرد من 

العائلة، يسعدهم وجودها ويغدقون 
عليها بالهدايا والاهتمام والرعاية، 

تمرض فيداوونها كالبشر، ويختارون 
طعامها بعناية، وتنام في أحضانهم 
حتى يصبح فراقها مألما ومستحيلا، 

فيصطحبونها أينما حلوا وارتحلوا.

قطتي، ابنتي التي لم ألدها
اإلى  اأحيانا  الأليفة  الحيوانات  حب  اإدمان  ي�سل 
حتى  يمكن  متوقعة،  وغير  غريبة  م�ستويات 
اأ�سحابها.  مواقف  اإلى  نظرا  بالجنونية  و�سفها 
التي  الجميلة  قطتي  "اأنجبت  �سوفيا:  تقول 
ربيتها ثلاث �سنوات، �ستة قطط �سغيرة رائعة، 
واحتفظت  بع�سها،  اإخوتي  واأخذ  مات  بع�سها 
وكان  خطبتي،  قبل  �سهرين  ربيتها  بواحدة 
ا�سرطت  هذا  ومع  بالح�سا�سية،  م�سابا  زوجي 
رغم  ال��زواج..  بعد  بيتي  اإلى  معي  اأ�سحبها  اأن 
محاولته منعي، واختلافنا حول المو�سوع كثيرا، 
فوبيا  ولديها  الحيوانات  تخ�سى  كذلك  اأمه  لأن 
ل  التي  �ضروطي  �سمن  ه��ذا  ك��ان  لكن  منها، 
كابنة  معنا  ”دودي”  تعي�ص  اليوم  فيها،  رجعة 
وي�سري  معها  ويلعب  يحبها  الجميع  مدللة، 

لدى  قديمة  العادة  اأن  ومع  والطعام".  الهدايا  لها 
الأليفة  وحيواناتهن  قططهن  باأخذ  الفتيات، 
بالرف�ص  الكثيرات  تواجه  ال��زواج،  عند  معهن 
اأو  الم�سكن  �سيق  اأو  العائلة  مع  العي�ص  ب�سبب 
ع�ضرات  وهناك  الحيوانات.  ال�ضريك  حب  عدم 
م�ضروع  اأوقفن  فتيات  عن  تروى  التي  الق�س�ص 
لأزواج  واأخ��رى  قططهن،  رف�ص  ب�سبب  ال��زواج 
بحيوان  لزوجاتهن  المفرط  الهتمام  من  يغيرون 

األيف.

كلبي شريكي الأول الذي 
يثير غيرة زوجتي

التعلق  �ضريعة  ال��ك��لاب  اأن  الجميع  ي��ع��رف 
اأ�سحابها  اإلى  بالن�سبة  الأم��ر  كذلك  بالب�ضر، 
من  مر�سيا  التعلق  هذا  ي�سبح  اأن  لكن  معها، 
يخلق  وق��د  فعلا،  مزعج  ف��الأم��ر  الح��ب،  ف��رط 
يو�سف  يروي  والعاطفية.  الجتماعية  الم�ساكل 
مع  له  حدثت  درامية،  واأخ��رى  طريفة  ح��وادث 
ت�سميه  ”زوجتي  يقول:  بوت�سي،  الأليف،  كلبه 
عندما  �ضريرنا،  على  ينام  اأن  يحب  فهو  ال�ضرة، 
جانبي،  اإلى  يكون  اأن  يجب  التلفاز،  على  اأتفرج 
وهو اأول من ي�ستقبلني عند عودتي اإلى المنزل، 
اأحيانا اأتحدث معه واأداعبه لدقائق قبل اأن اأ�سلم 
على زوجتي، اأخبرتني مرارا باأنها ت�سعر كاأنني 
ل  لأن��ه  طبعا،  م�ستحيل  هذا  منها،  اأك��ثر  اأحبه 
 .." �ساحكا:  يو�سف  ي�سيف  للمقارنة"،  مجال 
في الواقع، اأنا ل اأ�ستطيع العي�ص من دونهما معا، 

بوت�سي وزوجتي". هذا التعلق ال�سديد غالبا ما 
الهتمام  و�ضرورة  المنزل  في  الأطفال  بوجود  يزول 

والتعلق بهم.

حب الحيوانات الأليفة
 لا يختلف عن أي إدمان

الحيوانات  حب  ينمو  خلفيات،  وبلا  تفكير  دون 
الأليفة مع بع�ص الب�ضر منذ ال�سغر، ول�سعوريا 
بها،  والعناية  امتلاكها  حب  اإلى  ذلك  يقودهم 
الروحي  الفراغ  يكون  الأحيان  بع�ص  في  لكن 
تربية  على  اإدم��ان��ه  وراء  الفرد  يعي�سه  ال��ذي 
مع  ال��لازم،  من  اأك��ثر  وقتا  واإعطائها  الحيوانات 
جل�سات  وعمل  لها  هدايا  و�ضراء  حبها  في  المبالغة 
اأن الحيوانات هي الوحيدة القادرة  ت�سوير، ذلك 
على تعوي�ص مكان الب�ضر لدى فئة من النا�ص، 
اإن قاموا بربيتها منذ الولدة، فاإن روابط  خا�سة 
روحية �ستن�ساأ مع مرور الزمن، ل يمكن لربية 
تقول  تعو�سها.  اأن  اأخرى  اأن�سطة  اأي  اأو  النباتات 
مريم  الأ�ستاذة  النف�ص،  علم  في  الأخ�سائية 
عاطفة  يمتلكون  الب�ضر  من  نوع  "هناك  بركان: 
ل  حين  في  الح��ي��وان،  اإل��ى  يوجهونها  مفرطة، 
دليل  المبالغة  ورعايتهم  المنا�سبة،  الجهة  يجدون 
علاقة  اأثمر  اإن  ال��ذي  ال�سادق،  عطائهم  على 
�سيتحول  فاإنه  الأليف،  الحيوان  هذا  مع  جيدة 
بالأذى  ي�ساب  وقد  ل�ساحبه،  �سديد  اإدمان  اإلى 
النف�سي في حين حدث اأي مكروه لحيوانه، حتى 

اإنه قد يوؤثره على بع�ص الب�ضر في حياته.
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عندما يتحرش 
الحمو بزوجة ابنه

شهادات تكتم بين الجدران

"تزوجت  زوجها:  اأبي  مع  معاناتها  �سليمة  تروي 
ال�سهور  زوج��ي..  اأه��ل  مع  واأ�سكن  �سنة،  منذ 
فحماتي  طويل.  ع�ضر  �سهر  وكاأنها  مرت  الأولى 
فكان  حمي،  اأما  و"معا�ضرية"،  ب�سيطة،  ام��راأة 
مع  اأن��ه،  غير  الم��ودة..  لي  ويظهر  لطيفا،  البداية  في 
لي  ويبت�سم  طويلا،  في  يحدق  �سار  الأي��ام،  مرور 
محت�سمة،  ملاب�سي  كانت  مائعة.  اب�ستامات 
البيت،  في  تقريبا  الح��ج��اب  األ��ب�����ص  و����ضرت 
اأنه  بلة،  الطين  زاد  وما  النظرات..  تلك  لأتجنب 
في  ويطنب  كثيرا،  حماتي  اأم��ام  يجاملني  �سار 
�سكر اأكلي ولب�سي.. وكل هذا، اأمام عيني زوجته 
في  ن�ستقر  اأن  زوج��ي  من  طلبت  وم�سمعها.. 
ب�سيطا،  عاملا  لكونه  رف�ص،  اأنه  غير  اآخر،  بيت 
بيع  عليه  فعر�ست  ال��ك��راء.  رات��ب��ه  يحتمل  ل 
اأغادر هذا البيت. وكان لي  اأن  مجوهراتي.. المهم، 
�سقتنا،  على  يردد  �سار  حمي  اأن  غير  اأردت،  ما 
اأكثر من ذي قبل. تجلدت بال�سبر، غير اأنه، في مرة 
الكيل،  طفح  وهنا،  يدي..  لم�ص  حاول  المرات،  من 
زوجته  اأخ��بر  ب��اأن  وهددته  وجهه،  في  ف�ضرخت 
اأما  الكلام.  اإلي  يوجه  يعد  لم  يومها،  من  وابنه.. 
اأهل  بيت  اأزور  ل  كي  الحجج،  بكل  فاأتحجج  اأنا، 
حجم  من  جحيم،  اإل��ى  بيتي  فتحول  زوج��ي.. 
الم�ساكل التي �سارت تحدث بيني وبين زوجي". 
غير  بالطلاق،  ينتهي  الأمر  "كاد  �سليمة:  وتردف 
اأ�سل الم�سكل،  اأعرف  اأنني تداركت الأمر، لأنني 
تعجبني  ول  لعوب،  وال��ده  ب��اأن  اإليه  فلمحت 
وت�ساءلت  ح��دث،  ما  زوج��ي  اأدرك  ت�ضرفاته.. 

م�ساكلنا، حتى اختفت نهائيا".
عماد، زوج متفهم، و"كول".. ولكن هذا الأ�سلوب 
الذي  وال��ده،  مع  م�ساكل  في  له  ت�سبب  الحياة  في 
المع�سول،  بكلامه  ب��زوج��ت��ه  يتحر�ص  ك��ان 
�سكت  وكلما  تنتهي.  ل  التي  لها،  ومجاملاته 
اإليه زوجته، كان يقزم لها المو�سوع، ويتحجج باأن 
والده كازانوفا، وهو مجرد حديث، ول يق�سد منه 

�سيئا. لكن روميو زمانه، في مرة من المرات، كانت 
زوجة ابنه في غرفتها، فدخل عليها دون اأن يطرق 
العتذار  وبدل  خزانتها،  ترتب  فوجدها  الباب، 
ف�ضرخت  باإعجاب،  اإليها  ينظر  راح  والن�ضراف، 
غير  م�ضرعا،  المكان  فغادر  ه�سريا..  في  الم�سكينة 
تخبرها  اأن  دون  لها،  حدث  ما  فهمت  حماتها  اأن 
�سيئا، وهي تعرف زوجها جيدا. فطلبت من ابنها 
اأن ي�ستقر مع زوجته بعيدا.. ومن ح�سن تدبرها، 
وحين  زوجها..  دون  ابنها  لزيارة  تاأتي  كانت  اأنها 
ويرك  وحيدا،  ياأتي  باأن  تخبره  والده  زيارة  ينوي 

زوجته تهتم باأمور بيتها".

اضربو "لا يعرف" مضربو..
العائلة،  بيت  في  العي�ص  م��رارة  منال  تجرعت 
بيت  في  تزوجت   " بدايتها:  في  انتهت  وق�ستها 
زوج��ي  واأ���س��ق��اء  وحماتي  حمي  ي�سم  كبير، 
لكنني  بالخير،  عامرا  بيتا  ظننته  وزوجاتهم.. 
وج��دت ���ضرا يحوم ح��ولي، وه��و وال��د زوج��ي.. 
الجميع يعمل، ما عدا والد زوجي، فقد اأحيل على 
المنزل  في  العمل  بتوزيع  نقوم  كنا  موؤخرا.  التقاعد 
ياأتي  وعندما  زوجي.  اأ�سقاء  وزوج��ات  اأنا  بيننا، 
زوجي  والد  اأجد  الطعام،  وتجهيز  الطبخ  في  دوري 
خلفي  يدخل  ثم  الخبيثة  بنظراتة  بي  يتحر�ص 
زوجات  بين  الأجمل  اأنت  لي:  ويقول  المطبخ،  اإلى 
ملعقة  فتناولت  �سعري،  نحو  يده  مد  ثم  اأولدي، 
طعام، و�ضربت يده بها.. حين عاد زوجي �سكوت 
والده  اأما  ي�سدقني.  فلم  بي،  والده  تحر�ص  اإليه 
الو�سيع، فقد اتهمني بالعتداء عليه، حين اأمرني 
مزاعمه.  بح�سب  فرف�ست،  الطعام  له  اأ�سع  باأن 
على  الآن  واأن��ا  اأهلي،  بيت  في  الأم��ر  بي  وانتهى 

و�سك الطلاق".

الرأي ا�خر
م�سابهة،  بتفا�سيل  ق�سة  تق�ص  موني،  ال�سيدة 

وهو  ابني  "زوجت  اأخ��رى:  نظر  وجهة  من  لكن، 
ولأن��ه  تو�سف.  ل  فرحتي  كانت  الأرب��ع��ين،  في 
لم  معنا.  ال�سكن  على  اأجبرته  المف�سل،  ابني 
امراأة  ابني  زوجة  كانت  فقد  طويلا.  فرحتي  تدم 
ت�ضرفاتها  اأراق��ب  وب��داأت  خلق..  على  لي�ست 
غير  لب�سها  وطريقة  زوجها،  واإخ��وة  حميها  مع 
بع�ضرة  الكلمة  وترد  وقحة،  كانت  المحت�سمة.. 
اأثير  واأن  ابني،  راح��ة  اأقلق  اأن  اأ�ساأ  لم  اأمثالها. 
ا�ستياءه. ولكن، مع الوقت، تفاقمت هذه الم�سكلة 
تغازل  كنتي  ف�سارت  كتفي.  على  جبلا  لت�سبح 
ي�ستهيه.  ما  كل  له  وتح�ضر  وتجامله،  زوج��ي، 
اأمامي،  جبينه  على  تقبيله  تتعمد  �سباح،  وكل 
اأنه  غير  بالأمر،  زوجي  اأخبرت  م�ستفزة.  بطريقة 
كل  من  اأتوج�ص  وباأنني  بالمجنونة،  اتهمني 
�سيء. فتوجهت اإلى غرفتها، واأمرتها باأن ت�سبط 
بها.  تت�سلى  لعبة  لي�ص  الزواج  واأن  ت�ضرفاتها، 
و�سارت  اعوجاجها،  زاد  ت�ستقيم،  اأن  وب��دل 
اأنه  هذا،  من  والأده��ى  واأك��ثر.  اأكثر  حماها  تغازل 
غياب  في  هذا،  كل  والغزل..  الإعجاب  يبادلها  كان 
ابني، الذي كان ي�ستغل في �ضركة نفط، ويغيب 
�ضرك  في  اأخيرا  اللئيمة  ووقعت  �سهر..  من  لأكثر 
وهي  الم�سهود،  بالجرم  زوجها  ف�سبطها  اأعمالها، 
فقد  كابو�سي.  نهاية  وكانت  وال��ده.  اإلى  تتودد 

اأعادها اإلى بيت اأهلها، وتخل�سنا من �ضرورها".

أخيرا
بُّ  ال��ذَّ منه  ل  ويُوؤمَّ الم��راأة،  محارم  مِن  ال��زوج  وال��دُ 
اأهل  من  يحميها  واأن  و�ضرفها،  عر�سها،  عن 
 lعاقل يت�سور  فكيف  اأبيها،  بمثابة  لأنه  الفجور؛ 
ناق�صَ  رجلًا  كان  اإذا  اإل  بابنته؟!  اأب  يتحر�ص  اأن 
قولُ  عليه  دُق  يَ�سْ الفطرةِ،  منتكِ�صَ  الدين، 
"اإنَّ  و�سلم-:  عليه  الله  �سلى  الم�سدوق-  ال�سادق 
لم  اإذا  الأول��ى:  النبوة  كلام  من  النا�ص  اأدرك  مما 

ت�ستحِ فا�سنعْ ما �سئت"؛ رواه اأحمد والبخاري.

الخيانة قاسية بكل أشكالها، 
وطعمها أمر من الحنظل، 

وأكثر إيلاما من سم الزرنيخ، 
حين تصدر من أقرب الناس 

إليك.. إنها حقائق تروى، وإن 
ارتاب في مصداقيتها البعض، 

ممن يقلل من شأن الأمور، 
ويستصغرها.. وهنا فقط، 

تظهر محاسن الاستقرار، بعيدا 
عن العائلة الكبيرة.. 
الشروق العربي، 
تفتح جراحا لم 

تلتئم بعد، لنساء 
تزوجن ليكن 

سكنا لأزواجهن، 
لكن، حين يكون 
هذا السكن 

ملكا 
لوالدهم، 
تحدث 

المأساة.
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 الأسود يليق بالشتاء

 تنانير طويلة
وجلد 

وحقائب
 الاسود لون من 
لا موضة له، قد 

تكون جملة فجة 
لكنها حقيقة 

فالأسود يخفي 
ويجمل ويجعل 

المستحيل ممكنا، 
وفي كل حالاته 

يبهر ويسحر. 
الأسود لا يخطأ 

في الذوق ولا 
يتعثر في منصات 

الفاشن..عام 2022 
هو عام الأسود 
لا حزنا بل فرحا 

وشغفا..الشروق 
العربي تقترح عليك 

ستة  من طلات 
"الآل بلاك" يعني 

الأسود من منبت 
الشعر إلى أخمص 

القدمين.

يوميات أمرأة قوية
 إطلالة قوية وكلاسيكية 

بالأسود بسترة منتفخة 
بحزام ولكن ليست 

أوفريسايز وتنورة تحت 
الركبتين وحذاء كعب إبرة 

لا يصلح في الشارع بل 
للمواعيد المهمة.. وكل 
تفاصيل حياتك في هذه 

الحقيبة الشيك.
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لوك يتحدى 
البرد والمطر
التنورة الطويلة 
تتجدد مع هذا 

اللوك المحتشم 
الذي يمزجها 

بمعطف دودون 
طويل وبوتس 

جلدي يصمد أمام 
برك الماء في ايام 

المطر…النظارات إن 
أطلت الشمس أو 
في طقس "عرس 

الذيب".
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الأسود قد يكون "كول"
لوك شبابي يضم سويت شورت 
أوفرسايز وسروال جلدي عريض 
والقوداس اللامع ينسق بحقيبة 

بسيطة وقبعة صوفية..إنه مزيج 
من الجلد والصوف والقطن.
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معطف وتفاصيل أخرى
المعطف الترانش الاسود لا 

يتنازل عن الشياكة، ومن 
الأفضل الانصياع له حين يختار 

لك فستانا أسودا طويلا مع 
بوتس بكعب عالي وكنزة 

بياقة تغطي الرقبة.. ولاضير 
من نظارات ستايل وقرطين 

طويلين.
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جامعية في يوم ممطر
 طلة تصلح للجامعة والعمل 

تتركب من تنورة طويلة ميدي، 
وقميص من نفس اللون 

والقماش، وموكاسان لامع الرائج 
هذا  الموسم..مع لمسة مغامرات 

بجاكيت جلدي من نوع "بيلوت".
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انتظروني 
في ألبوم 
مع الشاب 

خلاص

من هي �لفنانة نجاة؟
ال�سم  اأما  الأغواطية،  عمر  بن  نجاة  ا�سمي 
الفني فهو نجاة ال�سغيرة، اخرت هذا ال�سم 
�سن  منذ  كانت  المجال،  هذا  في  بدايتي  لأن 

.15

كيف كانت �لبد�ية في هذ� 
�لمجال؟

�سجلت  حين   ،2005 �سنة  بدايتي  كانت 
لقي  النايلي،  كمال  الفنان  مع  األبوما 
نايل،  اأولد  منطقة  في  كبيرا  �سدى 
الجلفة والأغواط ومناطق ال�سهوب. 
واأغ��واط��ي،  نايلي  طابع  ذا  ك��ان 
اختلف  يختلفان،  طابعان  وهما 
خا�سة  اأغ����ان  ب��ين  م�سمونه 
ال��راث  من  وبع�سها  ب��ال��زواج، 

الأغواطي ذي الطابع ال�سوفي.

كم تملكين من 
�ألبوم في �ل�شوق؟

األبومات،  �سبعة  اأملك 
بع�ص  م���ع  ����س���واء 
ت�سجيل  اأم  الفنانين 

فردي.

نرجع �إلى 
�لكلمات 
وتوزيع 

�لمو�شيقى؟
ه��ن��اك اأغ����ان 
م��ن ال���راث، 
وال��ب��ع�����ص 
ال�سعر،  من 
وب���ع�������ص 
الأغ����اني اأن��ا 
م�����ن ق��م��ت 

بتلحينها.

 كيف 
ترين طابع 
�لنايلي في 

�لجز�ئر؟
النايلي  الفن 
ف��ن اأ���س��ي��ل 
وهو  وراق، 
يحمل  طابع 
ال���ك���ث���ير م��ن 
الروحانيات، يمكن 
طالع  م��ن  اإن���ه  ال��ق��ول 
الديوان، باآلت مو�سيقية 
والق�سبة.  ال��ب��ن��دي��ر  م��ث��ل 
محبوب  الطابع  ه��ذا  وللذكر، 
عندما  لحظته  م��ا  وه���ذا  ج���دا، 
األتقي  حيث  المنطقة،  خ��ارج  اأغني 

من  لي�سوا  المجتمع،  من  مختلفة  ب�ضرائح 
مدينة  من  اأو  العا�سمة  من  مثلا  نايل،  اأولد 
وهران، وغيرهما، حيث يتجاوب الجميع مع 
يبق  ولم  النايلي،  الفن  وكلمات  مو�سيقى 
فقط،  ال�سهوب  بمناطق  خا�سا  الطابع  هذا 
بل هو مطلوب في كل اأنحاء الوطن. وقد كنت 

مطلوبة جدا في الكثير من الأعرا�ص هناك.

هل Áكن �أن ي�شبح له �شدى 
عالمي كبير؟

 اأكيد، لأن اأولد نايل لهم ن�سبة كبيرة وتواجد 
في اإفريقيا، غير اأن الكثير لم ي�ستطع اإبراز هذا 
يعود  ال�سبب  وربما  ككل.  العالم  اإلى  النوع 
اإلى عدم تطوير هذا الطابع. مثلا، لو ت�ساف 
هذا،  يتحقق  �سوف  ع�ضرية،  لم�سات  اإليه 

واآلت جديدة كذلك.

هل لديك م�شاركات في هذ� 
�لطابع د�خل �لوطن �أو خارجه؟

المهرجانات،  من  العديد  في  �ساركت  اأكيد، 
اأنحاء  من  الكثير  في  نايل،  اأولد  حدود  خارج 
الوطن، رفقة العديد من الفنانين من منطقتا 
وحتى من خارج المنطقة، وتلقيت العديد من 
�سني  بحكم  لكن،  الحدود،  خارج  الدعوات 
وظ��روف  لأ�سباب  بال�سفر  لي  ي�سمح  لم 

عائلية.

بالعودة �إلى �لبد�يات �لاأولى 
كامر�أة نايلية هل كانت هناك 
عر�قيل من �لمحيط و�لعائلة؟

فكرة  العائلة،  رف�ست  البداية  في  �سحيح، 
لكن  محافظة،  المنطقة  اأن  بحكم  اأغني،  اأن 
الله-  رحمها  جدتي-  واإ���ضرار  اإلحاحي  مع 
اأغني  اأن  ب�ضرط  لكن  الفكرة،  وال��دي  قبل 
في  للن�ساء  الغناء  وكذا  فقط،  الأ�سيل  الفن 

الأعرا�ص.

هل �لمر�أة �لنايلية قادرة على 
تحدي �إي�شال هذ� �لنوع خارج 

�لحدود؟
وال�ستغال  الفن  هذا  حب  وج��ود  مع  اأكيد، 

عليه ب�سدق.

حدثينا عن �لفترة �لاأخيرة من 
م�شو�رك �إلى حد �ل�شاعة؟

توقفت منذ �سنة 2011، فلم اأ�سجل بعدها، 
اأ�ستغل  اأن  اأردت  الأعرا�ص،  مع  فقط  بقيت 
ويرفع  ر�سيدي،  اإل��ى  ي�سيف  �سيء  على 

ا�سمي في هذا الميدان. 

 م�شتقبلا ماذ� لديك في هذ� 
�لمجال؟

اأغنية  في  خ��لا���ص،  ال�ساب  م��ع  دي��و  ل��دي   
م�سركة خا�سة بالأعرا�ص. 

 ولجت عالم الفن 
النايلي في سن مبكرة، 

استطاعت أن تؤسس 
لنفسها اسما أصبح 

مطلوبا ليس في 
منطقتها فقط، بل 

في أنحاء كل الوطن، 
نقف معها في هذه 

المساحة، لتقترب 
أكثر من جمهورها، 

وللحديث عن بداياتها 
وعراقيل التواجد في هذا 

المجال، وكيف تخطط 
لإخراج هذا الطابع 

إلى العالمية، على حد 
قولها. 

الفنانة نجاة 

الصغيرة 
للشروق العربي:

=  صالح عزوز = ôjƒ°üJ: زهور سبعدردشة
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أبناء يبطشون بآبائهم تحت 
تأثير المخدرات

هذه  عن  الحديث  اإلى  دفعنا  الذي  ال�سيء  لعل   
�سنة  من  مجتمعنا  في  تتو�سع  التي  الظاهرة، 
في  الإم��ام  اأم��ام  هرم  �سيخ  وقف  اأن  اأخ��رى،  اإل��ى 
�سلاة الجمعة بعين باكية، وحزن ظاهر للعيان، 
الأخير  في  ظهر  ان�ضرف،  ثم  بكلمات  اإليه  واأ�ضر 
لولده  يدعوا  لكي  الم�سلين  من  الدعاء  يطلب  اأنه 
تعدى  بعدما  اأمره،  و�سلاح  ر�سده  اإلى  بالعودة 
ي�سبح  حينما  ولوالدته.  لأبيه  عقوقه  في  الحدود 

يطلب  لولده ال����وال����د  الهداية 
الم����ن����بر، ع�����ل�����ى 

مر  لأ فا

اأعظم وقد تجاوز الحدود، ووجب علينا اليوم دق 
الم�ساكين  الآباء  من  الكثير  لأن  الخطر،  ناقو�ص 
فلذة  هو  المجرم  اأن  الموؤ�سف  �سمت،  في  يعانون 

اأكبادهم.
الكثير  ت�سادفه  اليوم،  �سوارعنا  في  المتجول  اإن   
في  الأر�سفة،  على  مرمية  الهرمة  الوجوه  من 
الكثير  تحكي  حزينة  بنظرات  البارد،  الجو  هذا 
فقد  قبل،  من  عا�سوها  التي  الماأ�ساة  ق�س�ص  من 
اأولده��م  اأن  ووجدنا  منهم  العديد  من  اقربنا 
اليوم  واأ�سبحوا  اإليه،  و�سلوا  ما  في  ال�سبب  هم 
يفر�سون الطرقات والأر�سفة، وقد تكون زوجة 

المخدرات  تعاطي  اأو  ال�سبب  هي  البن 
الكثير  ع��ق��ول  على  طبعت  ال��ت��ي 

من  وغيرها  اليوم،  ال�سباب  من 
الأ�سباب، التي ومهما كانت 

يمكن  ل  اأ�سباب  فهي 
اإلى  تدفعنا  اأن 

رمي اآبائنا اأو اأمهاتنا في ال�سوارع والطرقات.
ال�سوارع  في  والأمهات  الآباء  رمي  �سور  تبق  لم    
هي ال�سور الوحيدة التي تحكي ق�س�ص العقوق 
الحدود  وتخطى  كله  هذا  الأمر  تعدى  بل  اليوم، 
من  الكثير  عند  الأمر  و�سل  حيث  اأبعدها،  اإلى 
دراهم  اأجل  من  والدته  اأو  والده  قتل  اأن  ال�سباب 
اأن  غير  وي��زول،  فان  اإرث  اأج��ل  من  بل  معدودة، 
روح  يزهق  اأن  في  لحظة  يردد  لم  منهم  العديد 
من رباه �سغيرا ومن تعبت من اأجله حتى ا�ستد 

�ساعده، وهو اليوم يبط�ص بها جبارا.
   اإن تتبع الكثير من اأ�سباب انت�سار هذا العقوق، 
هي  الم���خ���درات  اأن  اإل���ى  حتما  يو�سلنا 
الجرائم  من  العديد  في  المبا�ضر  ال�سبب 
ال��وال��دان  �سحيتها  يذهب  التي 
قتل  ول��د  من  فكم  الكريمان، 
والدته،  اأو  بوالده  وبط�ص 
�سكر  ح�����الت  تح���ت 
للمخدرات،  وتعاط 
ا�ستفاق  وحينما 
قد  نف�سه  وج��د 
ربياه  من  اأهلك 
وحتى  �سغيرا، 
ك��ان��ت  واإن 
الحالت  بع�ص 
من  الأخ�������رى 
الوالدين  عقوق 
اأبناء  من  تكون 
اأن  اإل  عاديين، 
لها  الم��خ��درات 
الأكبر  ال�سطر 
ال��ع��ق��وق  في 

اليوم.  

ظاهرة العقوق في مجتمعنا:

 أصبحت ظاهرة العقوق من الظواهر الأكثر انتشارا في مجتمعنا، وتعدت الحدود في السنوات الأخيرة، ولم تبق دور العجزة 
هي الأماكن الشاهدة فقط على هذه الظاهرة، بل أصبحنا نقف على الكثير من السلوكات التي تدمع العيون وتدمي 

القلوب، من طرف أبناء عاقين، طبع على قلوبهم، فأهانوا آباءهم في الشوارع والطرقات وفي الأماكن العامة، لأسباب 
عديدة، تكون في الغالب أسبابا تافهة، لكن نتائجها على الوالدين وخيمة، دفعت بالكثير منهم إلى أن يطلب من 
المصلين في مختلف أوقات الصلاة الدعاء للأبناء بالهداية والصلاح على المنابر، بعدما اقترفوا في حقهم جرم العقوق.
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= OGóYEG: =نسيبة.ععناية

تقنيات إزالته الأكثر طلبا 

للتخلص 
النهائي 
من آثار 

الوشم غير 
المرغوب

تقبل بعض الفتيات العاشقات للموضة 
على اتباع توجهات غربية. وفي ظل 

جهلهن بأضرار الوشم وبموقف 
الدين منه، يرسمنه على جوانب من 
أجسادهن، قبل أن يكتشفن أنهن، 
ربما، قد تسرعن في اتخاذ هذا القرار. 

فقد يسبب لهن الوشم حساسية 
جلدية، أو قد يبدو شاحبا وغير مناسب 

لمكانه، كما أنه من المحتمل أن 
يتسبب في أمراض معدية والتهابات، 

فيهرعن لمحاولة إزالته.
الو�سم،  لم�ستخدمي  الكبير  النت�سار  اإلى  نظرا 
والراغبين في التخل�ص منه، ا�ست�سارت ال�ضروق 
اأحدث  عن  الجلد  واأطباء  التجميل  خبراء  العربي 
التقنيات الآمنة للتخل�ص من الو�سم غير المرغوب 

فيه.

كيف تكون نتائج إزالة 
الوشم؟ 

يمكن القيام بهذه العملية عند اأطباء اأخ�سائيين، 
كان  اإذا  اأول،  والتجميل.  العناية  مراكز  لدى  اأو 
ال�سخ�ص م�ستعدا لإزالة الو�سم فعليه اإدراك اأنه 
م�سمونة.  غير  النتائج  فاإن  التقنية،  كانت  مهما 
ولتكون كذلك، يجب على �ساحب الو�سم التمتع 
ب�سحة جيدة، وب�ضرة قابلة لأي تقلبات خالية من 
كالهبر�ص..  الأخ��رى،  الجلد  اأمرا�ص  اأو  الإكزيما 
ل  اإذ  فاتحة،  الب�ضرة  تكون  اأن  الأف�سل،  وم��ن 

ي�سهل اإزالة الو�سم عن الجلد الداكن.

كلما كان الو�سم قديما، زال ب�ضرعة عن الب�ضرة، 
تلعب  الأل��وان،  وكذلك  الجديد.  الو�سم  عك�ص 
دورا في نتائج الإزالة، حيث يختفي الأ�سود والأزرق 
الو�سم  احتوى  كلما  �سعبة  العملية  وت�سبح  اأول، 

على األوان اأكثر.

switched laserتقنية الليزر و
ال�سبل  كاأف�سل  الليزر  الأخ�سائيون  ير�سح 
عن  الو�سم  على  للق�ساء  وفعالية  نجاحا  واأكثرها 
يدعى  ما  موؤخرا  ال�ساحة  على  يتواجد  اإذ  الجلد، 
 switched تقنية  با�ستخدام  الأو�سام،  باإزالة 
laser، الذي ير�سل الطاقة في نب�سة واحدة قوية، 
الب�ضرة  في  الموجود  الح��بر  ت�سخين  على  تعمل 
واإذابته. كما تعد الطرق الأخرى لإزالة الو�سم اأكثر 
ما  هذا  وربما  بالليزر،  الإزالة  من  و�سعوبة  توغلا 

يجعلها اأقل �سيوعا هنا في الجزائر.
ت�ضر  ل  لكونها  التقنية،  بهذه  الخ��براء  يو�سي 
بخلايا الجلد المجاورة للو�سم، ول تت�سبب في األم 
يمكن  الو�سم،  من  التخل�ص  في  للراغبين  �سديد 
بالجلد،  الح��رارة  اأو  الوخز  ببع�ص  ال�سعور  فقط 
هذا،  مع  اإجرائها.  قبل  المخدر  ا�ستخدام  يتم  ول 
و�سع  اإمكانية  حول  الأخ�سائية  ا�ست�سارة  يمكن 
تخدير  حقنة  ا�ستخدام  اأو  المخدر  الكريم  بع�ص 

مو�سعي، قبل البدء بالجل�سة. 

تقشير الوشم بتقنية
 برد الجلد

اأثناء  الخ��در  حتى  المو�سومة  المنطقة  تبريد  يتم 
المو�سوم  الجلد  �سنفرة  يتم  ثم  الجلد،  ك�سط 
عالي  دوار  جهاز  با�ستخدام  اأعمق،  م�ستويات  اإلى 
ي�سمح  ما  كا�سطة،  فر�ساة  اأو  عجلة  به  ال�ضرعة، 
تعاني  قد  الجلد.  من  بالت�ضرب  الو�سم  لحبر 
اأيام،  لعدة  والخ�سونة  الألم  من  المعالجة  المنطقة 
اأ�سبوعين  بعد العملية. وقد ي�ستغرق التعافي من 

اإلى ثلاثة اأ�سابيع على الأكثر.

الاستئصال الجراحي للوشم
يتم خلالها تخدير الجلد بحقنة مخدر مو�سعي، 
ثم  م�ضرط،  با�ستخدام  الو�سم  منطقة  تزال  ثم 
تخاط حواف الجلد مع بع�سها البع�ص مرة اأخرى، 
م�ساد  مرهم  ا�ستخدام  ي�ساعد  الجراحة،  بعد 
للجراثيم على تعجيل التئام الجرح. ول يقام هذا 
النوع اإل باأمر من طبيب مخت�ص متابع. تعد اإزالة 
ندوبا  يرك  لكونه  الأخير،  الخيار  جراحيا  الو�سم 
واآثارا وا�سحة، عك�ص الليزر. ول يعتبر عمليا اإل في 

حالة ر�سومات الو�سم �سغيرة الحجم.
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7 إطلالات 
تطلين بها 
في شتاء   

2022

للعام الجديد مواصفات جديدة 
ولا ينبغي أن تجري أذيال الماضي 
معك بتاتا.. لذلك غيري الإطلالات 

ولاتكرري نفسك ..التغيير يبدأ بقرار 
وينتهي بإختيارات موفقة في كل 

مجال تى في الموضة. الشروق 
العربي تهديك سبعة إطلالات 

تجمع في تفاصيلها كل الموضات 
الرائجة ل2022

محجبة في 
شانزيلزيه

 المعطف الترانش 
قد يكون خيار المرأة 

العاملة، تنسقه 
ببساطة مع جينز 
فراندس وبوتس 
"سكاند سكين" 

بمعنى جلد ثاني. هذا 
البوتس يشبه الجورب 
في إنتعاله ويكون 
ملاصقا جدا للقدم. 
اللوك يصبح جاهزا 
مغ حقيبة غوتشي 
وخمار بدرجات البني 

الدافئة.
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فتاة في عجلة 
من أمرها

توليفة شتوية تحبذها 
الجزائريات تركز على 
الكارديغان الصوفي 

الطويل بدون أزرار. 
وتكتمل الطلة بتوب 

وسروال بالأبيض وحذاء 
رياضي بكعب مضاعف 
به بعض لمسات الوردي.
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على خطى الأناقة
لوك شتوي يشعرك 
بالدفء مع فستان 

صوفي بيج ومعطف 
فرو الدبدوب الرائج 

هذا الموسم البوتس 
بجلد الظبي بني قاتم 

والاكسسوار الاخير حقيبة 
خصر صغيرة.



فتاة في مقتبل الموضة
معطف كيمونو جميل هو القطعة 

المحورية في هذا اللوك والذي 
يكتمل بسروال أسود وبوتس 
كويسارد وكنزة كول روليه 

مخططة وخمار أسود.
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رحلة البحث عن الأسود
طلة بالأبيض والأسود مكونة 

من معطف بالمربعات من قماش 
التويد وسروال جلدي يفضل أن 
لا يظهر تماما تحت المعطف 
العريض وبوتس طويل رانجرز 

بخيوط.
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امرأة جاهزة للحياة
الطلة الأولى الشيك التي تضعك 
في مصف الفاشيونيستا الأنيقة 

تتألف من تنورة بليسيه بيج  وكنزة 
صوفية بنية وبوتس قصير نيود 

بكعب القطة ومعطف يوضع على 
الأكتاف باللون الجملي وبقماش 

البلوش أو الدباديب. أما الخمار 
فبنفس درجات الكنزة.
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ثنائية رابحة
طلة دافئة بدودون وردية 

وبدلة رياضية أوفرسايز 
وبوتس رانجرز قصير.. طلة 

ثنائية الألوان سوداء ووردية.
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مولعة  اإنجليزية،  لغة  مدر�سة  وهي  اأنفال،  والدة 
في  ابنتها  �سجلت  الكلا�سيكي،  بالرق�ص 
كان  اأيا  تقبل  ل  التي  الخا�سة،  المدار�ص  اإحدى 
�سنتيم  مليون  من  اأك��ثر  وتدفع  �سفوفها،  في 
�سهريا، كي يت�سنى لبنتها ذات اأربع ال�سنوات، 
كانت  فقد  المرموقة.  المدر�سة  هذه  في  النخراط 
الباليه،  رق�ص  بممار�سة  �سغرها،  منذ  تحلم، 
غير اأن طفولتها �سادفت فرة الت�سعينيات، حين 

كان من الطابوهات مجرد التفكير في هذا الأمر.
لت�سجيل  كبيرة  مقاومة  لقيت  منيرة،  ال�سيدة   
ن�ساأ  ال��ذي  والدها،  طرف  من  ال�سغيرة  ابنتها 
ابنتها  واإلحاح  وباإلحاحها  ولكنها  محافظة،  ن�ساأة 
البي�ساء،  الراية  ورفع  اأذعن  مي�سم،  ال�سغيرة، 

ولكنه رف�ص ت�سديد اأق�ساط الدرو�ص.
نظرة المجتمع القا�سية اإلى مثل هذه الن�ساطات 
لم تتغير كثيرا عما �سبق، فاإن �ساألت اأي اأحد عن 
ويتهمك  محالة،  ل  بك  �سيهزاأ  الباليه،  في  راأيه 
ب�ستى �ضروب الجنون.. الرق�ص الكلا�سيكي، 
في  »راح  رق�ص:  مدربة  وهي  اأني�سة،  تقول  كما 
جرة«، اأنواع رق�ص موحية وغير لئقة.. وت�سيف: 
في  الم�سجلات  ال�سغيرات  الفتيات  »معظم 
ما  ون��ادرا  كهواية،  يمار�سنه  الباليه  مدار�ص 
محرف.  �سخ�ص  اإلى  يتحول  من  منهن  تجد 
ت�سجيلهن  الأول��ي��اء  يقبل  ال�سبب،  ول��ه��ذا 
اإلى  لإدراكهن اأن الأمر مجرد هو�ص عابر، يرجع 
الجميلة  الأميرة  تر�سم  التي  المتحركة،  الر�سوم 
مو�سيقى  على  الباليه،  بحركات  ترنح  وهي 

كلا�سيكية«.
في  عنوانها  وجدت  التي  المدار�ص،  اإح��دى  اأم��ام   
باأنها  توحي  ل  �سغيرة،  لفتة  تعلو  فاي�سبوك، 
مدر�سة رق�ص باليه، بل �سالة ريا�سة، ا�سطفت 
تلو  الواحدة  ومن  الفارهة،  ال�سيارات  من  العديد 
اأوليائهن،  رفقة  �سغيرات،  فتيات  تنزل  الأخرى، 
والفرحة تعلو محياهن.. ويبدو من هذا المنظر، اأن 
الرق�ص الكلا�سيكي حكر على العائلات الغنية، 
الغرب..  ثقافات  على  جدا  المتفتحة  الأقل  على  اأو 
تف�سيره..  يمكن  المدر�سة،  هذه  على  الزحام  هذا 
فمدرّ�سة الرق�ص في هذه المدر�سة رو�سية الأ�سل، 
�سيئا  ولو  يعرف  من  وكل  جزائري.  من  متزوجة 
قليلا عن الرق�ص الكلا�سيكي، فاأ�سهر باليهات 
العالم، هو باليه البول�سوي الرو�سي، الذي اأنتج 

منها  العالم،  في  الكلا�سيكية  الرق�سات  اأ�سهر 
و«ريموندا«  ن��وازات«  و«كا�ص  البجع«،  »بحيرة 

و«روميو وجولييت«.

الرقص والرقص المعاكس
من  الكثير  فهناك  معاك�ص.  راأي  راأي  ولكل   
بناتها  ت�سجيل  قاطعا  رف�سا  ترف�ص  العائلات 
الروؤ�ص.  فوق  الدنيا  اأقمن  ولو  الباليه،  رق�ص  في 
اإليهم،  بالن�سبة  منه.  طائل  ل  اإجمال  فالرق�ص 
ال�سيد  وتقاليدنا.  لعاداتنا  ب�سلة  يمت  ل  هو 
ولكنه  الكلا�سيكية،  المو�سيقى  يحب  كمال، 
يدفع  قد  الجميل  الكلا�سيكي  الرق�ص  باأن  يرى 
الرق�ص،  من  اأخرى  اأنواع  احراف  اإلى  بالبنات 
اأما  لبنته.  يريده  ل  ما  وهذا،  الفن..  عالم  وولوج 
فرى  بنات،  لأرب��ع  اأم  وه��ي  �سعيدة،  ال�سيدة 
مدار�ص  في  ي�سجلن  اللواتي  البنات  معظم  باأن 
�سغيرات  لأنهن  منهن،  رغبة  لي�ص  الرق�ص 
الوالدين،  رغبة  هي  اإنم��ا  ق��رار،  اأي  اتخاذ  على 
المجتمع  اأم��ام  تظهر  اأن  تريد  التي  الأم،  خا�سة 
تكون  قد  المقاربة،  هذه  المجتمع.  �سيدة  بمظهر 
ابنتها  اأقنعت  التي  ريم،  لل�سيدة  �سحيحة 
زوجة  لأن  الكلا�سيكي،  الرق�ص  بممار�سة 
ولم  رق�ص..  مدر�سة  في  ابنتها  �سجلت  �سقيقها 
تبكي  التي  ال�سغيرة،  ابنتها  لرف�ص  اهتماما  تعر 
الأمر  وانتهى  الدر�ص.  اإلى  تذهب  ل  كي  بحرقة 
باأن طلبت منها مدرّ�سة الرق�ص األ تح�ضر ابنتها 

مجددا اإلى الدر�ص، لأنها ل تحبه.

فتيات يلبسن التوتو 
والبالرينة

 مع الانفتاح على ثقافات العالم، تغيرت 
العقليات والإيديولوجيات، ومع مواقع 

التواصل الاجتماعي التي تروج لتقاليدها، 
صار من الشائع الآن أن تجد الأسر الجزائرية 
تسجل بناتها وأبناءها في دروس الرقص، 

خاصة الكلاسيكي منه، بعد أن كان 
هذا النوع من الرقص مدعاة للسخرية 

والتهكم وحتى التنمر.. فالجزائري لا 
يمكنه أن يتصور ابنته في لباس التوتو 
وحذاء البالرينة، رغم أن هذا النوع بالذات 
ليس مبتذلا، ويحتاج إلى موهبة خارقة 

وإحساس بالحركة لا يضاهيه فيه الهيب 
هوب، والتونغو والسالسا.
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لست فنانة 
معقدة 
أعيح
في 

تفاصيل 
تعطلني 

عن العمل..
بد�ية، نرحب بك في ‹لة }�ل�صروق 

�لعربي z، وفي �أول حو�ر يجمعنا 
معا...وحبذ� لو نبد�أ على �لم�شتوى 

�لفني.. جمهورك د�ئمًا ي�شتاق 
َ كل هذ� �لغياب بين �لعمل  pإليك، لم�

و�لاآخر؟
"وح�ستني"،  لقاء: بالن�سبة اإلى ال�سينما، فهي 
ال�سينما  اأن  اأعلم  لكنني  كثيًرا،  اإليها  واأ�ستاق 
المخاطرة  اأري��د  فلا  ج��دا.  عظيم  و�سيء  تاريخ 
فيلم  منذ  وب�����ضراح��ة،  بها.  ناجح  غ��ير  بعمل 
نوعية  علي  تعر�ص  واأنا  المع�سكر"،  في  "ع�سكر 
اأدوار ل تعجبني. فاأ�سطر اإلى اأن اأرف�سها، لكنني 
�سا�سة  اإلى  يعيدني  الذي  الجيد،  العمل  منتظرة 

ال�سينما.
م�سل�سل  اأعمالي  فاآخر  الدراما،  اإلى  بالن�سبة  اأما 
ردود  وتلقيت  الما�سي،  رم�سان  في  الك�ضر(  )�سد 
اأفعال اإيجابية على دور "نادين". وعندها، تاأكدت 
�سالحي،  في  يكون  اأفعله  ال��ذي  التاأني  اأن  من 
في  مختلف  ب�سكل  ي�ساهدني  الجمهور  ويجعل 

كل عمل. 
وفي النهاية، ل�ست اأنا من يكون ال�سبب في غيابي 
تت�سبب  اأخرى  عنا�ضر  هناك  الأوقات.  اأغلب  في 
لي،  المنا�سبة  غير  ال�سيناريوهات  منها  ذلك،  في 

الحالة  جانب  اإل��ى  الأج��ر،  في  اختلافات  ومنها 
ال�سنوات  ع�سناها  التي  ال�سعبة،  الإنتاجية 
التواجد  على  �ساأحر�ص  لكنني  الما�سية،  القليلة 

كلما اأتيحت لي الفر�سة.

: على مدى �شنو�ت طويلة، كنت 
بطلة م�شل�شلات }�ل�شت كومz، فهل 

�نتهت مو�شة هذه �لاأعمال �إلى 
�لاأبد؟

في  حالة  كانت  ك��وم«  »ال�ست  م�سل�سلات   -
البرامج  اأ�سكال  من  و�سكلا  معينة،  زمنية  فرة 
ال�سنوات  في  كبير  تطور  لها  وح��دث  الدرامية، 
ومختلفة،  كثيرة  اأ�سكال  لها  واأ�سبح  الأخ��يرة، 
الأع��م��ال  م��ن  ال��ن��وع  وه��ذا  متنوعة..  وق��وال��ب 
من  اإليه  ويهرب  كبير،  ب�سكل  الجمهور  يف�سله 
اإلى ب�ساطة  كثافة الم�سل�سلات التقليدية، نظرًا 

اأحداثه و�ضرعة اإيقاعها.

هل تو�فقين على تقديم هذه 
�لنوعية من �لاأعمال من جديد؟

- عندما اأجد عملا منا�سبا، لن اأتردد.. و�ساأوافق 
فنانة  ول�ست  جيد،  عمل  اأي  مع  فاأنا  الفور.  على 
العمل،  عن  تعطلني  تفا�سيل  في  اأعي�ص  معقدة 

ي�ستهويني،  ال��ذي  ال��دور  الفور  على  اأب��داأ  بل 
واأ�سعر باأنه �سينال اإعجاب الجمهور.

أعمالي كلها نظيفة 
وناصعة البياض ولا يوجد 
ما أخجل به في يوم من 

الأيام

ب�صر�حة، هل قدمت �أعمالا تندمين 
عليها �لاآن؟

قدمتها،  اأعمال  هناك  اأن  اأنكر  ل  ولكنني  ل،   -
اأتوقعها،  كنت  التي  من  اأقل  �سورة  في  وخرجت 
لأنني  عليها،  اأن��دم  لم  ولكنني  تر�سني،  ولم 
كلها  اأعمالي  اأن  عندي،  والأه��م  منها..  تعلمت 
عمل  اأي  يت�سمن  ول  البيا�ص،  ونا�سعة  نظيفة 
في  اأق��دم  فلم  منه،  اأخجل  اأن  يمكن  �سيئا  منها 
واحدا  م�سهدا  اأو  مبتذلة،  م�ساهد  الأيام  من  يوم 
حري�سة  واأن��ا  بدايتي،  فمنذ  الحياء.  يخد�ص 
ب�سكل  �ساهم  هذا  اأن  واأعتقد  ذلك.  على  تماما 
به،  اأحظى  الذي  الجمهور،  واحرام  حب  في  كبير 
ال�سارع،  في  النا�ص  مع  األتقي  عندما  األم�سه  الذي 
علي  ت�سلني  التي  والتعليقات  الر�سائل  في  اأو 

�سفحتي بالفي�ص بوك.

استطاعت أن تحلق بعيدا 
عن التصنيفات المحدودة، 
لأغلب نجمات جيلها. فلم 
ينجح أحد في حبسها في 

إطار واحد وثابت من الأدوار، 
وإنما نجحت وتفوقت في 
تقديم جميع الأدوار، سواء 
الرومنسية أم الكوميدية 
أم الاجتماعية، التي تميل 

إلى التراجيديا.. فهي تختار 
أعمالها بدقة شديدة. 

ولهذا، تحظى بجماهيرية 
واسعة، حتى عندما يعاد 

عرضها، مثل "الحب موتا"، 
و"قضية رأي عام"، و"راجل 
وست ستات"، و"ناصر"، 

و"عسكر في المعسكر"، 
و"أربع زوجات"، مع مصطفى 

شعبان. إنها النجمة 
لقاء الخميسي.. تاريخها 
الفني يمتد إلى أكثر من 
عشرين عامًا. وإذا كانت 

النجومية تعني التميز، فهي 
مختلفة ومتجددة، ولها 
بريق يزداد توهجه كلما 
ظهرت على الشاشة. 
بارعة في اختياراتها، 
وصادقة في أدائها، 

ومميزة بطلّتها. النجمة 
لقاء الخميسي، التي تفتح 
لنا قلبها، وتخصنا بحوار 

صحفي عن حياتها الفنية 
والشخصية، ومشاريعها 

المقبلة.. 

نجمة الدراما 

المصرية  لقاء 

الخميسي
لمجلة الشروق العربي
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وهل هناك �أعمال �عتذرت عنها 
وندمت عليها بعد ذلك؟

اأكون  عمل،  اأي  عن  اأعتذر  عندما  لأنني  اإطلاقا،   -
اأعتذر  جعلتني  التي  بالأ�سباب  تماما  مقتنعة 

عنه. 

ما �شحة �تجاهك �إلى �لغناء وتكوين 
فرقة مو�شيقية؟

 - اأحب الغناء قبل احرافي التمثيل. وكان لي الكثير 
من التجارب التي لم تر النور، والتوقيت منا�سب 
خلال  من  التجربة  وكانت  الخطوة.  تلك  لتخاذ 
فيلم  اأول  يعد  ال��ذي  والأم���يرة«،  »الفار�ص  فيلم 
ر�سوم متحركة، كل العاملين فيه م�ضريون، دون 
الذي  الوحيد  والأمر  اأجنبي.  فنان  اأي  من  تدخل 
المو�سيقى  ت�سجيل  هو  م�ضر،  خارج  تنفيذه  تم 
عام  الفيلم  فكرة  وب��داأت  لندن.  في  الت�سويرية، 
1997، وواجه �سعوبات كثيرة، حتى تم الإعلان 
الفيلم  فكرة  �ساحب  وكان  العام.  هذا  طرحه  عن 
على  فكرته  اقرح  الذي  ح�سيب،  محمد  المخرج 

الكاتب ب�سير الديك. 
الفيلم،  الديك  ب�سير  كتب  ح�سيب،  وفاة  وبعد 
وقام باإخراجه، و�سقيقي الكاتب خالد الخمي�سي 
المو�سيقى  اأع�سق  العمل.  لهذا  ر�سحني  من  هو 
ن�ساأتي  ب�سبب  وذل��ك  طفولتي.  منذ  والغناء، 
كان  ف��وال��دي  مو�سيقية،  ج��ذور  ذات  عائلة  في 
هما  والغناء  المو�سيقى  اأن  واأعتبر  كبيًرا.  مو�سيقيا 
واأنهما  الحياة،  �سغوط  من  للتعافي  المثلى  الطريقة 
النف�سية.  والراحة  البهجة  اإل��ى  طريق  بمثابة 
اآلة  على  وعازفة  مطربة  اأ�سبح  باأن  حلمت  ولطالما 

»الت�سيلو« منذ الطفولة.

رغم نجوميتك على �ل�شا�شة، �إلا 
�أنك تميلين �إلى �لبطولة �لجماعية. 

هل هذ� هروب من تحمل م�شوؤولية 
�لعمل بمفردك؟

- لي�ص هروبا. واأدواري التي اأقدمها تعتبر بطولة. 
واأعتقد اأن البطولة الجماعية لها تاأثير قوي في نجاح 
زمن  في  ال�سائد  العرف  هو  وهذا  فني.  عمل  اأي 
العمالقة الكبار. فاأنا ل اأحب اأدوار بطولة التف�سيل، 
والأعمال الدرامية الأكثر نجاحا، هي التي �سمت 
نجاحات  وحققت  الفن،  عمالقة  من  كبيرة  نخبة 
»اأب��واب  في  ظهر  ما  وهو  هذا.  وقتنا  حتى  امتدت 
لجمعه  النجاح،  حقق  اأنه  اأعتقد  الذي  ال�سك«، 
والخير،  ال�ضر  بين  ما  مختلفة،  �سخ�سيات  بين 
يجعله  ما  خا�سة،  ب�سفات  �سخ�سية  كل  وتنفرد 

مميزًا للغاية.

لا أواجه مشكلة في أنني 
أكبر.. رغم أنني كنت 
أخشى أن أتخطى سن 

الأربعين

في ر�أيك، هل ت�شترط �لنجومية عمرً� 
معينًا؟

الدول  اأو  م�ضر،  في  النجومية  مقيا�ص  اأعلم  ل   -  

العربية،  غير  الدول  في  لكن  يكون،  كيف  العربية، 
النجومية  باأن  اأرى  ول  وبطل.  ودور  ممثل  هناك 
العالمية ت�سرط �سنا معينة. فكل �سخ�ص، حتى 
نجم  فهو  العمل،  في  واحدة  جملة  �سيقول  كان  لو 
البطولة،  عن  �سنتحدث  كنا  واإذا  المكان.  هذا  في 
فبالن�سبة  المطلقة،  البطولة  م�سطلح  اأرف�ص  فاأنا 
عمل  اإنه  اأي  المونودراما،  يعني  الم�سطلح  هذا  اإلي، 
بالتمثيل،  فقط  واحد  �سخ�ص  فيه  يقوم  فردي، 

من بدايته اإلى نهايته.

كيف تو�جهين تقدم �لعمر؟
في  م�سكلة  اأواجه  ول  خبرة،  اإلي  بالن�سبة  العمر   -
اأنني اأكبر، لكن هناك بع�ص الأوقات التي اأمر بها 
ب�سعف، فاأفكر فيها باأن هناك اأ�سياء كان ل بد من 
م�سوؤول  غير  الإن�سان  لكن  قبل،  من  تحدث  اأن 
هناك  اأن  الموؤكد  ومن  الآخ��ري��ن،  اختيارات  عن 
عمومًا  والقدر  التاأخير.  هذا  في  ت�سبب  اإلهيا  �سيئاً 
في  اأنا  ���ضرا..  و�ساأخبركم  الخير،  اإل  لنا  يجلب  ل 
اأتخطى �سن  اأن  اأخ�سى  في حياتي، كنت  ما  فرة 
اأ�سعر  اأ�سبحت  تخطيتها،  بعدما  لكن  الأربعين، 

باأنها �سن الحكمة والثبات العاطفي والنفعالي.

كيف ت�شير حياتك �ليومية بعيد�ً 
عن �أيام �لت�شوير؟

مع  كبير،  حد  اإلى  بيتوتية  ام��راأة  فاأنا  بيتي،  في   -
غيابي  فرات  تعوي�سهم  اأحاول  واأولدي،  زوجي 

في الت�سوير. 

المشاهير يعانون انتهاك 
حريتهم.. وهذا ما أنصح به 

جمهوري لسنة 2022

هل تحر�شين علي ر�أي زوجك، لاعب 
كرة �لقدم، "محمد عبد �لمن�شف"، في 

�ل�شيناريوهات �لمقدمة �إليك؟
- من الممكن اأن اأحكي له في عجالة الق�سة والدور، 
كان  واإن  لديه،  وق��ت  هناك  ك��ان  اإن  ونتناق�ص 

هناك ما ي�ستدعي ذلك. وغير ذلك، فالقرار الأول 
نحن  النهاية،  ففي  عملي.  في  لي  يركه  والأخ��ير 
خ�سو�سية  احرام  اأ�سا�ص  على  حياتنا  نعي�ص 

بع�سنا البع�ص.

بع�ض �لم�شاهير يعانون �نتهاك 
�لخ�شو�شية، ففي حالتك �أنت فنانة 

ومتزوجة من لاعب كرة قدم، هل 
تو�جهين معاناة مع �لخ�شو�شية؟

كل  لكن  الم�ساهير،  بع�ص  لي�ص  الحقيقة،   -
الم�ساهير في م�ضر يعانون انتهاك حريتهم. هناك 
جزء من حياتنا اأ�سبح يخ�ص ال�سو�سيال ميديا، 
لأنها اأ�سبحت لغة التوا�سل الأولى بالن�سبة اإلى 
الم�ساهير. لكن الجمهور، طوال الوقت، بات يحاول 
الم�ساهير،  حياة  في  اللزوم  على  زي��ادة  يتدخل  اأن 
ال�سخ�سية،  اختياراتهم  في  راأي��ه  وي�ساركهم 
اأمل  لدي  كبيرة،  معاناة  وهذه  فقط.  الفنية  ولي�ص 

في اأن تتغير في ال�سعوب العربية.

ما خطو�تك �لفنية �لقادمة؟
مفتوحة"،  "اإجازة  م�سل�سل  بت�سوير  حاليا  اأقوم   -
منير  ���ضري��ف  م��ن  ك��ل  بطولته  وي�����س��ارك��ن��ي 
وه�سام  ماهر  ودنيا  مكرم  ومراد  اأيوب  و�سميحة 
اأحمد  تاأليف  من  وه��و  ق��ورة.  وملك  اإ�سماعيل 
الرحمن  عبد  محمد  واإخ���راج  زي��د،  اأب��و  محمود 
حماقي، ومن المقرر عر�سه خلال اأ�سابيع. واأتمنى 

اأن ينال اإعجاب الجمهور.

�أخيًر�، ونحن مع مطلع �شنة 2022. 
�أخبرينا بن�شيحة تنوين �لعمل بها، 

ولن تبخلي بها على جمهورك؟
لحظة  بكل  بال�ستمتاع  �سخ�ص  كل  اأن�سح   -
الكوب  ن�سف  اإل��ى  ينظر  ما  ودائ��مً��ا  يعي�سها، 
الممتلئ، ول يجعل نف�سه ي�سعر بالإحباط والطاقة 
ال�سلبية.. كل عام واأنتم باألف خير.. ويا رب، يعم 
علينا  ويبعد  ال�سعوب،  كل  على  والأم��ان  الخير 

الوباء، ونرجع اأح�سن من ذي قبل.

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة الفنانة لقاء الخميسي
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 يناير أصل وأساطير
الباحث في اأ�سل كلمة "يناير" يجدها متكونة من 
وعند  �سهر  و"اأيور" ويعني  واحد  رقم  "يان" وهو 
الأول".  "ال�سهر  التف�سير  ي�سبح  الكلمتين  جمع 
غير اأن هذا التف�سير لي�ص الوحيد فهناك من يرى 
اللاتينية  للت�سمية  البربري  اللفظ  هو  يناير  اأن 
بالعربية  اأو  "اإنيرو"  الإ�سبانية  اأو  لناريو�ص 
كل  تقام  التي  الإحتفالية  هذه  على  يناير..تطلق 
بع�ص  في  ناير  منها  عدة  ت�سميات  جانفي   12
اأ�سطورة  الت�سمية  هذه  ووراء  ولعجوزة..  المناطق 
نهاية  بعد  بقطيعها  مزهوة  خرجت  التي  العجوز 
يناير  من  ت�سخر  وراحت  وعوا�سفه  وبرده  يناير 
اأغ�سب  التهكم  هذا  فيفري.  اأي  بفورار  وترحب 
فورار  �سهر  من  يومين  للتما�ص  ودفعه  يناير 
للاإنتقام من العجوز وكان له ذلك، فاأحل بالعجوز 
�سوط عذاب بعد اأن اأطلق زوابع وفيا�سات اأهلكت 
فليق  واآث  يني  اآث  معتقد  في  وقطيعها.  العجوز 
يناير ا�ستلف يوما واحدا وحول العجوز اإلي تمثال 
منقو�سا  فيفري  �سار  الوقت  ذلك  حجري.منذ 
بيومين ولتزال الجدات تردد قول يناير " يا عمي 
العار"،  فم  لعجوز  نقتل  ونهار  ليلة  �سلفلي  فورار 
امرديل"   " ا�سم  اليوم  هذا  على  الأمازيغ  ويطلق 
على  يناير  لعنة  وبجاية  عزازقة  في  يناير.  دين  اأي 
العجوز تدوم �سبعة اأيام ومن المحرم اإخراج الأغنام 

خلال هذه المدة كي ل ي�سيبها اأي مكروه.
من المعتقدات الرا�سخة اأي�سا في الأذهان والمتعلقة 
الذي  المو�سم  هذا  في  الطفل  �سعر  ق�ص  اأن  بيناير 
فهذا  �سجرة  تقليم  مثل  الح��رث،  اإنتهاء  يعني 

يجعله ينمو ب�سكل اأف�سل.
بالتنظيف  بيناير  يحتفل  القبائل  منطقة  في 
العام  هموم  الجديد  العام  ينف�ص  كي  والتجديد 
يتنظيف  يناير  يوم  البيت  �سيدة  الفائت..وتبداأ 
من  مزيج  وخو  باأبزيز  ر�سها  ثم  ومن  الأركان  كل 
الطق�ص  هذا  من  والملح..والهدف  والزيت  الفرينة 
طرد زوجة العام ال�سيء وهي "التمارة" اأي الفقر. 
ل�ستقبال  اليوم  ذل��ك  في  الأع��م��ال  كل  وتنتهي 
راأ�سها  على  الأطباق  اأ�سهى  وتقديم  الأحباب 
الحم�ص  مثل  حبوب  ال�سبع  ذي  الك�سك�سي 
اأن يناير  والعد�ص والفا�سولياء، وهذه دللة على 

اإحتفال زراعي بالدرجة الأولى.
الطقو�ص  تكتمل  بالطبيعة  يناير  يحتفي  واإذ 
عري�ص  خ�سبي  طبق  في  الأكلات  هذه  بتقديم 
للا�ستمتاع  الجميع  يجتمع  حيث  ومجوف  جدًا 

بلحظة من الم�ساركة والحب. 
في  المناطق،  بع�ص  في  الطقو�ص  بع�ص  تت�سابه 
لجمع  مقنعين  الأطفال  يطوف  مثلا  القبائل  بلاد 
الجميع  يجتمع  الم�ساء  وفي  الم�سمن  اأو  ال�سفنج 
الأمازيغية  ال�سنة  م��ن  ي��وم  اأول  ع�ساء  ح��ول 

يناير  في  الجميلة  العادات  نيناير" ومن  "اإمن�سي 
بو�سع  وتتم  مميزة  طفولية  اإحتفالية  وهي  الراز 
طفل في جفنة اأو ق�سعة ونثر الحلوى فوق راأ�سه.. 
الخفية  القوى  اإ�سباع  يجب  اأنه  البع�ص  ويعتقد 
التي تحر�ص المكان فيو�سع الطعام في عتبة الباب 

وطاحونة القمح وتحت �سجرة الزيتون.  

 يناير بنكهة تلمسانية
في الغرب، تبرز طقو�ص يناير بمهرجان �سنوي في 
الأ�سد  اأي  اأيرد  يُدعى  و  بتلم�سان  �سنو�ص  بني 
وجلود  اأقنعة  ال�سباب  يرتدي  حيث  بالأمازيغية، 
حيوانات مجففة، ويتنقلون من منزل اإلى منزل، 
�ستقدم  التي  الأر���ص  منتجات  جمع   اأج��ل  من 
ينادي  منزل  كل  وعند  للمحتاجين.  ذل��ك   بعد 
لمن  وويل  جيناكوم"..  رانا  بيبانكم  " حلوا  المنادي 
طيلة  يلازمه  �سوف  فالعار  مواربا  بابه  يرك  ل 
حياته وي�سيح ال�سباب المقنع " ال�سبرية مهر�سة 

ومولت الدار مطلقة". 
مدخل  عند  الح��ج��ارة  م��ن  ك��وم��ة  تو�سع  ث��م   
ا  اأي�سً هي  ينّاير  النتقام.  على  كعلامة  المنزل 
اأهمها  الطعام  ب�سنوف  المزدانة  الجميلة  الطاولة 
من  م�سنوعة  باأطباق  م�سحوبة   ، الك�سك�ص 
اإلى  بالإ�سافة  الأحمر  الفلفل  اأو  والزبيب  الفول 

الكعك التقليدي.

 بينما يبحث المفرنسون ودعاة الحرية المقولبة على أوروبا المسيحية، على ذرائع للإحتفال برأس السنة الميلادية، كان 
الأجدر بهؤلاء البحث في التاريخ الجزائر المزدحم بالأحداث والإحتفالات  المتجدرة في الزمن..يناير أو رأس السنة الأمازيغية قد 

يكون الأقدم على الإطلاق ويؤرخ لإعتلاء أول فرعون من أصل بربري عرش مصر الفرعونية وهو ششناق الأول مؤسس 
الأسرة الثانية والعشرين الي حكمت من 950 حتى عام 715 قبل الميلاد.. إذا ظهر السبب بطل عجب من يقول كيف يعقل 

أن يحتفل الأمازيغ بعامهم ال2972؟

 بينما يبحث المفرنسون ودعاة الحرية المقولبة على أوروبا المسيحية، على ذرائع للإحتفال برأس السنة الميلادية، كان 
الأجدر بهؤلاء البحث في التاريخ الجزائر المزدحم بالأحداث والإحتفالات  المتجدرة في الزمن..يناير أو رأس السنة الأمازيغية قد 

يكون الأقدم على الإطلاق ويؤرخ لإعتلاء أول فرعون من أصل بربري عرش مصر الفرعونية وهو ششناق الأول مؤسس 
الأسرة الثانية والعشرين الي حكمت من 950 حتى عام 715 قبل الميلاد.. إذا ظهر السبب بطل عجب من يقول كيف يعقل 

أن يحتفل الأمازيغ بعامهم ال2972؟

رأس السنة 
الأمازيغية 2972

رأس السنة 
الأمازيغية 2972
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كنزة الصوف هي صيحة الشتاء التي 
لا ينبغي تجاهلها! فالصوف لم يعد 
موضة قديمة بل يتجدد مع الموديلات 
والنوعية مثل الكاشمير والبولير 
..ولكن السؤال الذي قد يدور في 
خلدك، كيف يمكن أن يكون التريكو 
الصوفي توندونس..فيما يلي بعض 
الأفكار التي استوحيناها من مؤثرات 
الموضة.

جماليًا ، اعلمي أن الكنزة الصوفية 
تتناسب مع جميع الأشكال. وهي 
مصممة لمواكبة موضة هذا الشتاء 
ولكن أيضًا للمواسم القادمة. لذلك 
فهي استثمار حقيقي في الموضة 
لن تندمي عليه بمرور الوقت.

الموديل ذو الحجم الكبير أو 
الأوفرسايز هو بلا شك الأكثر 
شهرة في هذا الموسم. 
بمظهر مريح إلى حد ما ، 
سوف يتناسب تمامًا مع 
الجينز والحذاء الرياضي. 
سيعطيك قدرة أفضل 
على الحركة خلال يوم 
طويل في العمل.

نمط آخر من الكنزة 
المحبوكة لهذا 
الاتجاه الشتوي: 
نموذج الياقة 
الملفوفة أو الكول 
رولي. غالبًا ما 
يكون أكثر صرامة 
، وسوف يتناسب 
تمامًا مع 
التنورة والأحذية 
العالية إلى ما 
فوق الركبة 
أو مايعرف 
بالكويسارد. 
إنه المظهر 
الأكثر أناقة 
هذا الموسم 
لأنه يجمع بين 
الراحة والأنوثة 
في زي واحد. 
من تريد أن 
تلعب دور 
الفاشيونيستا 
فاعلمن 
أن الكنزة 
الصوفية 
يمكن أن 
تنقلب إلى 
فستان  
أيضا، ولكن 
حذاري من 
تنسيقها 
بطريقة 
عشوائية.

 التريكو 
الصوفي…

كيف 
تجعليه 

توندونس؟

الكنزة الصوفية قد تكون تقليدية 
بلون البيج الاصلي ويمكن 

تنسيقها بحقيبة خصر صغيرة من 
شانيل.. 
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الكنزة ذات الكشاكش 
في الكتف رائجة جدا 

فلا تنسيها في قائمة 
تسوقك.

من الكنزات الرائجة هذا 
الموسم الكنزة الزرقاء 

بأكمام منفوخة بالغرزات 
التورساديه.

كنزة وردية 
بطبعات 

وألوان تنسق 
مع جينز 

وحذاء رياضي.

 الكنزة بدون أكمام 
شيك جدا ترتديها 
فوق قميص من 
الفيسكوز  الأبيض.
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طلة مثالية مع الكنزة الأوفرسايز 
باللون الفوشي مع تنورة بليسيه 

بنفس اللون.
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 كنرة باللون الأخضر أوفرسايز 
بياقة ملفوفة تنسق مع تنورة 

وحقيبة يد عملية
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كنزة تورسادي بلون جملي رائجة 
هذا الموسم تنسق بسروال أبيض  

بخصر عالي وبوتس.
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حيـن يشرم العالم
بالتمليس الجزائري

في  تطلق  التي  الت�سمية  هي  "القردون"، 
الطويل  وال�ضريط  الطريقة  على  الوقت  نف�ص 
الم��راأة  ت�ستعمله  ال��ذي  المن�سوج،  القطن  من 
على  تح�سل  كي  خا�سة،  ب�سفة  الجزائرية 
ا�ستعمال  ودون  طبيعية  بطريقة  مل�ساء  جدائل 
طريقة  ه��ي  الكيميائية..  الم���واد  اأو  الممل�ص 
لم  زمن  في  قبلهن،  ومن  الج��دات،  ا�ستعملتها 
اخرعت  اأو  �سامبوانات  طورت  قد  المخابر  تكن 
المجففات والممل�سات. وتختلف ت�سمية القردون 
واألوانه بح�سب المنطقة، فهو القدرون اأو اأقردون اأو 
الع�سام، اأو ق�سة في تون�ص وال�سفيفة في المغرب. 
ويعرف القردون الجزائري الأ�سيل بتميز األوانه: 
في  اأ�سود  �ضريط  مع  الأحمر،البرتقالي،  الأ�سفر، 
الو�سط. اأما فوائده، فيعرفها الجميع رغم اندثاره 

في البيوت الجزائرية.
تطويل  على  عجيبة  ق��درة  له  كانت  ال��ق��ردون، 
من  ومنعه  ترطيبه  على  والح��ف��اظ  ال�سعر 
الجفاف، حيث يو�سع قبل النوم ويرك اإلى الغد 
اأن  اإل  اأن هذا يبدو غير معقول،  اأو ما بعده. ورغم 

القردون يمنع تق�سف ال�سعر.

حديثا،  الأوروبيات  اكت�سفتها  الميزات،  هذه  كل 
ورائجا،  �سائعا  القردون  عن  الحديث  واأ�سبح 
والمو�سة  الجمال  في  الم��وؤث��رات  اأ�سهر  و���س��ارت 
ما  اأو  فيديوهات  بتنزيل  ويقمن  عنه،  يتكلمن 
كيفية  عن  فيه  يتحدثن  بالتيتوريال،  يعرف 
لل�سعر.  الآمنة  التجربة  هذه  ويقيّمن  ا�ستعماله 
تملي�ص  طريقة  اأنه  على  للعالم  القردون  ويقدم 
جذب  الذي  هذا  بيو..  التملي�ص  اأو  حرارة  دون 
الآلف من الفتيات من مختلف اأرجاء العالم اإلى 

تجربته، وعر�ص �سورهن قبل وبعد.
ت�ضريحات  ا�ستوحوا  الم�سممين  من  الكثير 
من  ويك  الفا�سن  خلال  عرو�سهم  في  ال�سعر 
بنف�ص  العار�سات  �سعر  به  ولففوا  ال��ق��ردون، 
كيم  عندنا.  الم�ستعملة  التقليدية  الطريقة 
ال�سعر.  اإك�س�سوار  من  كنوع  جربته  كادر�سيان 
نتائجه  على  اأثنت  الإيطالية  غرات�سيا  ومجلة 
مثل  معروفة  فرن�سية  مجلات  وكذلك  المبهرة. 
فوغ  مجلة  اأما  فير.  فانيتي  ومجلة  واآل  كلير  ماري 
على  تدوينة  فن�ضرت  الأمريكية،  ن�سختها  في 
القردون،  عن  فيها  تتحدث  الر�سمية  �سفحتها 

هنا  من  يقال  ل  كي  الج��زائ��ري  اأ�سله  ذك��ر  مع 
وهناك اإنه تراث م�سرك، وكي ل يدخله البع�ص 
الفرن�سية  الجمال  مدونة  الم�ضروقات.  قائمة  في 
هذه  عن  باإ�سهاب  تحدثت  باري�ص  كا  ميريام 
الطريقة على اإن�ستغرام، ون�سحت بها متابعيها. 
وقائمة موؤثرات اإن�ستغرام طويلة منها تندون�ص 

كلمون�ص و�سارة مود وغيرهن.

 طريقة أسهل من أي 
سهل

فاأول،  جدا،  ب�سيطة  القردرن  ا�ستعمال  طريقة 
تو�سع  ثم  وجافا،  نظيفا  ال�سعر  يكون  اأن  يجب 
ويفرك  ال�سعر.  على  الزيت  من  قطرات  ب�سع 
يهياأ  بعدها،  ت�سابكه.  ويفك  ويم�سط  ال�سعر 
ثم  منخف�ص  ح�سان  ذيل  �سكل  على  ال�سعر 
انتهاء  بعد  باإحكام.  القردون  �ضريط  حوله  يلف 
اللف، تربط عقدة عند كل طرف من القردون ثم 
يرك ال�سعر بقردونه ليلة كاملة.. في اليوم التالي، 
وانعمي  ل�سعرك،  العنان  واأطلقي  القردون  فكي 

بنعومته و�سكله المفرد الأمل�ص.

مع زحف الثقافات والتكنولوجيات، بدأت العادات والتقاليد تندثر 
الواحدة تلو الأخرى، في مخطط يبدو متعمدا لإخفاء الهوية 

وطمس الماضي بعفويته وجماله، وحتى بوصفاته وطبخه.. 
القردون، بعد أن كان يشد كل الرؤوس، اختفى تدريجيا إلا من 
بعض الأدراج العتيقة… ولكن، في غمرة ثقافة البيو والعودة 
إلى الطبيعة، قفزت هذه الطريقة التقليدية في التمليس نحو 
العالمية بكليك فقط.. عن القردون أتحدث، فارموا الأمشاط 

وشدوا الجديلة حتى منبت الشعر.

بالتمليس الجزائري
القردون..

بعد اختفائه من البيوت
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كسكس بالخضار الشتوية

المقادير: 
= 500غ ك�شك�ض رقيق �أو 

متو�شط �لحبيبات. 
= 150غ زبدة، ½ كوب 

زيت وملح.
 

للمرق
 قطعة لحم مملحة "خليع 

�أو قديد"، حبة ب�شل كبيرة 
مقطعة قطع �شغيرة، 2 

حبات لفت، 2 جزر،4  �أور�ق 
طرية ملفوف "كرنب"، 

حفنة فول منقوع و 
مق�صر، حبة بطاطا، غ�شن 

خر�شوف، ملح، فلفل �أ�شود، 
فلفل عكري، ملعقة �أكل 

معجون طماطم "�شيم"، 
هري�شة  قهوة  ½ ملعقة 

"�شيم" )�ختياري(. 

التح�ضير: 
قلي �لب�شل في �لزيت حتى يذبل، �أ�شفي �إليه �لملح، �لفلفل �لاأ�شود و�لعكري، معجون �لطماطم، �خلطي 

جيد� ومرقي بالماء �ل�شاخن و�تركيه يغلي، بعدها �أ�شيفي �لخ�شار �لمق�صرة �لمقطعة �إلى �أجز�ء �شغيرة، 
ثم �أ�شيفي �لفول و�تركي �لكل ين�شج، وفي �لاأخير �أ�شيفي �أور�ق �لملفوف �لمقطعة و �تركيها تن�شج قليلا 

و�أطفئي �لنار. 
�دهني �لك�ش�ض بن�شف كمية �لزيت و فوريه كالعادة، ثم بلليه بالماء و�لملح حتى تطرى حبيباته، 

�تركيه يت�صرب ثم �دهنيه بالزيت وفوريه للمرة �لثانية و�دهنيه بالزبدة. 
�شعي �لك�شك�ض في �ل�شحن و �شقي بالمرق و�لخ�شار.

ملاحظة: قدمي هذ� �لطبق مع �لفلفل �لحار. 
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كسكس بالمرق الأبيض
المقادير:

= 500غ ك�شك�ض رقيق �أو متو�شط 
�لحبيبات.

= 150غ  زبدة، ½ كوب زيت، ملح.

للمرق:
قطع دجاج ح�شب عدد �فر�د �لعائلة، 2 

حبات ب�شل كبيرة مقطعة قطع �شغيرة، 
4 حبات لفت، كوب حم�ض منقوع، فلفل 

�أ�شود، ملح، عود قرفة، ملعقة دهان �أو 
زبدة، بي�ض م�شلوق للتزيين. 

التح�ضير:
قلي �لب�شل مع �لدجاج حتى يذبل �لب�شل ويتحمر �لدجاج، �أ�شيفي 

�لملح، �لفلفل �لاأ�شود و�لقرفة عود ، حركي جيد� ومرقي بالماء 
�ل�شاخن ثم �أ�شيفي �لحم�ض و�تركيه يغلي حتى ين�شج �لدجاج، 

بعدها �أ�شيفي قطع �للفت و�تركيها تن�شج.
�دهني �لك�شك�ض بن�شف كمية �لزيت وفوريه و، ثم بلليه بالماء 

و�لملح حتى تطرى حبيباته، �تركيه يت�صرب ثم �دهنيه بالزيت 
وفوريه للمرة �لثانية وفي �لاأخير �دهنيه بالزبدة.

�شعي �لك�شك�ض في �ل�شحن �شففي عليه قطع �لدجاج، قطع �للفت 
و�لحم�ض و زيني باأن�شاف �لبي�ض �لم�شلوق و�شقي بالمرق.
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ق�شنطيني كسكس المحور •طبق 
المقادير: 

= 500غ ك�شك�ض رقيق �أو متو�شط 
�لحبيبات. 

= ملح ، ½ كوب زيت، 150غ زبدة.

للمرق:
= 2 قطع دجاج، 2 قطع 
لحم خروف، 200غ لحم 

عجل مرحي، 2 حبات ب�شل 
مقطعة قطع �شغيرة، 

حفنة حم�ض منقوع في 
�لماء، ملح، فلفل �أ�شود.

للتقديم: بي�ض م�شلوق. 
 

التح�ضير:
قطع  عليه  �أ�شيفي  يذبل،  حتى  �لب�شل  • قلي 

لحم �لخروف وقطع �لدجاج، �لملح و�لفلفل 
�لاأ�شود، �أتركي �لكل يتقلى جيد�، بعدها 

�أ�شيفي �لحم�ض ومرقي بالماء �ل�شاخن 
و�تركيه ين�شج.

و�لفلفل  �لملح  مع  �لمرحي  �للحم  • �مزجي 
�لاأ�شود، ثم �شكلي �أ�شابع �أ�شيفها �إلى �لمرق بعد 

ن�شج �للحم و�تركيها تن�شج. 
و  �لزيت  كمية  "�شيم" بن�شف  ك�ش�ض  • �دهني 

فوريه على �لبخار بنف�ض �لطرق �ل�شابقة، 
بعدها بلليه بالماء و�لملح حتى تطرى 

حبيباته ثم �تركيه يت�صرب و�دهنيه بالزيت 
و فوريه للمرة �لثانية و�دهنيه بالزبدة.

التقديم: 
�شعي �لك�شك�ض في �شحن و 

�شففي فوقه لحم �لخروف 
ولحم �لدجاج و�أ�شابع �للحم 
�لمرحي، ثم زيني بالبي�ض 
�لم�شلوق �لمقطع، وقدميه 
مع �للبن، �لر�ئب �أو �لحليب.
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 «عيشوناش الجلابية» 

عيشوش الحقيقة
ال�سلطانة  هي  عي�سونا�ص..  اأو  عي�سو�ص، 
هذه  تقرت.  �سلطنة  حكمت  التي  الوحيدة، 
اأنها  رغم  وجودها،  الكثير  يجهل  قد  التي  الإمارة 
�سمدت لأكثر من �سبعة قرون، ومر عليها �ستة 
جلاب.  بني  من  معظمهم  �سلطانا،  وثلاثون 
المريني،  رجب  بن  �سليمان  الحاج  كان  اأولهم 
 1414 �سنة  من  وهذا،  المليح".  ب�"الرجل  الملقب 
الكبير،  بن  �سليمان  واآخرهم،   .1431 غاية  اإلى 
جلاب،  بني  �سلاطين  من  �سلطان  اآخ��ر  وهو 
اأن و�سلت  اإلى  ودام حكمه في تقرت ووادي الريغ 

القوات الفرن�سية اإليها، �سنة 1853.
اإلى  ن�سبة  الجلابية،  عي�سو�ص  ال�سلطانة   
�سلالة  في   33 رقم  ال�سلطانة  هي  جلاب،  بني 
الحكام. ودام حكمها �سبع �سنوات. وقد تزوجت 
وكانت  محمد.  بن  عامر  تقرت،  �سلطان  من 
تولت  ولكنها،  ومر�سه.  غيابه  ف��رة  في  تحكم 
مقاليد ال�سلطة لوحدها، من 1833 اإلى 1840.

 بعدها، �سعد ابنها، عبد الرحمن بن عامر، الملقب 
عر�ص  على  وتربع  الحكم،  �سدة  اإلى  ببوليفية، 
بعد  المن�سب  واآل  �سنة.   12 مدة  وتقرت،  الريغ 
وفاته اإلى ابنه عبد القادر بن عبد الرحمن، ولكنه 

عي�سو�ص..  جدته  اإ���ضراف  تحت  يحكم  كان 
وتذكرنا عي�سو�ص، هذه المراأة الحازمة ال�سارمة، 
يحكمن  كن  اللواتي  العالي،  الباب  ب�سلطانات 
باأياديهن  ويحركن  والحفيد،  والب��ن  ال��زوج  مع 

الناعمة الجيو�ص والأ�ساطيل.

 عيشوش أسطورة الرمال
داهية،  و�سلطانة  حقيقية  �سخ�سية  اأنها  رغم   
عي�سونا�ص،  اأو  عي�سو�ص،  ق�سة  اأن  غ��ير 
المنطقة.  في  المتوارثة  والحكايا  الأ�ساطير  خلدتها 
العر�ص،  على  �ضراعا  نجد  اأ�سطورة،  كل  وفي 
الأول��ى،  وتقرت.  تما�سين  هما  مملكتين،  بين 
ابنة  ل��ه  وك���ان  ق���وي،  �سلطان  يحكمها  ك��ان 
ت�سلبان  �سوداوين،  بعينين  الج��م��ال،  فائقة 
خ�سلة  كل  مع  الرمال  تتحرك  وبجدائل  اللب، 
تقرت  �سلطان  يع�سق  اأ�سطورة،  وككل  منا.. 
عي�سو�ص، ويهيم حبا بها.. غير اأن والدها يرف�ص 
من  واح��دة  نظرة  اأج��ل  ومن  بها..  للزواج  طلبه 
عي�سو�ص، تحركت الجيو�ص لتحتل تما�سين، 
وتخطف الأميرة اأمام اأنظار والديها.. كان �سلطان 
تقرت، رغم ح�سوله على �سالته، يلتم�ص ر�سا 
عي�سونا�ص، ويحلم باأن تبادله نف�ص الم�ساعر، 

بعد  مقامها…  ويكرم  �سيافتها  يح�سن  وكان 
واأذعنت،  اللين،  بع�ص  عي�سونا�ص  اأبدت  مدة، 
من  جفنة  وال��ده��ا  اإل���ى  ت��ر���س��ل  اأن  ب�����ضرط 
قبلت  اأن  بعد  عنها،  لر�ساه  طلبا  الك�سك�سي، 
بغريمه وعدوه زوجا لها.. وكان لها ما تريد. فراحت 
الك�سك�سي.  من  جفنة  يوم،  بعد  يوما  تر�سل، 
الجفنة،  هذه  تفتي�ص  من  الجنود  كف  اأن  وبعد 
من  ت�ضرقه  الذي  البارود،  تحتها  تخفي  �سارت 
مخزون  و�سار  الأيام،  زوجها… وتوالت  مخازن 
البارود الم�ضروق، يزيد والمخازن تفرغ، فلم ي�سك 
بطهيها  ذرعا  �ساق  اأنه  غير  زوجته،  في  ال�سلطان 
اأن  منها  فطلب  يوميا،  هوادة  بلا  الك�سك�سي، 
بزيارتها…  والدها  �سياأمر  واأنه  ذلك،  عن  تكف 
من  "يا  تقول:  بر�سالة  جفنة  اآخر  اإليه  فاأر�سلت 
التي  ابنتك  عي�سونا�ص  اأنا  الكلام،  كنه  تفهم 
لقياك"..جفنة  اإلى  المتلهفة  خدمتك،  اأنهكتها 
ق�سة  بكثير  ت�سبه  عي�سونا�ص،  ك�سك�سي 
في  الجنود  يو�سع  اأن  فبدل  ط���روادة..  ح�سان 
ح�سان خ�سبي، �سلحت الأميرة جي�ص والدها، 
الذي باغت �سلطنة تقرت، واحتلها، فقتل ملكها 
ورجالها. واأ�سبحت عي�سونا�ص �سلطانة تقرت 

مرتين: مرة في الحقيقة، ومرة في الخيال.

لا ينفك تراثنا الجزائري يبهرنا، في كل مرة نفتح فيها سجلات التاريخ، بقصص وحكايات وروايات، تفوق أساطير ألف 
ليلة وليلة.. وفيما يتغزل الشعراء بحواضر، مثل بغداد ودمشق، كان لزاما علينا أن نستحضر حاضرتين في الصحراء، وهما 

تماسين وتقرت، وصراع العروش الدامي بينهما، وشخصية أميرة، صارت سلطانة على الصحراء.

بين الأسطورة والتاريخ
سلطانة تقرت
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ثراث = فاروق كداش



 شرفات الشوفي وتاغيت 
الساحرة وقصور مزاب

عجائب الدنيا السبع في الصحراء الجزائريةعجائب الدنيا السبع في الصحراء الجزائرية

إذا كان هناك سبع عجائب في العالم، فإن الصحراء الجزائرية تحوي مئات العجائب.. أجمل من حدائق بابل 
وأكروبول أثينا.. مدن مجهولة في صحراء ذرات رمالها بعمر الأرض، صخور تستحي من الغريب فتتدثر بشعاع 
الشمس الأخير، وتختفي في ظلمة حالكة لا تسمع فيها إلا دقات قلبك المتوجسة.. الصحراء هي الأسطورة 

والتاريخ والغابات الممطرة والحيوانات المندثرة التي كانت تزهو بين فيافيها وترتع من بقلها وقثائها. الشروق 
العربي تحصي سبع عجائب تزخر بها صحراؤنا.
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شرفات غوفي…
 جراند كانيون الأوراس

اإعجاب كل من زاره.  موقع �سياحي رئي�سي يثير 
هو فر�سة مزدوجة لزيارة �ست قرى متناثرة على 
جنبات الوادي الأبي�ص، اأو كما ي�سمى بالأمازيغية 
"اإغزر اأملال"، وهي هيت�سلط، اآثيحي، اآثمن�سور، 
اأنذر،  من  اأعذر  وقد  اآثوريا�ص.  اآثفاتح،  اآثميمون، 

فاإنك �ستقع في ع�سق المكان.
 500 بين  ما  ارتفاع  على  تلة  فوق  غوفي  قرية  وتقع 
الغوفي  و�ضرفات  للموقع.  تبعا  مر  و1200  مر 
تتكون  التي  كانيون،  وجراند  روكي  جبال  ت�سبه 

من �سخور ر�سوبية ومتحولة.

 واحة تيوت.. قطعة 
من الأتلانتيد المفقود

م�ستقة  زناتية  بربرية  الأ�سل  في  تيوت  وكلمة   
عيون"،  "جمع  تيطاوين  "عين" اأو  تيط  كلمة  من 
ال�سواهد  وم��ن  الم��ي��اه.  بمنابع  غنية  والمنطقة 
الواحة  تلك  المكان،  قدم  على  الدالة  التاريخية 
الغابية المتحجرة التي تقع على بعد 3 كلم جنوب 
تيوت، بموقع عوينات منديل، م�سكلة من جذوع 
اأ�سجار متحجرة في �سكل اأ�سطواني، ل تزال محل 
ما  الباحثين.ولعل  قبل  من  ودرا�سة  تمحي�ص 
التاريخية  الأثرية  معالمها  تنوع  تيوت  بلدة  يميز 
الحقيقية  ال��رواف��د  اأح��د  يجعلها  ما  والطبيعية، 
للنهو�ص بالقطاع ال�سياحي بالولية، اإذا ما لقيت 
العناية الكافية، حيث تجمع هذه المنطقة بين نمط 
معماري فريد، ممثلا في ق�ضرها القديم الذي بني 
الزمن،  يتحدى  ي��زال  ول  والحجارة  الطين  من 
القديمة،  العهود  اإلى  الممتدة  ال�سخرية  والنقو�ص 
والمناظر الطبيعية التي يق�سدها الزوار والعائلات 
من كافة المناطق، لكن ب�سكل محت�سم نوعا ما في 

ال�سنوات الأخيرة.

تادرارت الحمراء…
قطعة من المريخ

من اأجمل المناطق التي يمكن زيارتها في ال�سحراء 
الكبرى، منطقة تادرارت الحمراء، الواقعة بمدينة 
المريخ،  بكوكب  ال�سياح  ي�سبهها  التي  جانت، 
رمالها  على  يطغى  الذي  الأحمر  اللون  ب�سبب 
بر�سومات  المنطقة  ه��ذه  تزخر  و���س��خ��وره��ا.. 
�سفار  ر�سوم  بدقتها  ت�ساهي  التاريخ،  قبل  مما 

بطا�سيلي ناجر.
 

جبال القور بالبيض..
أريزونا الجزائر

لذلك  داعي  فلا  اأريزونا،  �سحراء  زيارة  اأردت  اإذا 
ت�ساهيها  الج��زائ��ر  في  منطقة  فهناك  ب��ت��ات��ا، 
جبال  ا�سمها  المريخ،  كوكب  من  جزء  هي  روعة، 
جبال  البي�ص..  بولية  بريزينة،  ببلدية  الڤور 
الجميلة  بت�ساري�سها  الخالق  �سنع  فيها  يتجلى 
وتلك  والكل�ص،  الرمل  من  الطبيعة  ومنحوتاتها 
اآخر..  مكان  اأي  في  تراها  ل  التي  الم�سطحة  القمم 
يحظى  ل  ولكن  عالمية،  بمعايير  �سياحي  معلم 

بالإقبال ال�سياحي الكافي.

أغيرم لا تاجنينت.. الملهمة 
با�سم  م�سهورة  م��زاب،  وادي  في  اأخ��رى  اأعجوبة 
العطف. وهي الأقدم في المنطقة. بنيت عام 1012، 
الذي  الرائع،  اإبراهيم  �سيدي  بم�سجد  م�سهورة 
دي  نوتردام  كني�سة  لت�سييد  كوربوزييه  لو  األهم 

رون�سامب.

غير بعيد عنها، نجد بنورة 
بالعربية أو أغيرم لابونور

ح�سنًا، بنورة بالتاأكيد، بلدة �سغيرة وا�سم القرية 
ل يليق بها، لكن من ال�سعب تجاهلها، حيث تقدم 
في  بناظره  يجول  من  كل  به  تغوي  خا�سا  �سحرا 
جدرانها، مثل ميدوزا وثعابينها. نحن هنا في وادي 
تاأ�س�ست  وقد  اليون�سكو.  قائمة  في  المدرج  مزاب، 

هذه القطعة المعمارية المتفردة عام 1046.

واحة تيميمون الحمراء..
 من عجائب الدنيا!

محطة  بمثابة  تيميمون  القرارة،  منطقة  في  واحة 
كانت  ال�سحراوية… واإن  ال�سياحة  في  منها  لبد 
اإلى القرية، بتعداد �سكانها  اإلى المدينة منها  اأقرب 
وب�ساتين  الرملية  بالكثبان  �ساحرة  قرية  الكبير.. 
والطابع  القديم  والحي  المالحة،  والبحيرة  النخيل 

البكر للمباني.

مدينة سفار…
 الأعجوبة الثامنة

 ومسقط رجال المريخ
ولية  في  الواقعة  ناجر،  طا�سيلي  في  �سفار  مدينة 
في  كهفية  مدينة  اأكبر  �سفار  مدينة  تعد  اإليزي.. 
عام  منذ  العالمي  للراث  كموقع  )مدرجة  العالم 
العالم،  في  الطلق  الهواء  في  متحف  واأكبر   ،)1982
والر�سومات  النقو�ص  من  الآلف  مئات  ي�سم 
"الآلهة  ر�سما  ذلك  في  بما  ال�سخرية،  واللوحات 
الم�سهورتان،  المريخ"  م��ن  h"رجال  العملاقة" 
جدا،  خا�ص  ت�سويري  باأ�سلوب  المر�سومتان 
واأكثرها  اللوحات  اأق��دم  بين  من  تعدان  اللتين 

غمو�سا.

الأعجوبة الثامنة
اأدُرجت �سفار عام 1982 على قائمة الراث العالمي، 
للكهوف  مفتوح  متحف  اأك��بر  على  لحتوائها 
الر�سومات  اإلى  بالإ�سافة  العالم،  في  وال�سخور 
األف ر�سم،   15 والنقو�ص المنحوتة التي تجاوزت 
عدة  تعاقب  اإلى  وت�سير  عديدة.  فرات  اإلى  تعود 
الهائل  العدد  هذا  تاريخ  يعود  وثقافات.  ح�سارات 
اإن  �سنة،   12000 عن  يقل  ل  ما  اإلى  الر�سوم  من 

لم تكن اأقدم بكثير.
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موقعة أبكت كل محبيه 
وحتى خصومه

 في الوقت الذي كان العديد منا، غارقا في جمالية 
الكرة مع يو�سف بلايلي، حتى �سقط خبر على 
اأن  مناد،  وناد  كال�ساعقة،  الجوهرة  هذه  محبي 
تلك  في  العا�سمة  اتحاد  الم�سامعية  نادي  مدلل 
الفرة، يتناول الممنوعات واأي ممنوعات، واعتبره 
م�ستقبله  ي�سع  فكيف  "مجنونا"..  منا  الكثير 
من  الم��ح��ك،  على  الم�ستديرة  ع��الم  في  ال��وه��اج 
الف�ساد  لنداء  ي�سمع  كيف  عابرة،  ن�سوة  اأجل 
الأخلاقي وينحني اأمام النف�ص الأمارة بال�سوء، 
الحائط،  عر�ص  ال�سغر  منذ  بناه  ما  كل  وي�ضرب 
لقد عجز الكثير من متتبعي الكرة في تلك الفرة، 
التي  الحادثة،  لهذه  مقبول  تف�سير  اإيجاد  عن 
وحتى  الجزائرية،  الكرة  تاريخ  في  الأولى  اعتبرت 
هذه  من  يخرج  اأن  يمكن  فلا  �سبب،  وجد  واإن 
اإلى  الق�سية �سالما، فالأمر �سوف يتعدى الحدود 
ب�ضرقة  يتعلق  ل  فالأمر  عالمية.  ريا�سية  هيئات 
ما  وه��ذا  للمراهقين،  مهلو�سات  بيع  اأو  حي  في 
ظهر  الذي  ال�سبل  هذا  محبي  كل  عنه  يعبر  كان 
وبكى  بدايته،  في  الكرة  في  م�ستقبله  حطم  اأنه 
لها،  والممقت  للكرة  والمحب  والبعيد،  القريب 
الوطن،  خارج  من  حتى  الجميع  معه  وتعاطف 
ونادوا ب�سوت واحد: "كلنا بلايلي"، لكن هيهات 
حينما  المحلية  النداءات  هذه  تغير  اأن  هيهات، 
ريا�سية  محكمة  اإلى  الح��دود  الق�سية  تتجاوز 
�سوف تكون قا�سية جدا. وهو ما كان فعلا، فقد 
ممار�سة  عن  بالتوقيف   2015 �سنة  عليه  حكم 
الم�ستديرة لأربع �سنوات، �ستكون حتما بمثابة 
خبر  الكرة.  عالم  في  التقاعد  كر�سي  على  و�سعه 

هز الوجدان وقطع القلوب، لأن الجزائر كانت في 
حاجة اإلى مثل هذا ال�ساب في عالم الكرة، فكيف 
�سنع  في  الآم��ال  عليه  علقت  بعدما  نجمه  اأف��ل 
اأمجاد اأخرى نحن في اأم�ص الحاجة اإليها في وقتنا 

الراهن؟ 

العودة إلى الباهية بعد 
ضياع مستقبله

وعاد  العا�سمة  وغ��ادر  حقائبه،  بلايلي  حمل   
يراه  فلن  منا،  الكثير  وودعه  راأ�سه،  م�سقط  اإلى 
اإلى  ن�ستاق  و�سوف  الكرة  يداعب  وه��و  اأح��د 
تابع  فقط  كان،  ما  وهو  الأحياء  في  اإل  اإبداعاته، 
ممار�سة طقو�ص حبه للكرة في الأحياء ال�سعبية، 
اللاعبين،  من  والعديد  الطفولة،  اأ�سدقاء  رفقة 
هذه  في  وموا�ساته  لزيارته  يتنقلون  كانوا  الذين 
والت�سجيع.  الدعم  ولقي  فيها،  وقع  التي  المحنة 
�سو�ساء،  بداخله  يحمل  �سمت،  في  تدرب  لقد 
اإليها،  و�سل  التي  الحالة  عن  يتوقف  ل  وتفكيرا 
بين  من  حافلة  ريا�سية  م�سيرة  �ساعت  وكيف 
يديه لتهوره.. لكن، بين الواقع وبين ما كان القدر 
الأق��ل  على  تماما،  مختلفان  �سيئان  يحمله، 
�سنتين  اإلى  عقوبته  خف�ست  حيث  حالته،  في 
وعاد  محبيه،  ولكل  له،  البت�سامة  وعادت  فقط، 
الأمل م�ضرعا، وق�ساها في تهذيب الروح وتقوية 
اأحلام  من  الكثير  اأن  يعرف  كان  وكاأنه  الج�سد، 
اإل بح�سوره، وفتح �سجل  اأن تتحقق  اأبت  الكرة 
الذي  التون�سي،  الرجي  فريق  مع  التتويج 
احت�سنه بعد تلك الحادثة، وكان يو�سف بلايلي 
بالم�ساهمة  الجميل،  له  ورد  الثقة،  ه��ذه  عند 
الرجي  والدم،  الذهب  األوان  فريق  نيل  في  فعليا 

دوري  بطولة  من  متتاليين  لقبين  التون�سي 
اأبطال اإفريقيا. `

من ظلمات المعاناة إلى 
منصات الألقاب والتتويجات

جمال  الوطني،  الفريق  م��درب  عليه  راه��ن   
هذا اللاعب،  يدرك معدن  كان  بلما�سي، وكاأنه 
في  اإفريقيا  كاأ�ص  من  بدءا  الأي��ام،  اأثبتته  ما  وهو 
م�ضر، حين �سال وجال في ملاعب بلد الفراعنة، 
ل  ما  اللوحات  من  ور�سم  وفنن  و�سجل  راوغ 
ين�سى في الكرة الإفريقية، ونال لقب اأح�ص لعب 
"الكحلو�سة"  الكاأ�ص  وحمل  ال�سمراء،  القارة  في 
رفقة كتيبة من المحاربين، بعد ثلاثين �سنة من 
األ�سنتهم  ترحمه  لم  ولمن  لمحبيه  واأهداها  نيلها، 
العربية،  الكاأ�ص  لتاأتي  المحظور.  في  وقع  بعدما 
اإلى  رجعت  تتقدم،  اأن  من  ب��دل  �سنه  وك��اأن 
محرف،  ون�سج  �ساب  حما�سة  ليظهر  الخلف، 
وفنيات برازيلية، وتوهج اأوروبي، في قطر.. اأحرج 
فرحا  الم�سجعين  اأبكى  والم��درب��ين،  الخ�سوم 
لكل  الثاني  الوطن  وراية  الوطن  راية  رفع  وحزنا، 

جزائري، وهو فل�سطين.
عن  حديث  هو  بلايلي،  يو�سف  عن  الحديث   
ربما  �سباب  ع��ن  م��وه��وب،  ج��زائ��ري  �سباب 
يناديه  يبقى  ال�سواب  لكن  الطريق  يخطئ 
فيعود وي�ستقيم، وينال التكريم والفوز في العديد 
من  الكثير  طموح  عن  حديث  هو  المحطات،  من 
ال�سباب في الكثير من الميادين ممن غفلت عنهم 
نقدم  اأن  اليوم  علينا  يجب  لذا،  الهتمام.  اأعين 
لهم الو�سائل والأ�سباب، لأن النتائج م�سمونة، 

في ح�ضرة الإرادة وحب الوطن. 

 قبل سنوات من هذا التاريخ، ظهرت في ملاعبنا موهبة رياضية خارقة، صنعت الفرجة وأمتعت الحضور في الميادين، رسم 
بأقدام من ذهب، لوحات فنية وقف لها كل الحضور احتراما، سواء من مشجعي الفرق التي لعب لها، أم من مشجعي 
فريق الخصم، فلا ينكر مهارته إلا جاحد وجاهل بعالم المستديرة، جال وصال في الملاعب، والكل يهتف باسمه ويردد 
ما يقوم به في ملاعبنا من مهارات تجاوزت مجرد لاعب عادي تستهويه كرة القدم، ورشحه العديد ممن وقفوا على 

ما يصنعه، ليكون خليفة أمجاد الكرة الجزائرية، التي أفلت نجومهما لأسباب عديدة، يعرفها العام والخاص، وهو ليس 
موضوع حديثنا، لكن ماذا حدث من بعد؟

الجوهرة 
يوسف 
بلايلي:

 قبل سنوات من هذا التاريخ، ظهرت في ملاعبنا موهبة رياضية خارقة، صنعت الفرجة وأمتعت الحضور في الميادين، رسم 
بأقدام من ذهب، لوحات فنية وقف لها كل الحضور احتراما، سواء من مشجعي الفرق التي لعب لها، أم من مشجعي 
فريق الخصم، فلا ينكر مهارته إلا جاحد وجاهل بعالم المستديرة، جال وصال في الملاعب، والكل يهتف باسمه ويردد 
ما يقوم به في ملاعبنا من مهارات تجاوزت مجرد لاعب عادي تستهويه كرة القدم، ورشحه العديد ممن وقفوا على 

ما يصنعه، ليكون خليفة أمجاد الكرة الجزائرية، التي أفلت نجومهما لأسباب عديدة، يعرفها العام والخاص، وهو ليس 
موضوع حديثنا، لكن ماذا حدث من بعد؟

= صالح عزوز  رياضة



من صمام الدفاع في المنتحب الأول 
إلى مهندس في المنتخب المحلي

مدرب الفريق المحلي الجزائري مجيد بوقرة:

 مسيرة كروية ناجحة كلاعب، وهو أمر لا يختلف فيه عاقلان، واليوم يقف على خط التماس كمدرب الفريق المحلي 
الجزائري، الذي حقق معه إلى حد الساعة، نتائج طيبة، وبداية التأسيس لمشوار مدرب من طينة الكبار، رغم اختلاف الآراء 

في طريقة تسييره للفريق، وقدرته على تسيير هذه التوليفة من لاعبين مهاريين في كل المستويات.. لكن الأهم من 
هذه التعليقات، هو ما صنعه إلى حد الساعة، مع فريق يقف على العارضة الفنية له منذ بضع مقابلات. إنه "الماجيك"، 

وأنه صخرة الدفاع، وأنه المدافع الذي يقف أمام عرين الفريق الوطني بالأمس، وقد كان رقما مميزا، في الكثير من 
المقابلات، إنه اللاعب السابق للفريق الوطني، المدرب الحالي للفريق المحلي الجزائري، مجيد بوقرة. 
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طفل في ثوب بطل
هذا  ر�سمها  التي  الريا�سية  الم�سيرة  اإلى  بالعودة 
يكون  اأن  واأراد  الكرة،  ا�ستهوته  اأن  منذ  اللاعب، 
"قوينون"  فريق  مع  اأم�سى  فقد  فيها،  مميزا  رقما 
"فيتمي"،  فريق  من  قادما  له،  احرافي  عقد  كاأول 
اللاعبين  من  وكغيره  لكنه  �سنة،   14 من  لأقل 
منه،  المرجو  الدعم  ذل��ك  يلق  لم  الجزائريين، 
مهارته  رغم  فيه،  يلعب  الذي  المحيط  طرف  من 
ب�سبب  اإنه  ويقال  الج�سدية،  وكذا  الفنية  وقوته 
يه�سمه  لم  الذي  الأمر  وهو  بال�سيام،  تم�سكه 
فرن�سا،  في  الفريق  هذا  �سوؤون  عن  القائمون 
والقانون  الم��درب  لتعليمات  تج��اوزا  واع��ت��بروه 
الداخلي للفريق. لذا، كان واجبا عليه تغيير المناخ 
في  فرن�سا  خارج  بعدها  الرحال  ليحط  والوجهة، 
فريق "األك�سندرا"، من الدرجة الثالثة في اإنجلرا، 
على  ويمر  وينزداي"  "�سيفيلد  اإلى  التحول  ثم 
المحطة  اإلى  لي�سل  اأثليتيك"،  "ت�سارلتون  فريق 
"غلا�سغو  نادي  وهو  الريا�سية،  حياته  في  الأهم 
م�سيرة  على  وير�سم  له  ويم�سي  رينجرز"، 
طرف  م��ن  بالرائعة  و�سفت  ه��ن��اك،  ريا�سية 
من  خ��رج  ال��ذي  اللاعب،  ه��ذا  اأث��ر  تتبع  من  كل 
اأنظار  بذلك  وتحولت  العطاء،  اأوج  في  وهو  فرن�سا 
الجماهير الجزائرية نحو هذه البطولة، بحثا عن 
ممن  للكثير  البارد،  العرق  اأ�سال  "الماجيك" الذي 
كانوا يعتقدون اأنهم يتقنون فن تجاوز المدافعين، 
هناك،  الجزائرية  للكرة  �سفير  خير  بالفعل،  وكان 
من  والمدح  ال�سكر  يلقى  ال�ساعة  حد  اإلى  يزال  ل 

طرف ع�ساق الفريق الأزرق هناك.

من أسكتلندا العريقة
إلى دوري النجوم بقطر

ال��ف��ري��ق  في  وك���ب���يرة  وه���اج���ة  م�����س��يرة  ب��ع��د 
تاريخ  �سناع  بين  من  كان  بحيث  الأ�سكتلندي، 
واأمجاد هذا النادي في تلك الفرة، ب�سهادة كل من 
عرفه ووقف على فنياته وتمر�سه، وكل ما واجهه 
لكن  اأخ��رى،  مرة  الوجهة  غيّر  الكرة،  ميادين  في 
الخويا  فريق  واإل��ى  عربيا،  دوري��ا  المرة  هذه  اختار 
هناك،  كبير  �ساأن  له  وك��ان  بال�سبط،  القطري 

حيث �ساهم وب�سكل كبير في فوز الفريق بالدوري 
فح�سب  المدافع  يكن  لم   ،2013/2012 القطرية 
الفرة،  تلك  في  الأه��داف  من  العديد  �سجل  بل 
المدافع  بذلك  ليكون  الفريق،  هذا  في  ق�ساها  التي 
وفي  المهاجمين،  اأمام  ال�سلبة  وال�سخرة  ال�ضر�ص 
نف�ص الوقت المهاجم قنا�ص الأهداف، وهي الميزة 
الريا�سي،  م�سواره  كل  في  به  يتميز  كان  التي 
حيث �سجل اأهدافا كان وزنها من ذهب، ورجحت 

الكفة في الكثير من المنا�سبات.

صمام الأمان
 في المنتخب الوطني

المقابلات  من  الكثير  مفتاح  بوقرة،  مجيد  كان   
بعد التحاقه بالمنتحب الوطني �سنة 2003، فقد 
39 مقابلة ر�سمية، �سجل ثلاثة اأهداف  لعب له 
كانت فا�سلة، خا�سة الهدف الثالث الذي �سجله 
في م�سواره مع الفريق الوطني، �سد فريق �ساحل 
وا�ستطاعت  بعيد،  من  الجزائر  اأعاد  الذي  العاج، 
وتتاأهل  الفيلة  فريق  تتجاوز  اأن  بعدها،  الجزائر 

للن�سف النهائي. 

أرقام جماعية وفردية 
عديدة

الوطني،  للمنتحب  ال�سابق  اللاعب  يحمل 
الألقاب،  من  الكثير  المحلي  للفريق  الحالي  المدرب 
تبقى �ساهدة على م�سيرة ريا�سية ناجحة على 

طول الخط، وتبقى ذكرياته محفورة في ذاكرة كل 
الوطني  الفريق  في  �سواء  اللاعب،  هذا  اأحب  من 
اأرق��ام  اإل��ى  وبالعودة  لها.  لعب  التي  الفرق  في  اأم 
ل  الذكر  �سبيل  على  منها  نذكر  "الماجيك" التي 
الح�ضر، فقد تح�سل على كاأ�ص اأ�سكتلندا الممتازة 
الأ�سكتلندية  الرابطة  كاأ�ص  وكذا   ،2009 �سنة 
2011^2010، اأما على م�ستوى نجوم قطر، فقد 
�سنة  مو�سمين  في  الخويا  فريقه  مع  الدوري  نال 
2013 -2014، بالإ�سافة  20012 وكذا   -  2011

اإلى كاأ�ص �سمو ولي عهد دولة قطر �سنة 2013. 
بحق  يعك�ص  الذي  الفردي،  الم�ستوى  على  اأما 
مجهودات مجيد بوقرة في الميدان، فقد نال العديد 
من الجوائز، التي �ستبقى �سهادة اعراف واإ�سادة 
�سواء  الريا�سية،  الهيئات  من  الكثير  طرف  من 
العربية  الدول  في  الجزائر  خارج  اأم  الجزائر،  في  هنا 
اأو الأوروبية، وهي كل الم�ساحة التي �سغلها خلال 
م�سواره الريا�سي، على غرار جائزة اأف�سل لعب 
"الحدث  2010 من طرف مجلة   - 2009 عربي: 
الريا�سي" اللبنانية، بالإ�سافة اإلى الكرة الذهبية 
لأف�سل لعب جزائري في مو�سم 2009 -2010، 
ل�سنة  المثالية  الت�سكيلة  في  مكانا  كذلك  ن��ال 
لعب  واأف�سل  اأنغول،  في  اإفريقا  كاأ�ص  في   2010
عربي 2009 من طرف موقع "العربية.نت"، كما 
محرف  عربي  لعب  اأف�سل  لقب،  على  تح�سل 
برنامج  من   ،2010 �سنة  الأوروبية  الدوريات  في 
الكرة  وكذا  �سي"،  بي  "اأم  لقناة  الملاعب  �سدى 

الذهبية لموقع "دي زاد فوت" 2009، 2010. 
الم�ستديرة،  عالم  في  ناجح  لعب  ب�سمات  هي   
ا�ستطاع اأن يفر�ص نف�سه في الكثير من لمحطات، 
في  �سواء  اللاعبين،  اأف�سل  بين  من  يكون  واأن 
الوطني  الفريق  في  وكذا  لها،  لعب  التي  الأندية 
م�سيرة  على  يب�سم  اليوم  وهاهو  الج��زائ��ري، 
يقال  ما  رغم  ال�ساعة،  حد  اإلى  ناجحة  تدريبية 
�سابق  الحكم  اأن  بالرغم  اختياراته،  بع�ص  على 
جانب  اإلى  ما  يوم  في  ا�سمه  �سيعلق  فهل  لأوانه. 
الأول،  الفريق  م��درب  بلما�سي  جمال  ا�سم 
وي�سم ا�سمه اإلى اأح�سن المدربين في تاريخ الكرة 

الجزائرية.
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دخلــت التاريــخ بتعيينــــي
كأول محافظة لمباراة

من القسم الأول

 تعتبر السيدة شاشوة أول امرأة يتم تعيينها كأول محافظة 
لمباراة من القسم الأول، من طرف الرابطة المحترفة... واعتبرت، 

في حديثها إلى الشروق العربي، أنها لم تجد أي صعوبة في 
اقتحام الميدان الكروي، وتشجع الفتيات على اقتحام الميدان 

الكروي، سواء كلاعبة، حكمة، مدربة، رئيسة فريق، وحتى 
رئيسة رابطة، معتبرة أنها تؤدي عملها على أحسن وجه.

شاشوة فضيلة أول اطرأة تسغَّظ طتاشطئ لصاءات ضرة الصثم

•أظخح الةظج الططغش باصاتام طغثان ضرة الصثم
•سائطاغ... أول طظ حةسظغ سطى الئصاء شغ المتغط الضروي 

عرفي بنف�شك لقر�ء �ل�صروق �لعربي
ال�سيدة �سا�سوة ف�سيلة، رئي�سة رابطة كرة القدم للولية 
كلية  في  اإطار  الآلي،  الإعلام  في  دولة  مهند�سة  بومردا�ص، 
العلوم، جامعة بومردا�ص، اأول رئي�سة لرابطة كرة القدم في 

الجزائر والوطن العربي.

كيف دخلت عالم كرة �لقدم؟
تم  عندما   ،2009 في  كانت  القدم،  كرة  عالم  في  بدايتي 
ال�سيد  للرابطة،  ال�سابق  الرئي�ص  طرف  من  ا�ستدعائي 
الن�سباط،  لجنة  في  ع�سو  من�سب  ل�سغل  بكري،  �سعيد 
الخبرة  بع�ص  لدي  كانت  بحيث  حميد،  دباري  ال�سيد  مع 
القوانين  ببع�ص  دراي��ة  على  وكنت  �سابقة،  كلاعبة 

الإدارية.

وكيف �أ�شبحت رئي�شة ر�بطة بومرد��ض 
لكرة �لقدم؟

الوقت،  نف�ص  وفي  �سنوات،   4 لمدة  المن�سب  هذا  �سغلت 
ولجنة  البطولة  تنظيم  )لجنة  اللجان  باقي  مع  اأتابع  كنت 

التحكيم واللجنة التقنية( للتعلم وك�سب الخبرة.
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لجنة  رئي�سة  تعييني  تم   ،2014 ع��ام  وفي 
الإجازات، وذلك بحكم الخبرة التي اكت�سبتها في 
اأربع ال�سنوات الما�سية، وتحكمي في الإعلام الآلي، 
ما اأعطاني فر�سة اأكبر للاحتكاك بروؤ�ساء الأندية، 
 ،2016 وفي  القدم.  كرة  عالم  على  اأكثر  والتعرف 
للرئي�ص،  الأول  النائب  من�سب  في  تعييني  تم 
بعد الثقة التي نلتها من طرف الرئي�ص وروؤ�ساء 

الأندية.
وفي عام 2019، ولظروف خا�سة، اأ�سبح من�سب 
القانون  وبم��وج��ب  �ساغرا،  الرابطة  رئي�ص 
الرئي�ص  نائب  يتولى  للرابطات،  الأ�سا�سي 

تجرى  وب��ع��ده��ا  ي��وم��ا،   60 لم��دة  ال��رئ��ا���س��ة 
النتخابات لتعيين رئي�ص جديد.

بالنيابة،  الرئي�ص  تن�سيب  لقاء  في 
ح�ضر ال�سيد عمار بهلول من طرف 

الفدرالية وممثلي مديرية ال�سبيبة 
وال��ري��ا���س��ة ل��ولي��ة ب��وم��ردا���ص، 
بومردا�ص،  ولي��ة  فرق  وروؤ�ساء 
طالب  الج��ت��م��اع،  خ��لال  ولكن 
روؤ�ساء الفرق بتعييني ل�ستكمال 
تقام  اأن  دون  العهدة،  من  تبقى  ما 

مثلما  يوما،   60 بعد  النتخابات 
اإيمانا  وذلك،  القانون.  عليه  ين�ص 

بالمهمة  القيام  اأ�ستطيع  باأنني  منهم 
اأ�سبحت  وبذلك  وج��ه.  اأح�سن  على 

الأخيرة،  النتخابات  وفي  الرابطة.  رئي�سة 
و�سع  الكل  لله،  والحمد  للرئا�سة،  تر�سحت 
ثقته في، وفزت بالرئا�سة للعهدة 2024/2020.

كيف تتعاملين مع �أع�شاء مكتبك 
خلال �لاجتماعات؟

ي�سوده  ال��ولئ��ي  المكتب  اأع�ساء  م��ع  تعاملي 
الحرام كرئي�سة وكاأخت لهم. اآخذ بن�سائحهم 
بحكم الخبرة في الميدان، ونتناق�ص في كل الأمور 
في  الجميع،  �سالح  وفي  البطولة،  تخ�ص  التي 

حدود احرام القوانين.

كيف تتعاملين مع �لاأندية؟
فلم  الأندية،  روؤ�ساء  مع  تعاملي  يخ�ص  ما  وفي 
بعدما  معهم،  تعاملي  م��ن  �سيء  اأي  يتغير 

معهم،  اأتوا�سل  اأزال  ل  فاأنا  رئي�سة.  اأ�سبحت 
معهم  تعاملت  اأنني  خ�سو�سا  ال�سابق،  مثل 
المعرفة،  حق  اأعرفهم  فاأنا  �سنة.   13 تقارب  لمدة 
اأ�سكرهم  اأن  اأود  المنبر،  هذا  ومن  كذلك.  وهم 
جزيل ال�سكر على ما قدموه لي من ت�سجيعات، 
اأكثر،  العمل  على  اإ�ضرارا  زادتني  في  ثقتهم  واإن 
ولية  في  القدم  كرة  وتطوير  م�سلحة  اأج��ل  من 

بومردا�ص.

هل 
تح�صرين كل �لاجتماعات؟

كل  وتقريبا  الجتماعات،  كل  تقريبا  اأح�ضر 
�سهرين اأقوم باجتماع مع روؤ�ساء الفرق، لمناق�سة 

الأمور وحل الم�ساكل، اإن وجدت. 
اإلى الملاعب لح�سور بع�ص المباريات، فلا  اأتنقل 

م�سكلة لدي. 

 ïما �إح�شا�شك و�أنت تدخلين �لتاري
بتعيينك محافظة لمبار�ة من 

�لق�شم �لاأول؟
كاأول  بتعييني  التاريخ  اأدخ��ل  واأن��ا  اإح�سا�سي 

اإح�سا�ص  الأول،  الق�سم  من  لمباراة  محافظة 
جميل.. خ�سو�سا اأنه �سيء جديد بالن�سبة اإلي. 
لقاءات  اأج��واء  اأكثر  لأكت�سف  الفر�سة  منحني 
على  المحرفة  الرابطة  واأ�سكر  الأول.  الق�سم 
اإعطائي هذه الفر�سة، وثقتهم في. دون اأن اأن�سى 
رئي�ص  الكامل،  محمد  �سامرا  ال�سيد  زميلي، 
رابطة �سطيف، الذي تواجد معي في ذلك اللقاء، 

ومنحني الثقة في نف�سي اأكثر. 

 كيف كان رد فعل �للاعبين 
و�لم�شيرين؟

الحكام  تعامل  هو  اأكثر،  �ساعدني  الذي  ال�سيء   
والم�سيرين واللاعبين معي بطريقة محرمة. 

هل تفكرين في دخول �لهيئات 
�لكروية وخا�شة �لاإفريقية؟

الكروية،  الهيئات  دخول  في  اأفكر  الله..  �ساء  اإن 
تم   2020 ع���ام  ف��ف��ي  الإف��ري��ق��ي��ة.  وخ��ا���س��ة 
مباريات  محافظي  تكوين  لح�سور  ا�ستدعائي 
ولكن،  م�ضر.  في  القدم،  لكرة  الإفريقي  التح��اد 

للاأ�سف تم اإلغاوؤه ب�سبب كورونا. 

من ي�شجعك على �لبقاء في �لمحيط 
�لكروي؟

الكروي  المحيط  في  البقاء  على  �سجعني  من  اأول 
ربي  ال��وال��دي��ن،  خ�سو�سا  عائلتي،  ه��م 
من  وكل  الأ�سدقاء،  وبعدها  يحفظهما. 

يوؤمن بقدراتي.

ما �لر�شالة �لتي توجهها 
�ل�شيدة �شا�شوة �إلى �لجن�ض 

�للطيف �لذي يريد 
�قتحام عالم �لكرة؟

ال��ر���س��ال��ة ال��ت��ي اأوج��ه��ه��ا اإل��ى 
باإمكانهن  اأنه  اللطيف،  الجن�ص 
�سواء  ال��ق��دم،  ك��رة  ع��الم  اقتحام 
رئي�سة  مدربة،  حكمة،  كلاعبة، 
فريق، رئي�سة رابطة.. اإل اأنه يجب اأن 
بما  والإيمان  ال�سخ�سية  بقوة  يتحلين 
تكن  لم  المجال  هذا  في  فبدايتي  به.  يقمن 
ال�سفزازات  من  العديد  تلقيت  فلقد  �سهلة. 
القدم  ك��رة  في  اأنني  خ�سو�سا  وال�سخريات، 
اأ�سخا�ص  وج��ود  لله،  الحمد  ولكن،  للرجال. 

يدعمونني جعلني اأ�سل اإلى هذا المن�سب. 

هل من �إ�شافة؟
با�سمه،  ك��لًاّ  دعمني،  من  كل  اأ�سكر  اأن  اأود 
الفرق  وروؤ���س��اء  ال��راب��ط��ة  اأع�����س��اء  خ�سو�سا 
ال��والي  ال�سيد  اأن�سى  اأن  دون  ل��ب��وم��ردا���ص، 
المتوا�سل  لدعمهم  والريا�سة،  ال�سبيبة  ومدير 
ثقتهم  و�سعوا  الذين  اأمل  اأخيّب  األ  اأتمنى  لي. 
بومردا�ص.  بولية  القدم  كرة  خدمة  فهدفنا  في. 
و�سكرا لك، لإعطائي هذه الفر�سة للحديث عن 

تجربتي.



"حوز مالطا"…
بين الحرب 

والحب

هي  ومعانيها،  بنيانها  في  الرائعة  الق�سيدة،  هذه   
من كلمات عماد الدين فخر الإ�سلام بن عبد الله 
بن ح�سين التوكالي، ال�ساعر ال�سعبي الجزائري، 
المولود �سنة 1520م، في مدينة الجزائر العا�سمة، 
الذي عا�ص مقربا من حكام الجزائر، وكان �ساعرا 
واأديبا وفقيها. وقد نظم دواوين �سعر، �ساع جلها 

في زمن ال�ستعمار الفرن�سي.

قصيدة تخلد معركة 
جزيرة  مح��ا���ضرة  تم��ت  م،   1565 م��اي   18 في 
ومن  العثماني،  الأ���س��ط��ول  ط��رف  م��ن  مالطا، 
بكلربك  بقيادة  الج��زائ��ري،  الأ�سطول  �سمنه 
الجزائر "علج علي با�سا"، ودام الح�سار اإلى غاية 
�ساعر  كتب  حيث  م،   1565 �سبتمبر   13 يوم 
تروي  ق�سيدة  التوكالي"،  الدين  "عماد  البلاط، 
فيها  تغنى  الح�سار،  فيها  ي�سف  مالطا،  ملحمة 
غنائم  معهم  حملوا  وكيف  والغنائم،  بالن�ضر 
مالطا  ن�ساء  اأجمل  رفقة  الجزائر،  باتجاه  الحرب 
اأو ال�سبايا، من اأهل  العزباوات، وكانت العلجات، 
مفرد  )علجات  العزباوات  بناتها  اأجمل  من  مالطا، 
علجية كما ذكرنا من قبل، وهو ا�سم يُطلق على 

الن�ساء الجميلات الأوروبيات من ال�سباياج(.
التي  ال�سفينة  ال�ساعر  ي�سف  الأول،  المقطع  في 
3 �سوارٍ، يتكون الأ�سطول  ركبها القر�سان، وبها 
قر�سان..   2000 ونحو  بحرية،  قلعة   16  øe
انطلق من منطقة "ظريفة" في الجزائر العا�سمة، 
جاءت  وقد  بَا�سَا"،  عَلِيّ  "عِلْج  القر�سان  بقيادة 
يتحدى  منها،  الأخ���ير  المقطع  وفي  الق�سيدة، 
اإذا  بقوله:  اأبياته  في  ال��قُ��راء  التوكالي  ال�ساعر 
اأي  عن  خطاإ  دون  من  لبيبا  وكنت  اللغز  فهمت 

ا�سمه  يذكر  كما  عبقري،  فاأنت  اأتحدث  قر�سان 
ا في مقطع اآخر. بلغز اأي�سً

قراءة ما بين الأبيات
اأو  غ��زل  ق�سيدة  لي�ست  مالطا،  ح��وز  ق�سيدة 
غرام، كما يعتقد الكثير. ورغم ما فيها من و�سف 
الأول  في  هي  اإنما  الفاتنات،  والعلجات  للجمال 
والأخير، ق�سيدة حربية تروي معركة حوز مالطا، 
العثماني،  والأ�سطول  ال�سليبي  الأ�سطول  بين 
دموية،  معركة  في  مالطا،  في  الجمعان  التقى  اإذ 
ويذكر  الم�سلمة.  للاأ�ساطيل  فيها  الفوز  ك��ان 
غنام"،  "قر�ساني  الق�سيدة:  بداية  في  ال�ساعر، 
ا�سم  يكون  قد  الأول:  معنيين،  يحتمل  وه��و 
عرف  وهو  العثمانيين،  مع  جاهد  الذي  القر�سان 
باأن  م�سلم  لأي  ي�سمح  اأن  الحروب،  في  متداول 
الرواية  هذه  اأن  غير  قر�سانا،  كان  واإن  يجاهد 
الق�سيدة  هذه  في  القر�سان  فا�سم  م�ستبعدة، 
لغزا  ا�سمه  يرك  اأن  ال�ساعر  تعمد  وقد  م�ستر، 
المبعثرة  ا�سمه  ح��روف  يجد  من  يتحدى  واأن 
من  كل  اإلى  التحدي  هكذا  ورفع  الق�سيدة،  داخل 
ال�سم. هذا  يك�سف  اأن  والفهم،  الحذق  يدعي 
القر�سانُ  المنطق:  اإلى  الأقرب  وهو  الثاني،  المعنى 
بدليل  الغنائم،  وك�سب  المعركة  ربح  يعني  غَنِمَ، 
من  خوا�ص  علجات  "جاب  يليه:  ال��ذي  البيت 
البي�ساوات  الجواري  هن  والعلجات  مالطا".  حوز 
لظاهرة  هكذا  يوؤرخ  وهو  الأجنبيات،  ال�سقراوات 
الحروب  في  منت�ضرة  كانت  التي  ال�سبايا،  جلب 
يقودها  ك��ان  التي  ال�سفينة،  وو�سف  قديما.. 
اأن  على  يوؤكد  لأنه  للاهتمام،  مثير  البحر،  ري�ص 
�سناعة ال�سفن في الجزائر كانت في اأوجها، وكانت 

تبحر  كانت  ور�ساته  من  ال�سناع..  اأمهر  تجمع 
طيا.ق�سيدة  الموج  تطوي  بقلاع  �سخمة  �سفن 
ت�ساء،  كما  ها  �سمِّ غنام،  قر�ساني  اأو  مالطا،  حوز 
فهي عبارة عن وثيقة تاريخية، ت�سعك في الإطار 
التاريخي للقر�سنة الجزائرية، واإلمام ريا�ص البحر 
باأبجديات الإبحار، حيث يقول: "والراي�ص ناجم 
حافظ الرملية بو�سلة وكارطة". وهذا، دليل اآخر، 
البو�سلة  وا�ستعمال  الخرائط  علم  تقدم  على 
عن  الزمن  معرفة  وكذلك  التج��اه��ات.  لمعرفة 
طريق ال�ساعة الرملية. ول تقت�ضر الق�سيدة على 
في  الخرافية  راي�سها  وق��درات  ال�سفينة  و�سف 
الإبحار، بل يعطي و�سفا دقيقا للبحارة، وعددهم 
ال�ساعر  وي�سر�سل  قر�سان.   2000 فاق  الذي 
الجزائرية  ال�سفن  اأن  وكيف  المعركة،  و�سف  في 
زعزعت مالطا، ورجت اأ�سوارها بالمدافع القوية من 
التوكالي،  الدين  عماد  مرزوق.ال�ساعر  بابا  طينة 
في  وال�سعر  للاأدب  ذهبية  لفرة  ق�سيدته  في  يوؤرخ 
الجزائر، حين كان ال�سلاطين يقربون ال�سعراء، 
ويغدقون عليهم بالهدايا، حتى اإن ال�ساعر، ومن 
دون اأي جهد، غنم جارية �سماها مريم، وراح ينثر 

اللويز من فرحته على النا�ص المارين من الميناء.

القصيدة
قرصاني غنام

جاب علجات خواص من حوز مالطة
الكل عزبات يسبيوا كياقوتات

قرصاني علام
فوق يم المالي معلم اسطا

مصنوع من الوريق والجمان التقات
مشمور مقوم

له ثلث صواري في الجو شابطة
سطاش من القلوع بشرايطها تنشات

ودومان محكم..

قصيدة تغنى بها العديد من قامات الشعبي، أمثال الهاشمي قروابي.. متداولة ويعشقها الجزائريون كثيرا، غير أنها لا 
تصنف في خانة الغزل والحب، بل هي واحدة من أعظم ما كُتب عن “الجهاد الشعبي البحري”، في البحر المتوسط، تخلّد 

انتصار الأسطول الجزائري على أسطول مالطا المسيحي في معركة حاسمة…

أشهر 
قصيدة 
للجهاد 
البحري 
الجزائري
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لذا، بقي ا�سمه محفورا في ذاكرتنا، منذ ال�سغر، 
�سبقه  رحيل  رحيله،  رغم  بيننا  يتجول  يزال  ول 
ممن  الكثير  حال  وهي  والن�سيان،  التهمي�ص 
في  رحلوا  لكنهم  الفنون،  من  الكثير  في  اأبدعوا 
غادروا  وقد  اإل  اإليهم  ينتبه  ولم  رهيب،  �سمت 
الح�ضرة  اأبواب  نطرق  بعدهم  وبقينا  الدنيا،  دار 
عمدا  ن�سيناهم  اأو  تجاهلناهم  بعدما  عليهم، 
و�سو�ساء  خا�سة  �سيئا،  يقدموا  لم  ،كاأنهم 
اأن�سونا  حتى  المجال،  هذا  في  تحا�ضرنا  الدخلاء 

الجيد فيه. 
 الحديث عن �سخ�سية اإبراهيم حجاج، ي�سوقنا 
مبا�ضرة اإلى »معركة الجزائر«، الفيلم الذي بقي 
بداخلنا يهز م�ساعرنا ويرج حما�سنا، كلما وقفنا 

عند اأحداثه.
الممثل  �سلابة  وجمالها،  ح�سورها  زاد  اأح��داث   
غازل  اأنه  رغم  بها،  يتمتع  كان  التي  والكاريزما 
فلم  الفيلم،  ه��ذا  في  له  ظهور  اأول  في  العد�سة 
ي�سبق له اأن داعبها عن قرب، ول اأن تدرب على 
ال�سير اأمامها، لكنه ظهر وكاأنه يعرفها منذ عقود، 
حيث عك�ص وقوفه اأمامها ال�سخ�سية الحقيقية 
للجزائري في تلك الفرة، التي تت�سف ب�سفتين 

ال�ستعمار.  وبغ�ص  الوطن  حب  هما   ،Ïاثني
حتى  ب�سدق،  حجاج  اإبراهيم  نقله  ما  وه��ذا، 

لم�ص تمثيله الواقع، كما يقال.
1934، وتوفي  هو من مواليد مدينة المدية، �سنة 
 ،1996 �سنة  العا�سمة،  ب�سواحي  بال�ضراربة 
�سح  اإن  حقه،  ياأخذ  اأن  دون  �سمت  في  رح��ل 
الكثير  في  بنا  يرحل  اأن  ا�ستطاع  اأنه  رغم  القول، 
محطات  اإل��ى  فيها،  �سارك  التي  الأع��م��ال  من 
على  �ساهدة  تبقى  �سوف  ك��ث��يرة،  تاريخية 
وتقم�ص  الإبداع،  على  وقدرته  ح�سوره  كاريزما 
اأ�سبح  الذي  والت�سنع،  التكلف  عن  بعيدا  الدور، 
اليوم،  تعر�ص  التي  الأعمال  من  الكثير  اأ�سا�ص 
جيل  ونحن  وحما�سنا  عزيمتنا  ي�سحن  واأن 
من  الكثير  مع  نتجاوب  ومازلنا  ال�ستقلال، 
انفعالته �سد الم�ستدمر، التي لم�ست الحقيقة 

بالرغم من اأنه اأمام عد�سة التمثيل.
اأن التهمي�ص  اأذهانا، رغم  �سوف يبقى خالدا في 
اأيام حياته، حتى رحل  اأواخر  والن�سيان هزمه في 
الكثير  اإلى  لي�ساف  ندري،  ل  ونحن  �سمت  في 
مال  يطلبون  ولم  مقابل،  دون  الكثير  قدموا  ممن 

ول �سهرة، بل الهتمام فح�سب. 

إبراهيم حجاج:
 تنقلنا أسماء من الذاكرة في هذا العدد، إلى الحديث عن شخصية 
وممثل كانت الكاميرا تهابه، إن صح القول.. شخصية بارعة في 

التمثيل، حلق عاليا رغم وقوفه أول مرة أمام العدسة، كما أنه لم يتلق 
دروسا ولا تكوينا في هذا الميدان من قبل، إلا أنه ترك اسمه وهاجا، لا 
يزال يداعب الحس ويحرك مشاعر كل جزائري، خاصة وأنه مثل شخصية 

تاريخية وشهيد الوطن »علي لبوانت«. 

إبراهيم حجاج:
 تنقلنا أسماء من الذاكرة في هذا العدد، إلى الحديث عن شخصية  تنقلنا أسماء من الذاكرة في هذا العدد، إلى الحديث عن شخصية  تنقلنا أسماء من الذاكرة في هذا العدد، إلى الحديث عن شخصية  تنقلنا أسماء من الذاكرة في هذا العدد، إلى الحديث عن شخصية 
وممثل كانت الكاميرا تهابه، إن صح القول.. شخصية بارعة في وممثل كانت الكاميرا تهابه، إن صح القول.. شخصية بارعة في 

التمثيل، حلق عاليا رغم وقوفه أول مرة أمام العدسة، كما أنه لم يتلق التمثيل، حلق عاليا رغم وقوفه أول مرة أمام العدسة، كما أنه لم يتلق التمثيل، حلق عاليا رغم وقوفه أول مرة أمام العدسة، كما أنه لم يتلق 
دروسا ولا تكوينا في هذا الميدان من قبل، إلا أنه ترك اسمه وهاجا، لا دروسا ولا تكوينا في هذا الميدان من قبل، إلا أنه ترك اسمه وهاجا، لا 
يزال يداعب الحس ويحرك مشاعر كل جزائري، خاصة وأنه مثل شخصية يزال يداعب الحس ويحرك مشاعر كل جزائري، خاصة وأنه مثل شخصية 

الممثل الذي 
كانت عدسة 
الكاميرا تهابه

الممثل

= صالح عزوز  
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عائلة  من  اإبراهيم،  الطيب  الأخ��وات،  تنحدر 
وقد  �سي&،  في  الڤعدة  منطقة  في  كبيرة،  منا�سلة 
وا�ستقر  بيته  الب�سيط،  الفلاح  والدهما،  غادر 
طيبة  ن�ساأة  ن�ساأن  حيث  بلعبا�ص،  �سيدي  في 
هذا  الج��زائ��ر.  حب  على  وترعرعن  �سالحة، 
من  كثيرات  ن�سوة  مع  تقا�سمنه  ال��ذي  الحب 
"الواحلة  اأمثال  الوطني،  التحرير  جبهة  ن�سوة 
والأختين  فاطمة"،  "عفان  وال�سهيدة  خيرة"، 
ملوكة" المدعوة  و"الفقير  وجميلة"،  �سالحة  "عزة 
و"�سقال  �سورية"،  ديم��راد  h"بن  "خديجة" 

حفيظ�ة" h"خير النبية" المدعوة "�سادية"..
 1957 عام  �ضريفة،  الكبرى  الأخ��ت  ن�سال  بداأ 
وكانت  الت�سالت،  عن  وم�سوؤولة  كم�سبلة 
تعرف في اأو�ساط الثوار با�سم ثريا. كانت مهمتها 
قويا  كان  اإيمانها  ال�سلاح،  ونقل  الأم��وال  جمع 
القيام  عن  تتاأخر  ولم  الوطنية  بالروح  ومفعما 

بواجبها كمواطنة جزائرية.
العدو  فاعتقلها  اأمرها،  ك�سف  الذي  اليوم  وجاء   
بعد  �سع�رها،  من  وعلقت  عذبت  م��رات،  عدة 
التي  الفرة  نف�ص  في  ال�سجون،  بها اإلى  زج  اأن 
ثم  فتيحة"،  "عظيم  ال�سهيدة  فيها  اعتقلت 
في  فيه  تقيم  كانت  ال��ذي  ال�سجن  من  نقلت 
اإلى  ومنه  الثاني(،  )المكتب  �سجن  اإلى  البداية 
ثكنة  ثم  )المالح(،  �سالدو"  "ريو  التعذيب  مركز 
الأخير  وفي  بلعبا�ص،  ب�سيدي  الأجنبي  اللفيف 
المحكمة  عليها  حكمت  حيث  وه��ران،  �سجن 

الدائمة للقوات الع�سكرية بال�سجن غير الناف�ذ 
لعدم ثبوت اإدانتها.

وبف�سل   ،1959 عام  ع�ضرة  الخام�سة  �سن  في 
�سنوات،   5 ب���  تكبرها  التي  اأختها  �ضريفة، 
و�سعدت  مقارا  في  المقاومة  اإلى  فتيحة  ان�سمت 
في  ممر�سة  كانت  بينما  عربة،   Ïم على  الجبل 
طبيب  عند  بلعبا�ص،  �سيدي  في  خا�سة  عيادة 
تعلمت  حيث  بان�سيمون،  يدعى  فرن�سي 
ت�سميد  في  وظفتها  التي  العلاج،  طرق  مختلف 
وتكون  اإ�ساباتهم،  ومعالجة  المجاهدين  جروح 

بذلك اأ�سغر مجاهدة بغرب البلاد.
فقد  حقيقية،  تاريخية  معجزة  فتيحة  تعتبر 
عام  اآخرهما  عنيفين،  ا�ستباكين  م��ن  نج��ت 
1959 في تينيرا، اأ�سيبت خلاله ب� 17 ر�سا�سة، 
الذين  الوطني،  التحرير  جي�ص  في  رفاقها  و�سط 
غيبوبة  في  فدخلت  هي  اأما  جميعا،  ا�ست�سهدوا 
عميقة. اعتبرتها فرن�سا ميتة ل محالة، غير اأنها، 
�سيدي  م�ست�سفى  في  مكوثها  من  اأ�سهر   5 بعد 
نقلها  ليتم  غيبوبتها،  من  ا�ستيقظت  بلعبا�ص، 
ثم  هناك،  لتعذب  )المالح(  �سالدو  ريو  مركز  اإلى 
�سجن  اإل��ى  واأخ���يراً  الأجنبي  الفيلق  مقر  اإل��ى 

وهران بعد اإدانتها.

الموت يباغت أكثر من مرة
نجت فتيحة من الموت مرارا، وكانت قاب قو�سين 
من  بر�سا�ستين  اأ�سيبت  فقد  ال�ست�سهاد،  من 

الم�ستعمر  حاول  اعتقالها  وبعد  الكتف،  في  قبل 
هي  تعر�ست  كما  المالح،  �سجن  في  ت�سميمها 
بوهران  الجديدة  المدينة  �سجن  في  وال�سجينات 

لمحاولة قتل بالغاز. 
1962، قامت فرن�سا بتفجير محيط  وفي مار�ص 
 13 ا�ست�سهاد  النتيجة  وك��ان��ت  ال�سجن، 
مجاهدة، وقد تم اإطلاق �ضراحها في 30 اأفريل من 
�ضريفة،  �سقيقتها  وفاة  لت�سهد  ال�سنة،  نف�ص 
في  عامًا،   23 يناهز  عمر  عن  كمين  في  قُتلت  التي 
اأثناء  ال�ستقلال،  من  قليلة  اأيام  قبل   1962 ماي 
�سما  �ضريفة  كانت  النار.  اإط��لاق  وقف  اإع��لان 

قاتلا بالن�سبة اإلى فرن�سا.
اأفرغوا  الجنود  اإن  ويقال  كمينا.  لها  اأعدت  لذا،   
النحيل،  الطاهر  ج�سدها  في  كاملة  ذخيرتهم 
وبح�سب  الحتلال.  جي�ص  فيالق  اأرعب  الذي 
قطعت  قتلها  بعد  فرن�سا  فاإن  ال�سهود،  بع�ص 
�ضريفة  بقيت  ميتة،  وهي  اإربا…  اإربا  ج�سدها 
وللتاأكد  فرن�سا.  يطارد  �سبحا  اإبراهيم  الطيب 
اإلى منزلها، وكانت  اأر�سلت �سابطا  من هويتها، 
التي  هي  جميلة،  با�سم  ثوريا،  الملقبة  فتيحة، 
ال�سعداء  ال�سابط  فتنف�ص  غائبة،  باأنها  اأجابته 
فتيحة  اأ�سيبت  قتلها.  تم  قد  اأختها  اأن  واأخبرها 
الجزائر"،  "تحيا  ف�ساحت:  ك��ب��يرة،  ب�سدمة 
اأن  كاد  ال��ذي  ال�سابط  الجملة  هذه  فا�ستفزت 
عدل  لكنه  م�سد�سه،  من  ر�سا�سة  عليها  يطلق 

عن الأمر في النهاية.

أختان جمعتهما 
الثورة وفرقهما 

الرصاص
 الثورة الجزائرية كانت سجلا حافلا بالبطولات، ارتبط في كثير من الأحيان مع السجل العائلي.. فالأخ شارك أخاه في 
السلاح، والأخت ضمدت الجراح مع أختها في الجبال، والأم ناضلت، والأب كافح، والجد حفز، والجدة طهت وزغردت.. 

الشروق العربي، تروي ملحمة ثورية جمعت بين أختين إحداهما استشهدت والأخرى شهدت الاستقلال لتحكي الحكاية.

شريفة وفتيحة طيب إبراهيم
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هناك أكثر من رأي 
ونظرية حول نشأة اللغة 

العربية وتطورها وتبدلها 
وتحولها وتشكلها في 

نهاية المطاف. هناك 
على الأرجح أكثر من 

خمسة آلاف لغة منطوقة 
في العالم اليوم، ثلثها 

في إفريقيا، لكن العلماء 
يجمعونها ضمن أُسَرٍ لغوية 

قليلة نسبيًّا، ربما أقل من 
20 أسرة. ترتبط اللغات 

بعضها ببعض عبر الكلمات 
أو الأصوات أو البُنَى النحوية 

المشتركة، وبحسب النظرية 
السائدة، فإن كل أعضاء 

مجموعة لغوية واحدة 
انحدروا من لغة واحدة أقدم، 
أي من سلف واحد مشترك«.

تطور اللغة هو التغير 
التدريجي فيها بمرور الوقت، 

ويتضمن أصل اللغات 
والُأسر اللغوية وتشعباتها، 

ويمكن اعتباره مشابهًا 
للتطور البيولوجي، مع عدم 
حدوثه بنفس الآليات طبعًا.

تنقسم اللغة الأم في 
البداية إلى لهجات متعددة 
بحسب الموقع الجغرافي، 
ثم تبدأ هذه اللهجات في 
التمايز تدريجيًّا حتى تتحول 
إلى لغات جديدة، وتتفرع 

عنها لهجات، وهكذا 
دواليك، فما الذي تخبرنا به 

الأبحاث الحديثة عن اللغة 
العربية؟ وممَّ تطورت؟« 

»...تع�ددت الآراء والنظريات 
في أصل الكتابة العربية 

وكيفية نشوئها، واختلف 
فيها الباحثون والذين ألفوا 

في هذا الميدان، فمنهم 

من قدّر أن أصل الكتابة 
العربية الدقيق وتاريخها 

المبكر يكتنفه الغموض.
اللغة العربية، كما يشاع 

في الأدبيات التاريخية هي 
لغة الأنباط )جنوب الأردن، 
مهد الحضارة النبطية، أو 

»النباتية« نسبة إلى »نابت« 
الذي يقال أنه مؤسس الخط 

العربي(. غير أن الحضارة 
النبطية هي الأخرى، نتاج 

لتزاوج وتفاعل تاريخي بين 
اللغات العربية القديمة 

اليمنية خاصة، أي جنوب 
شبه الجزيرة العربية وبين 

حضارة ولغات ما بين 
النهرين وبالأخص الأرامية/ 

السريانية.
فالعربية القديمة، والخط 

اليمني القديم )خط المسند 
الحميري(، أثر في لغات 
أخرى من حيث النطق 

والشكل أيضا، وهو اخط 
تيفيناغ البربري الأمازيغي، 

مما يعني أن هناك علاقة 
تاريخية وجغرافيا بين اللغات 
السامية ومنها العربية التي 

يراد لها اليوم أن تنمحي 
لصالح الأسرة الهندو 

أوربية..ومنها الفرنسية.. 
التي هي لهجة من 

اللهجات اللاتينية.
مطلب التعريب وعودة 

العربية إلى الإدارة 
والمعاملات التجارية 

والاقتصاد والعلم، ليس 
أكثر من عمل مصالحة مع 

الهوية والترايخ.. والدين.. 
والجغرافيا.

للعربية تاريخ..وجغرافيا

اللغة العربية كأية 
لغة أخرى، لم تنشأ من 
العدم، بل مع الإنسان 
المستعمل لها كأداة 

اتصال وتفاهم وتبادل، 
وهو من يطورها أو 
يساهم في ضعفها 

ثم انقراضها.

عمار يزلي
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اغتنمي ساعات نوم 
رضيعك ولا تضيعيها

وغير  ع�شوائية  ال���ولادة  حديثي  ن��وم  �شاعات 
م�شبوطة، مع هذا يجب على الاأم الجديدة التاأقلم 
اإذا  لذا  ح�شبها،  اليومي  برنامجها  و�شبط  معها 
لاحظت علامات النعا�س على �شغيرك، كالبكاء 
والتمدد  العيون،  وف��رك  وال��ت��ث��اوؤب،  ال�شديد، 
اأن  فا�شتعدي لقيلولة ق�شيرة، وفور غفوته يجب 
�شيظل  �شاعة  كم  تعلمين  لا  فاأنت  قليلا  تنامي 
فيمكن  المنزل  اأ�شغال  اأما  اليوم،  لبقية  م�شتيقظا 
من  ق�شط  واأخذ  الا�شتيقاظ  بعد  ما  اإلى  تاأجيلها 

الراحة لتجديد الن�شاط.

السرير المفتوح سر النوم 
الهادئ ليلا

غرفة  تخ�شي�س  على  الاأمهات  من  الكثير  ت�سر 
لكنها  الحياة،  اإل��ى  قدومه  فور  لر�شيعها  مميزة 
اإذ  �سرعان ما تكت�شف اأن الاأمر غير عملي البتة، 

مكانه  اإلى  واإعادته  لاإر�شاعه،  ليلا  التنقل  عليها 
كما اأن نومها لن يكون م�شتقرا، و�شتبذل الكثير 
والذهاب  بكائه  �شماع  محاولة  في  الجهد  من 

والعودة من والى غرفته.
 لذا، اأخذ الخبراء والاأخ�شائيون في اإ�شداء الن�شح 
�سريرها  على  مفتوح  �سرير  باقتناء  للاأمهات 
الطبيعية  الر�شاعة  على  ذلك  ي�شاعدها  حتى 
ليلا وعدم الملل من هذه العملية، مع اختزال الجهد 

المهدور. 

أوقفي الزيارات وحددي 
علاقاتك

تحتاج الاأم الجديدة اإلى البقاء مندمجة في المجتمع 
مجبرة  غير  لكنها  النف�شية،  �شحتها  على  حفاظا 
وقتها  ت�شيع  التي  الثقيلة  الزيارات  تحمل  على 
لي�س  لذا  والنوم،  الراحة  �شاعات  منها  وت�شلب 
الولادة  بعد  الزيارة  ترف�شي  اأن  حرج  من  هناك 
مبا�سرة، خا�شة اإن كنت بمفردك في المنزل ولي�س 

واأجلي  اعتذري  �شوؤونك،  على  يقوم  من  هناك 
لتفادي  النوم  في  الوقت  وا�شتغلي  مواعيدك 
�شغيرك  رعاية  على  ق��ادرة  ولتظلي  الاإج��ه��اد، 

وعائلتك.

روتين الرضيع 
يخدم نومك أيضا

م�شبوط،  يومي  برنامج  على  �شغيرك  تعود 
وينظم  وف��ق��ه،  م��برمج��ا  ال��وق��ت  م��ع  �شيجعله 
ين�شح  ل���ذا،  ج��ي��د.  ب�شكل  ن��وم��ه  ���ش��اع��ات 
من  �شاعة  ن�شف  بتخ�شي�س  الاأخ�شائيون 
التدليك الا�شترخائي كل م�شاء، اأو اإعطائه حماما 
دافئا، اأو تعويده على قراءة ق�شة قبل النوم يوميا، 
الهدوء  ي�شوده  ليلا  ملائم  جو  تخ�شي�س  مع 
والظلام، وفتح النوافذ وال�شماح لاأ�شعة ال�شم�س 
بالت�شلل للغرفة �شباحا، حتى يفرق الر�شيع بين 
تتمتعين  يجعلك  ما  نومه  وينظم  والنهار  الليل 

ب�شاعات نوم اإ�شافية وم�شبوطة.

تخلصي من أرق ما بعد الولادة

حيل بسيطة 
للتمتع بساعات 

نوم إضافية
غياب النوم، الأرق الليلي، هو أكثر ما 

تشتكي منه الأمهات الجدد، الذي يسبب 
لهن الإرهاق مع مرور الأيام، ويؤثر سلبا 
على صحتهن، كما قد يعيق مهمتهن 

في إعطاء الرعاية المثالية للمولود الجديد، 
بينما هناك حيل سهلة وبسيطة تستطيع 

أن تضمن لكل أم ساعات نوم إضافية 
هادئة.



اكتئاب 
بعد الوضع، 

اضطراب 
نفسي شائع

هناك العديد من الاضطرابات النفسية 
متفاوتة الحدة التي قد تقع فيها 
النساء بعد وضع مواليدهن الجدد، 

أكثرها شيوعا حالات الاكتئاب، التي 
قلما تكتشفها الأم أو محيطها فور 
ظهورها، تعرفي عليها وعلى طرق 

علاجها.
أسباب الاكتئاب بعد الوضع

من  الج��دد  الاأم��ه��ات  من  ج��دا  وا�شعة  فئة  تعاني 
عانين  من  الاأغلب  في  وهن  الولادة  بعد  ما  اكتئاب 
بفترة  لديهن  اكتئاب  اأو  حزن  نوبات  من  �شابقا 
منع  و�شائل  ا�شتعمال  فترة  اأثناء  في  اأو  الحي�س 
الهرمونات  على  ت��وؤث��ر  ع��وام��ل  وه��ي  الح��م��ل، 
وت�شبب خللا فيها، يتمثل في الانخفا�س المفاجئ 
في م�شتوياتها، مثل الاإ�شتروجين والبروج�شترون 
اللواتي  الن�شاء  كذلك  الدرقية،  الغدة  وهرمونات 
واجهن م�شاكل زوجية، اأو مطبات خلال حياتهن 
غياب  اأو  المزرية  المادية  كالظروف  ال�سريك،  مع 
اأو  الحمل،  فترة  وبعد  اأثناء  بعيدا  للعمل  ال�سريك 
اللحظات  في  الاأ�سرة  اأفراد  اأو  ال�سريك  دعم  غياب 
المتعلقة  الم�شاكل  تتدخل  بها،  تمر  التي  الع�شيبة 
لدى  الولادة  بعد  اكتئاب  ظهور  في  كذلك  بالحمل 
المبكرة،  ال��ولادة  منها  نذكر  ال�شيدات  من  الكثير 
الولادة بعدة توائم، ولادة طفل م�شوه اأو يعاني من 

مر�س ما..

أعراض اكتئاب الأمهات 
الجدد

الولادة،  بعد  الثالث  اليوم  في  الاكتئاب  حالات  تبداأ 

اإلى  حتى  ظهورها  اأو  الاأعرا�س  تاأخر  يمنع  لا  هذا 
لا  وعادة  الجنين،  و�شع  من  اأ�شهر  خم�شة  بعد  ما 
يتم تف�شيرها من قبل الاأم ب�شكل جيد لذلك قد 
�شعرت  اإذا  النف�س،  طب  في  مخت�س  اإلى  تحتاج 
متفرقة  اأوق���ات  في  متكرر  بكاء  مع  �شديد،  بحزن 
�سرعة  يزداد  الم��زاج،  في  ملحوظ  تقلب  اليوم،  من 
مجهود  ب��ذل  دون  م��ف��رط  تعب  اأو  ال��وق��ت،  م��ع 
والاهتمام  الجن�شية  الرغبة  فتور  ي�شحبه  كبير، 
الليل  باأرق  والاإ�شابة  النوم  في  م�شاكل  بال�سريك، 
مع نوبات قلق وهلع وتهيج لاأتفه الاأ�شباب، ال�شعور 
انقطاع  اأو  الطعام  تناول  في  للاإفراط  ملحة  برغبة 
عدائية  �شلبية  م�شاعر  وجود  المفاجئ،  ال�شهية 
حيال الطفل المولود حديثا، اأو �شعور بالعجز وعدم 
الرغبة في الاهتمام به، وفي وجود كل هذه الاأعرا�س 
ال�شيدة  ت�شعر  وعي  وبكل  فقط،  منها  بع�س  اأو 

حالتها  من  التخل�س  ومحاولة  والدونية  بالذنب 
هذه دون جدوى.

الوقاية والعلاج
خطورتها  في  الولادة  بعد  الاكتئاب  حالات  تتفاوت 
لدى  طبية  متابعة  تحتاج  قد  بع�شها  وتاأزمها، 
وتناول  النف�س،  طب  في  متخ�ش�شة  ع��ي��ادات 
التي  تلك  اأما  منتظم،  ب�شكل  الاكتئاب  م�شادات 
يتم اكت�شافها في بدايتها، فلا تحتاج �شوى لدعم 
والحر�س  والاأ�شدقاء،  والزوج  العائلة  المحيط،  من 
بالم�شاعر  الاح��ت��ف��اظ  وع���دم  الف�شف�شة  على 
كذلك  الاأم  تحتاج  قد  الخاطر،  حبي�شة  ال�شلبية 
للاعتناء بنف�شها وتغيير بع�س الجوانب الطفيفة 
في حياتها كبرنامجها اليومي، مع خرجات متكررة 

لمغادرة جو المنزل.



بالوهن  ال�شيدات  من  بالمائة   80 نحو  ي�شاب 
لفقدان  وذل��ك  ال���ولادة.  بعد  الاأول���ى  الاأي���ام  في 
اأج�شامهن عنا�سر كثيرة مثل الحديد والزنك 
حاجة  في  يجعلهن  ما  والكال�شيوم.. 
تعوي�شي  غذائي  نظام  اإل��ى  اأك��بر 
الفيتامينات  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
والم����ع����ادن وال��بروت��ي��ن��ات 
ب�����ش��ك��ل اأ����ش���ا����ش���ي. 
في  ال�شيدات  وتح��ت��اج 
 240 من  الفترة  ه��ذه 
يوميا  حرارية  �شعرة 
�شعرة   300 اإل���ى 
اإن  اأم���ا  ح���راري���ة، 
كانت الاأم مر�شعة 
فلا يجب اأن يقل 
ال�شعرات  ع��دد 
التي تتناولها من 
اليومي  طعامها 
�شعرة،   500  øY
حاجة  توفر  حتى 

ج�شمها ور�شيعها.

عناصر 
غذائية 

تحتاجها الأم 
المرضعة في 

طعامها
لا  ما  تناول  اإل��ى  المر�شعة  الاأم  تحتاج 
وم�شتقاته  الحليب  من  اأك��واب   3 عن  يقل 
يوميا، على اأن تكون قليلة الد�شم لتوفير كمية 

الكال�شيوم المنا�شبة لها ولر�شيعها.

اأكثر  من  اأن��ه  تلاحظين  قد  ج��دا،  مهم  الحديد 
بعد  اإعطائها  على  الاأطباء  يركز  التي  المكملات 
الحديد  من  حاجتك  تح�شيل  يمكنك  الولادة، 
بع�س  غرار  على  ومتنوعة  ب�شيطة  اأغذية  من 
البقوليات كالعد�س الغني، الخ�سروات الورقية 

كال�شبانخ، اللحوم الحمراء..
الكربوهيدرات تجدد طاقتك وتمدك بالن�شاط 
اأو  الكاملة،  الحبوب  في  تجدينها  والحيوية، 
الاأرز،  في  تتواجد  كما  اأ�شكاله،  بجميع  ال�شوفان 
والخبز. مع هذا، اإن كنت تعانين من زيادة الوزن 
هذه  من  الاإكثار  يجب  فلا  ال��ولادة،  بعد  المفرط 

الاأطعمة والالتزام بمقدار م�شبوط.
الخ�سروات الطازجة والفواكه باأنواعها �سرورية 
�شمن الغذاء اليومي للاأم المر�شعة، بحيث تعتبر 
الفيتامينات  من  قدر  لاأكبر  الاأ�شا�شي  الم�شدر 

. Aوفيتامين C المتنوعة، اأهمها فيتامين
الحيوانية،  الاأغذية  في  بكثرة  البروتينات  توجد 
البي�شاء،  اللحوم  باأنواعها  الحمراء  كاللحوم 
اإلى  انتبهي  لكن  البي�س،  البحرية،  الماأكولات 
على  للق�شاء  تناولها  قبل  جيدا  طهيها  واجب 
يمكن  التي  بها  الم��وج��ودة  ال�شارة  البكتيريا 
المناعة  يملك  لا  فيما  ر�شيعك  اإل��ى  تنتقل  اأن 
الكافية لهذه المنتجات، يمكن اأن تح�شلي على 
ال�شويا  منتجات  من  اأو  الفول  من  البروتينات 
فهي  ال�شوبرماركت  في  متوفرة  باتت  التي 

ت�شاعدك على التعافي ال�سريع بعد الولادة.
على  ج�شمك  ي�شاعد  ب��وف��رة  الم���اء  ����سرب 
التخل�س من ال�شموم وي�شاعد في اإدرار الحليب 
ثلاثة  اإلى  لتر  �سرب  تهملي  لا  وافرة،  بكميات 

لترات يوميا.

التغذية السليمة بعد الولادة تساعدك على التعافي

تضمن حليبا غنيا لرضيعك وتجدد طاقتك
يعد الطعام الذي تتناوله الأم في مرحلة ما بعد الولادة، مساعدا في استعادة صحتها ونشاطها الطبيعي، كما يمكن أن 
يؤثر كذلك بشكل غير مباشر في حالتها النفسية وفي راحتها البدنية، بالإضافة إلى أهميته في الوصول إلى وزن مثالي 

وإعطاء رضيعها حليبا طبيعيا غنيا بالعناصر الغذائية المفيدة له في أكثر مرحلة غذائية حساسة في حياته.



الم�شادر،  من  العديد  في  بحثت  العربي،  ال�سروق 
حول  والمخت�شين  الاأطباء  بع�س  وا�شت�شارت 
المو�شوع، وجمعت لك اأهم الاأطعمة والم�سروبات 
التي ت�شاعد الاأمهات الجدد لزيادة اإدرار الحليب 

و�شمان ر�شاعة طبيعية مفيدة.

الحبوب 
والبقوليات

على غرار العد�س باأنواعه 
وال���ف���ول والح��م�����س، 

ج��دا  غنية  اأغ��ذي��ة 
المفيدة  بالاألياف، 

للاأم والر�شيع، 
توؤدي  التي 

زيادة  اإلى 
ر  ا ر د اإ

البقول  من  لوحده  فالحم�س  ال��ث��دي.  حليب 
الذي  "تريبتوفان"،  الاأميني  بالحام�س  الم�شبعة 
البرولاكتين. لذا،  الحليب  هرمون  اإنتاج  يحفز 
الاإدرار.  م�شتويات  لرفع  المثالية  الاأغذية  من  فهو 
�شلوك  متابعة  الاأم  على  يجب  ه���ذا،  وم��ع 
يتنا�شب  لا  فقد  �شغيرها.  واأعرا�س 
طبيعته،  م��ع  البقوليات  اأك��ل 
غازات  في  ذلك  له  ويت�شبب 
اأو  اإ�شهال  وموؤلمة،  متعبة 

اإم�شاك.

 الخمائر 
الكيميائية

العنا�سر  اأك��ثر   من 
الحليب  ت��در  التي 
اإذ  الخ��ب��ز،  خ��م��يرة 
على  تحتوي  اإنها 
من  ال��ع��دي��د 

الفيتامينات والمعادن المفيدة للاأمهات المر�شعات، 
من  مزيد  واإدرار  الطاقة  زيادة  على  ت�شاعد  لاأنها 
حليب الثدي، لكنها وللاأ�شف، تزيد الوزن كثيرا. 

وهذا، ما لا ترغب فيه الن�شاء في هذه المرحلة. 

السوائل، الماء، العصائر 
الطبيعية ومشروب 

الأعشاب 
الجفاف،  من  ج�شمك  حماية  على  الم��اء  يعمل 
واأنت مطالبة ب�سرب لتر اإلى ثلاثة لترات يوميا، 
في  الع�شائر  وتاأتي  �شغيرك.  تر�شعين  كنت  اإذا 
المرتبة الثانية بعد الماء، في ت�شنيف ال�شوائل المدرة 
الفواكه  ع�شائر  بتناول  ين�شح  لذا،  الاأم.  لحليب 
الرمان،  ع�شير  مثل  اأمامك،  المتاحة  المو�شمية، 
وين�شح  ال��برت��ق��ال...  ع�شير  الليمون،  ع�شير 
على  تحتوي  التي  الطازجة،  الع�شائر  باختيار 
ال�شكر،  على  تحتوي  ولا  الماء،  من  كبيرة  ن�شبة 
ال�شناعية،  الع�شائر  عن  الابتعاد  اإلى  الانتباه  مع 

التي تحتوي على الملونات والمواد الحافظة.

الحبوب والأعشاب العطرية
مفعول  اأن  تبين  الاأب��ح��اث،  م��ن  العديد  بعد 
ال�شحر  مفعول  لها  والبذور،  العطرية  الاأع�شاب 
اأو  ال�شمر،  حبوب  تعمل  اإذ  الاأم،  ج�شم  في 
العملية  غازات  من  التخل�س  على  الب�شبا�س، 
الاأدوية  فعله  ت�شتطيع  لا  كما  �سريعا،  القي�سرية 
الكيمائية. كما اأنها فعالة لم�شاعفة كميات الحليب 
وكذلك  تقريبا،  اأ�شعاف  ثلاثة  بن�شبة  الطبيعي 
وهي  والبابونج،  واليان�شون  الحلبة  بذور  تفعل 

تعالج احتقان الثدي وت�شققاته اأي�شا.

أطعمة تزيد إدرار الحليب لدى الأمهات الجدد

لضمان رضاعة 
طبيعية متوازنة

تفيد جميع الدراسات، التي أجراها باحثون وخبراء، بأن حليب الأم 
هو الغذاء الأساسي والممتاز للرضيع، دون سن السنتين، لاحتوائه 
على جميع العناصر الغذائية التي يكون الطفل في حاجة إليها. 
ولتتمكن الأم من إعطاء صغيرها حليبا كافيا لإشباعه، ومغذيا 

يكسبه مناعته، يجب أن تتمتع بصحة جيدة، وتكون بحالة نفسية 
مريحة. والأهم، أن تنهل العناصر المغذية من مصادرها الطبيعية 

وبكميات وفيرة لها وله.



وغيرها،  العطرية  والاأع�شاب  البذور  هذه  فعالية 
مكملات  ت�شنيع  اإل��ى  المخابر  اأ�شحاب  دفعت 
في  مرتفعة  باأثمان  تباع  التي  منها  عديدة،  غذائية 
ال�شيدليات، وت�شاعد الن�شاء المر�شعات على رفع 

م�شتوى اإدرار الحليب لديهن.

الحليب ومنتجات الألبان
بالكال�شيوم  غني  م�شدر  الحليب  اأن  في  �شك  لا 
لكن  ال��ولادة،  بعد  الن�شاء  معظم  تحتاجه  الذي 
الد�شم  كامل  الحليب  كان  اإذا  ما  الانتباه  عليك 
من  غذائية  قيمة  اأق��ل  لاأنهما  الد�شم،  ون�شف 

الحليب خالي الد�شم بالن�شبة اإليك.
من  احتياجاتك  على  الح�شول  ل��ك  ويف�شل   
مثل زيت  اأخ���رى،  م�شادر  من  المفيدة  ال��ده��ون 
الاأل��ب��ان  منتجات  اأم���ا  والم��ك�����سرات،  ال��زي��ت��ون 
ممتازة  فهي  الد�شم،  خالي  الحليب  وم�شتقات 
ول�شغيرك..  لك  مغذية  وهي  الوزن  زيادة  لتجنب 
على  يحتوي  لاأنه  الياوورت،  من  الاإكثار  تفادي 
ال�شكريات  من  عالية  ون�شب  م�سرة  خمائر 
طبيعية،  بمنتجات  ا�شتبدليه  اأحيانا.  والملونات 
اإلى  اإ�شافتها  يمكنك  التي  اللذيذة،  وبالاأجبان 

العديد من الاأطباق اليومية.

الشوفان بأنواعه
باأ�س  لا  ن�شب  على  ال�شوفان  حبوب  تحتوي 
وعلى  والمعادن،  والفيتامينات  البروتينات  من  بها 
ت�شاعد  التي  الغذائية،  الاألياف  من  عالية  كمية 
كما  طويلة.  لفترة  بال�شبع  ال�شعور  على  الج�شم 
الن�شويات  من  نوع  على  يحتوي  ال�شوفان  اأن 
ترفع من تركيز هرمون الحليب، يمكنك اإ�شافته 
اإلى فطور ال�شباح، اأو ا�شتخدامه في تح�شير بع�س 

الوجبات ال�شحية لك ولعائلتك.

المكسرات بأنواعها
ال�شوداني  الفول  الكاجو،  كاللوز،  المك�سرات  تعتبر 
البندق، واأهمها الجوز، من اأهم العنا�سر الغذائية 
 3 اأوميغا  واأحما�س  بالكال�شيوم  ج��دا  الغنية 
الدهنية، التي تعزز هرمونات الحليب. كما يمكن 
الولادة،  بعد  الزائد  الوزن  لاإنقا�س  عليها  الاعتماد 
اأو  الاأط��ب��اق،  مختلف  اإل��ى  مطحونة  اأ�شيفيها 

تناوليها محم�شة دون اإ�شافة الملح اأو ال�شكر.

الفواكه المجففة
فاكهة  كونه  اإل��ى  فبالاإ�شافة  الم�شم�س..  مثل 

توازن  على  الم�شم�س  ي�شاع����د  للحليب،  مدرة 
وبعد  اأثناء  الج�ش����م  في  الموج����ودة  الهرمونات 
مع  المجفف  الم�شم�س  تناول  ويف�شل  الجراحات، 
بغ�س  الذي-  الج������اف،  والتمر  ال�شوفان،  وجبة 
النظر عن كونه تحلي�����ة طبيعي����ة- فاإنه ي�شاعد 
الجل����وك������وز  م�شت�����وى  على  الحفاظ  في 
رفع  على  يعمل  ما  المر�شع���ة،  الم���راأة  ج�شم  في 
بالحديد  غني  اأنه  كما  الحليب.  اإدرار  م�شتويات 
خفيفة،  كوجبة  تناوله  ويمك��ن  والكال�شي�������وم، 
المك�سرات  اإل��ى  واإ�شافت��ه  خ������شنا  طحنه  اأو 

اللذيذة.

القمح الصلب والشعير
غنيا  م�شدرا  ت�شكل  التي  الحبوب  من  يعتبران 

لمركبات البيتا- جلوكان.
من  تزيد  التي  الن�شويات  ف�شائل  اإح��دى  وهي 
لدى  ج��دا  كب��ير  ب�شك����ل  الحلي�����ب  تدفق 
ن�شب  عل�����ى  يحت�����ويان  اأنهما  كما  الن�شاء، 
ترطيب  على  وي�شاعدان  الاأل��ي��اف،  من  عالية 
تعاني  الذي  الاإم�شاك،  م�شكل  يمنع  ما  الج�شم، 
منه الكثير من الاأمهات الجدد بعد الولادة، خا�شة 

القي�سرية.



تحتاج الأمهات المرضعات، أحيانا، 
إلى التنقل دون اصطحاب أطفالهن، 

كالذهاب إلى الطبيب أو الحاجة 
الملحة إلى التسوق، أو زيارة مركز 
تجميل وعناية، أو سفر ضروري، ما 

يجعلهن في حاجة إلى ضخ حليبهن 
الطبيعي، لضمان استمرار إدراره 

وإعطاء الرضيع حليبا طبيعيا. وتزداد 
حاجة الأمهات العاملات إلى هذه 

العملية بعد العطلة، وغيابهن ليوم 
كامل خارج المنزل.

الم�شخات،  با�شتخدام  ع��ادة  الاأط��ب��اء  ين�شح 
كما  الكافي.  الحليب  اإدرار  على  الج�شم  لتحفيز 
اأن ا�شتخدامها م�شموح واآمن حتى منذ ال�شاعة 

الاأولى بعد الولادة مبا�سرة. 

كيف يمكن أن يحفز الضخ 
إدرار الحليب؟

كميات ع��م��ل��ي��ة  اإدرار 

منا�شبة من الحليب، عملية بطيئة، وتتطور خلال 
يمكن  لذا،  محاولة.  اأول  منذ  ولي�شت  اأ�شابيع، 
بانتظام،  وا�شتخدامها  بالم�شخات  الا�شتعانة 
فيتلقاها  فورية،  اإ�شارات  �شير�شل  الذي  الاأم��ر 
الهرمونات،  من  المزيد  باإنتاج  تلقائيا  ويقوم  المخ 
وم�شاعفة اإدرار المزيد من الحليب، اإلى غاية بلوغ 
حيث  �شغيرك،  يحتاجها  التي  المنا�شبة  الكمية 
تت�شع معدة حديثي الولادة في اليوم الاأول، لما بين 
5 اإلى 7 مليلترات، لت�شل اإلى ما بين 45 اإلى 60 
اإدرار  معدل  مع  بالتدريج  تتنا�شب  فهي  مليلترا. 
ببطء،  المتزايد  البداية،  في  الب�شيط  الاأم  حليب 

�شواء بالتحفيز اأم من دونه.

المضخات 

اليدوية اقتصادية
منا�شبا  خيارا  اليدوية  الحليب  م�شخات  تعتبر 
وهي  والمتو�شطة،  المحدودة  الميزانيات  لاأ�شحاب 
توؤدي الغر�س نف�شه لم�شخة الحليب الكهربائية، 
ولوقت  لل�شخ،  ع�شلي  جهد  اإلى  تحتاج  ولكنها، 
بيع  محلات  من  عليها  الح�شول  يمكن  اإ�شافي. 
�شعارها  وتبداأ  ال�شيدليات،  من  اأو  الاأطفال  لوازم 

من 600 دج، بح�شب جودتها.

العاملات ومضخات الحليب 
الثنائية

ال�شخ  برنامج  على  الاأم  تحر�س  اأن  الممكن،  من 
المنزل،  خارج  عملها  اأثناء  في  يوميا،  مرات  ثلاث 
الحليب  وحفظ  الحليب  اإدرار  على  للحفاظ 
في  لذا،  لاحقا.  الطوارئ  لحالات  لطفلها  الطبيعي 
كامل،  بدوام  تعملين  جديدة  اأما  كنت  اإن  ما  حال 
 15 لمدة  الثدي  حليب  �شخ  تجربي  اأن  فعليك 
دقيقة، كل ثلاث اإلى اأربع �شاعات، خلال يوم 
اأن  المفتر�س  من  الذي  الوقت  وهو  العمل. 
ر�شعته.  لتناول  �شغيرك  فيه  ي�شتيقظ 
اإن  واح��د  اآن  في  الثديين  ك��لا  �شخي 
الثدي  م�شخة  ت�شاعد  اإذ  اأم��ك��ن، 
مع  الحليب  اإفراز  تحفيز  على  المزدوجة 
كما  الن�شف،  اإلى  ال�شخ  وقت  تقليل 
هرمون  اإف��راز  على  الاأم  مخ  تحفز  اأنها 
الحليب  اإدرار  على  ي�شاعد  ال��ذي  البرولاكتين، 
على  بلطف  ال�شغط  ي�شاعد  وقد  اأكبر.  ب�شورة 
من  لكن،  اإفراغهما.  على  ال�شخ  اأثناء  في  الثديين 
يديك  تعقيم  على  تحر�شي  اأن  جدا،  ال�سروري 
الذي  المكان  يكون  واأن  العملية،  في  البدء  قبل  جدا 

ت�شخين فيه اآمنا ونظيفا. 
 

مضخات الحليب الطبيعي

وسيلة فعالة لرفع الإدرار وضمان استمراره 
رغم البعد



ب�سرف النظر عن مدى جودة اآلات �شخ الحليب 
الطبيعي، �شواء اليدوية اأم الاإلكترونية، فالملاحظ 
في  اإلا  ت�شتعمل  كال�شابق  تعد  لم  الاأخيرة  هذه  اأن 
الخا�شة  والف�شاءات  العمل  اأماكن  وبع�س  المنزل 
هنا  جدا  والنادرة  الاإر�شاع،  ق�شد  الجدد  للاأمهات 
العالمية  ال�سركات  عديد  اأقبلت  فقد  الجزائر،  في 
وعملية  ج��ودة  اأك��ثر  م�شخات  ت�شميم  على 
يمكنك ا�شتخدامها حتى واأنت تتجولين لق�شاء 
حاجياتك اليومية من مركز تجاري، وبالرغم من 
هذا كله تظل اأ�شعارها جنونية تتراوح بين اأربعين 
األف دينار اإلى مائة وخم�شين األف دينار وهو مبلغ 
كبير جدا مقارنة بالقدرة ال�سرائية للكثيرات، هذا 
غير  اليدوية  الم�شخة  ا�شتخدام  اإلى  يدفعهن  ما 
العمومية  الحمامات  داخل  الاإلكترونية  اأو  المعقمة 

القذرة اأو داخل ال�شيارة.
يتحلل  الاأم  حليب  اأن  حديثة  درا�شات  اأ�شارت 
الذي  الاأمر  الثلاجة،  في  بو�شعه  تبريده  يتم  حين 

البكتيريا  ب�شبب  وذل��ك  تلوثه  خطر  من  يزيد 
كما  الم�شخة،  اأج��زاء  على  تتجمع  التي  الخطرة 
يرى الباحثون اأي�شا اأن تجربة الر�شاعة الطبيعية 
والتوا�شل الب�سري والج�شدي بين الاأم والر�شيع 
الطفل  على  الطبيعية  الر�شاعة  فوائد  من  يزيد 
مت�شبعا  �شخ�شا  وين�شاأ  �شواء،  حد  على  والاأم 
باحثون  تو�شل  فيما  المناعة.هذا  قوي  عاطفيا، 
الاأم  حليب  في  الموجود  الميكروبيوم  اأن  اإلى  اآخرون 
يختلف عن بقية اأنواع الحليب ال�شناعية او حتى 
اأن  اإلى  الاإ�شارة  تفوتنا  لا  كما  الاأخرى.  الطبيعية 
يرتبط  ما  غالبا  الثدي  من  المبا�سر  غير  الاإر�شاع 
بزيادة انت�شار م�شببات الاأمرا�س، التي يمكن اأن 
تزيد من خطر الاإ�شابة باأمرا�س الجهاز التنف�شي 
الدكتورة  العالمية  الباحثة  وت��رى  الر�شيع،  لدى 
هذا  اأن  مانيتوبا  جامعة  من  مو�شوي  ل�شيرين 
الاإ�شابة  خطر  تزايد  وراء  ال�شبب  يف�سر  الاأم��ر 
ر�شاعة  يتلقوا  لم  الذين  الاأط��ف��ال  ل��دى  بالربو 

في  اأخ��رى  اأ�شالب  على  فقط  واعتمدوا  طبيعية، 
هو   ،ñالم�شخو الحلب  خطر  من  يزيد  الاإر�شاع.ما 
ا�شتخدام  كيفية  حول  من الاأمهات  الكثير  جهل 
الفترة  عن  يت�شاءلن  ما  غالبا  اأنهن  كما  الم�شخة 
التي ينبغي فيها اإ�شافة مزيد من جل�شات ال�شخ 
ذلك  يجهل  الجميع  بينما  عددها،  اأهمية  ومدى 
اأي�شا ولا توجد اإجابات وا�شحة عن هذه الاأ�شئلة، 

الاأبحاث المعمقة حول الر�شاعة.
الحليب  م�شخة  اإليه  الاإ�شارة  �شبقت  ما  كل  ومع 
يوؤدي  قد  بلا�شتيكية،  اأجزاء  من  مجموعة  هي 
اإلى  ودقيق  جيد  ب�شكل  تعقيمها  في  التهاون 
التي  والاأم��را���س  البكتيريا  تكاثر  في  الت�شبب 
ومع  ال�شعيفة  المناعة  ذي  للر�شيع  نقلها  ي�شهل 
الم�شخة  ا�شتخدام  اأن  كثيرات  تعتقد ن�شاء  ذلك، 
اإعطاء  في   Íيرغ فهن  العناء،  هذا  كل  ي�شتحق 
الحليب  ع��ن  عو�شا  ال��ث��دي  حليب  اأطفالهن 

الا�شطناعي. 

الأضرار 
المحتملة 
لمضخات 
الحليب 

رغم 
فاعليتها

يعد استخدام مضخة الحليب 
الطبيعي معقد نسبيا مع 
هذا تعتبر الوسيلة الأكثر 
فاعلية وكفاءة لإعطاء 

الرضيع أكبر قدر ممكن من 
حليب الأم واستغنائه عن أخذ 
الحليب الصناعي قليل الفوائد 

مقارنة بهذا الأخير.



استشارة الطبيب المختص 
قبل تخطيط برنامج 

التمارين
ح�شب درا�شات حديثة، تزيد ممار�شة الريا�شة 
من طاقتك ون�شاطك وتخفف من حدة التوتر في 
فترة ما بعد الولادة، وت�شاعد على تقوية ع�شلات 
البطن التي ت�شعف ب�شبب الحمل والولادة. مع 
هذا، فهي ممنوعة منعا باتا على الاأمهات اللواتي 
اللواتي  اأو  قي�سرية  عملية  عبر  ل��ولادة  خ�شعن 
يعانين من اأمرا�س مثل فقر الدم اأو ارتفاع �شغط 
دون  ال�شكر..  اأو  الكلى  اأو  القلب  اأمرا�س  اأو  الدم 
ا�شت�شارة طبيب مخت�س والخ�شوع لتوجيهاته، 
بدء  تاأخير  ب�سرورة  �شيبدوؤها  الغالب  في  التي 

ال�شهر  بعد  م��ا  اإل��ى  الريا�شية  الن�شاطات 
ال�شاد�س في حالة ا�شتقرار �شحة المراأة.

توصيات عامة 
لرياضة آمنة

ي���ن�������ش���ح الخ������براء 
والم���خ���ت�������ش���ون 

الم�شي،  بريا�شة 
بم�������ع�������دلات 

م�����ش��ت��ق��رة في 
الاأي����ام الاأول���ى 
ب��ع��د ال�����ولادة 
اأو  الطبيعية 
ال��ق��ي�����سري��ة 

على حد �شواء. 
ف���الم�������ش���ي ه��و 

الريا�شة الاأن�شب 

والاأكثر اأمانا قبل الانتقال اإلى تمارين اأخرى، يمنع 
وزن  تفوق  التي  والاأج�شام  الاأثقال  حمل  فيها 

مولودك. 
توؤثر هرمونات الحمل على المفا�شل والاأربطة، لمدة 
تت�شبب  كما  الولادة،  بعد  اأ�شهر  �شتة  اإلى  ت�شل 
كان  اإذا  خا�شة  الحو�س،  قاع  اإ�شعاف  في  ال��ولادة 
حجم الجنين كبيرا. لذا، عادة ما يو�شى بالانتظار 
التدريجي  للبدء  اأ�شابيع  ع�سرة  اإلى  ثمانية  من 
بولادة  للاأمهات  خا�شة  الريا�شي،  الن�شاط  في 

قي�سرية.
ولادت��ك،  نوع  كان  مهما  خطيرة  تمارين  هناك 
الاأثقال،  حمل  التزحلق،  العدو،  الطويل،  كالقفز 

ال��ع��ك�����س م���ن ذل���ك، ع�������ل�������ى 
يو�شى 

التنف�س،  مع  ال�سريع  والم�شي  الم�شي  بممار�شة 
بالتكرار  القدم،  اأ�شابع  و�شد  الاأرجل،  وتمديدات 
من  تكررينها  ثم  م��رات،  خم�س  اإل��ى  من مرة 
ع�سر مرات اإلى ع�سرين مرة، مع رفع العدد برفع 

م�شتوى التمارين.
داومي على تمارين الاأيروبيك، التي تقوي قلبك 
ر�شاقتك  ا�شتعادة  على  ت�شاعدك  كما  ورئتيك 
عن  وابتعدي  ال���ولادة،  بعد  ع�شلاتك  وتبني 
الخارج،  اإلى  تبرز  بطنك  تجعل  التي  الريا�شات 
ال�شاقين  رف��ع  اأو  ال�شغط  ن�شف  تمرين  مثل 
التي  الع�شلات  على  ت�شغط  فهي  با�شتقامة.. 
هذا  الحمل.  اأثناء  بطنك  كبرت  عندما  تم��ددت 
التمدد ترك فجوة بين ع�شلات بطنك، وت�شمى 
كالنتوء  فتظهر  الم�شتقيمة،  البطن  ع�شلة  ترهل 

لو �شغطت عليها. 
اأج�شام  الريا�شة  الاأن�شطة  تنا�شب  لا  قد 
تعافيهن  لعدم  الج��دد،  الاأم��ه��ات  بع�س 
الجهد  بذل  في  لاإفراطهن  اأو  ب�سرعة، 
اأثناء اأداء التمارين، ما قد يعر�شهن 
لم�����ش��اع��ف��ات ت��ع��ت��بر خ��ط��يرة، 
اأو  الح���اد،  ال��دم��وي  كالنزيف 
الجراحة  اأو  ال��ولادة  �شق  فتح 
لعدم احترام الوقت المنا�شب 
حتى  اأو  بالريا�شة،  للقيام 
اأو  الع�شلات  في  اإ�شابات 
جميعها  وه��ذه  المفا�شل. 
الفوري  التوقف  ت�شتدعي 
والم��راج��ع��ة  الن�شاط،  ع��ن 

العاجلة لطبيب مخت�س.

قوانين ممارسة الرياضة الآمنة 
والمثمرة بعد الولادة

تساعد الرياضة بعد الولادة في تنظيم وظائف الجسم، أهمها استقرار النوم وتنشيط الدورة الدموية، مع استعادة الوزن 
الطبيعي، لكن لا يجب أبدا إهمال قواعدها، إذ من الممكن أن تتسبب التمارين الرياضية العشوائية في أخطار جسيمة 

للأم الجديدة.



تخلصي من البطن البارزة 
والوزن الزائد بعد الولادة

تمتعي بقوام 
رشيق وصحي

الهرمونات، الأكل غير الصحي، المكوث 
في البيت لفترات طويلة، وقلة النشاط، 

كلها عوامل تساهم في بروز بطن 
الأمهات الجدد بعد الولادة، وتسبب 

عقدة للكثيرات منهن، ما 
يجعلهن يستسلمن أمام 

محاولة التخلص من مظهر 
البطن الكبيرة رغم أن الأمر 

ممكن.

الاأولى  المنطقة  هي  البطن 
التي تبرز عند اكت�شاب 
الم���راأة ل���وزن زائ��د، 
وه������ي اآخ�����ر 
م��ن��ط��ق��ة 
يمكن 

بعد  ال��وا���ش��ح  وحجمها  دهونها  م��ن  التخل�س 
محاولات جدية، ومع هذا لا يعتبر الاأمر �شعبا جدا اأو 
القليل من العزيمة  اإلى  م�شتحيلا بل يحتاج فقط 
تمارين  يت�شمن  �شامل،  برنامج  وفق  والمثابرة، 

ريا�شية، نظام غذائي متوازن، وعادات �شحية.

الرضاعة الطبيعية
اأن  تبين  اأوروبا،  في  اأجريت  التي  الدرا�شات  ح�شب 
في  جدا  فعال  ب�شكل  ت�شاهم  الطبيعية  الر�شاعة 
اإلى مو�شعه، والتخل�س من مخلفات  عودة الرحم 
الحمل في الرحم �سريعا. لذا، يرجى الحر�س على 
ي�شتفيد  حتى  ثديك،  حليب  من  �شغيرك  اإر�شاع 
من  وت�شتفيدين  القيمة،  الغذائية  عنا�سره  من 

ا�شتعادة قوامك الر�شيق.
الم�شدات  ارت���داء  ت��ف��ادي  كذلك  يمكنك  وه��ك��ذا 
لاأنه  النفا�س،  فترة  طيلة  البطن  حزام  اأو  ال�شيقة 
اآلاما  وي�شبب  والحو�س،  البطن  ع�شلات  يوؤذي 
اإلى  بعد الولادة القي�سرية، اإ�شافة  خا�شة  بالظهر، 
الحالات،  بع�س  الرحم في  ي�شبب �شقوط  قد  اأنه 

عند ارتدائه قبل عودة الرحم لو�شعه الطبيعي.

النوم الكافي
�شيكون من ال�شعب �شبط �شاعات نومك في الفترة 
من  العديد  تق�شي  اأن  ولابد  ال��ولادة،  بعد  الاأول��ى 
الليالي البي�شاء ترعين �شغيرك الذي لا يفرق بين 
للراحة  خ�شوعك  وعدم  بعد،  والنهار  الليل 
الكافية �شيوؤثر على انتظام هرموناتك، 
للاأكل  �شهيتك  انفتاح  عن  ناهيك 
حاولي  لذا  ا�شتيقاظك،  اأثناء  في 
كلما  النوم  اإلى  تخلدي  اأن 
واأبعدي  ر�شيعك،  فعل 
مكان  عن  الطعام 

نومك. 



الاستقرار النفسي
حالتك النف�شية مهمة في فترة النفا�س وما بعدها، 
بعد  وزنك  بلغ  مهما  وللمحيط،  ولر�شيعك،  لك، 
بالاإحباط،  ت�شعري  ولا  ت�شت�شلمي  لا  ال��ولادة 
�شغيرك  وج��ود  وه��و  ايجابي  اأم��ر  اأك��ثر  تذكري 
ت�شت�شلمي  لا  بال�شحة،  وتمتعه  بجانبك، 
للم�شاعر ال�شلبية التي قد تراودك في هذه الفترة، 
اختل  الذي  حياتك  نمط  اأو  ج�شمك،  �شكل  حول 
كثيرا، فقد يدفعك هذا اإلى تناول المزيد من الاأطعمة 
لك  ي�شبب  اأن  الممكن  من  كما  اإليها،  الحاجة  دون 

اختلالا هرمونيا.

 التدليك الاسترخائي الهادف
ن�شف  اإلى  دقيقة  ع�سرين  على  الح�شول  يعد 
يتعلق  عندما  جدا  فعالا  يوميا  التدليك  من  �شاعة 
اإلى  الحاجة  دون  الج�شم  وزن  بفقدان  الاأم��ر 
بحركات  فالتدليك  الريا�شة،  �شالات  في  التعرق 
اأع��لاه  ث��م  البطن  اأ�شفل  اإل��ى  ن��زولا  اأو  دائ��ري��ة 
في  الدهون  تقليل  على  يعمل  ح��ذرة،  بحركات 

المتراكمة  الدهون  توزيع  وي�شاعد  المنطقة  تلك 
تفكيكها  ي�شهل  ما  الج�شم  اأنحاء  بقية  اإلى  فيها 
يمكنك  الاأي�س،  عملية  وتح�شين  عليها  والق�شاء 
ا�شتخدام كريمات الترطيب، اأو كريمات التدليك 
اأو المراهم الاآمنة المخ�ش�شة لتفكيك الدهون وهي 
متواجدة في ال�شيدليات، كما يمكن الاعتماد فقط 
على الزيوت الطبيعية على غرار زيت اللوز، وزيت 

الزيتون، وزيت جوز الهند.
ال���دورة  تن�شيط  في  ك��ذل��ك  التدليك  ي�شاهم 
الدموية، و�شعورك بالا�شترخاء التام والهدوء، لذا 
تحت  خا�شتك  التدليك  جل�شة  تكون  اأن  حاولي 
يد خبيرة اأو حتى من يديك لكن قبل النوم ليلا او 

�شاعة القيلولة.

النظام الغذائي الخالي من 
مسببات السمنة

به  ت�شنع  ال��ذي  الاأب��ي�����س  الطحين  ا�شتبدلي 
قيمة  على  يحتوي  لا  كونه  والمخبوزات  الحلويات 
ال�شعير  اأو  ال�شوفان  بطحين  مفيدة،  غذائية 

الغني بالاألياف والن�شويات المفيدة لاإدرار الحليب 
واإنقا�س الوزن.

ا�شتبدلي الع�شائر الا�شطناعية والغازية بالع�شائر 
وال�شكريات  الاإ�شافات  من  الخالية  الطبيعية 
المركبة ومنقوع الاأع�شاب العطرية، و�سرب كميات 

وافرة من المياه.
ا�شتبدلي الحليب كامل الد�شم، والحليب المحلى 
والاأج��ب��ان  الد�شم،  خ��الي  بالحليب  وال��ي��اوورت 

الخالية من الاأملاح.
لاأنك  الطعام،  في  ال�شيئة  العادات  عن  ابتعدي 
�شتواجهين اأياما عديدة لا تجدين فيها وقتا منا�شبا 
تطلبي  لا  الكثيرة،  م�شوؤولياتك  ب�شبب  للطبخ 
في  والمقليات،  بالدهون،  الم�شبع  الخفيف  الطعام 
حين يمكنك تح�شير وجبات ب�شيطة و�سريعة في 
المنزل، كالمعكرونة بالقمح الكامل، اأو �شواء اللحوم 

البي�شاء الغنية بالبروتينات.
اأو  الطحينة  حلوى  اأن  اإقناعك  اأمك  حاولت  مهما 
التقليدية،  الاأطباق  وبع�س  ال�شامية،  يدعى  ما 
اأن  عليك  للحليب  مدرة  كالطمينة،  والحلويات 
اأن  �شحيح  اأك��ثر  �شحية  خيارات  اإل��ى  تتوجهي 
النتائج متقاربة لكن الاأكل التقليدي عادة ما يكون 
غنيا بال�شكريات والدهون الم�شبعة، التي تتراكم 
التخل�س  وي�شعب  البطن  منطقة  في  بمجملها 

منها في ما بعد.

ممارسة الأنشطة الرياضية
ال��ولادة  قبل  وزن��ك  اإل��ى  العودة  من  تتمكني  لن 
من  بالكثير  الاأم��ر  �شيح�شل  �شحرية،  بلم�شة 
كنت  اإن  اأما  البطيء  وبالتدريج  والمثابرة،  الجهد 
المواظبة  عليك  فيجب   ، �سريعة  نتائج  في  ترغبين 
ن�شف  لمدة  الريا�شية،  ممار�شة التمارين  على 
�شاعة يوميا، بعد ا�شت�شارة طبيبك طبعا، اجعليها 
حينما ينام طفلك، اأو بينما يلهو بلعبته المو�شيقية، 
ف�شيكون  للم�شي  الخروج  متناولك  في  كان  واإن 
في  البدء  ينبغي  لا  لكن  اأي�شا،  وممتعا  مفيدا  ذلك 
الم�شي لم�شافات طويلة بعد الولادة مبا�سرة، واإنما 
الدوخة،  من  التعافي  يتم  حتى  الانتظار  يجب 

وال�شداع والاألم.



م�شاكل  علاجات  عن  الحديث  قبل 
الب�سرة التي تعاني منها اأغلب الاأمهات 
اأن  اإلى  الاإ�شارة  من  لابد  ال��ولادة،  بعد 
اللواتي  الن�شاء  من  بالمائة   70 نحو 
تلقائيا  تختفي  �شوف  لديهن،  تظهر 
جهد،  اأدنى  دون  من  اأو  علاج  اأي  دون 
التخل�س  البقية  على  ي�شعب  بينما 
المزعجة،  الجمالية  الم�شاكل  هذه  من 
مرة  يحملن  اللواتي  الن�شاء  وخا�شة 
وبع�شهن  ق�شيرة،  ف��ترة  بعد  اأخ��رى 
رغم عديد المحاولات البائ�شة يف�شلن 
قوله،  نود  ما  معها،  ويتعاي�شن  تماما 
الكلف،  مع  الن�شاء  اأج�شام  تعامل  اأن 
الت�شققات الخطوط الحمراء والبي�شاء 
والرمادية، البثور والت�شبغات، يختلف 
يجب  كله،  هذا  مع  طبيعته.  باختلاف 
الكريمات  ا�شتخدام  في  البدء  يتم  اأن 
على  بناء  ويكون  مبا�سرة  الولادة  بعد 

اإ�سراف طبي.

أسباب ظهور 
مشاكل البشرة بعد 

الحمل
تمدد الجلد ال�سريع ب�شبب زيادة حجم 
وكبر  للجنين،  ال�سريع  والنمو  الرحم 
هرمون  ارتفاع  ب�شبب  الثديين  حجم 
الحليب، بالاإ�شافة اإلى جميع التغيرات 
تتعر�س  التي  الاأخ���رى  الهرمونية 
هرموني  وخا�شة  الح��ام��ل،  الم���راأة  لها 
كما  والبروج�شتيرون،  الاأ�شتروجين 
تتدخل الجينات وعامل الوراثة �شمن 
وبعد  اأثناء  الب�سرة  م�شاكل  م�شببات 
الحامل  بتعر�س  حدتها  وتزداد  الحمل 
�شاعات  في  المبا�سرة  ال�شم�س  لاأ�شعة 
ال�شبغية  الخلايا  يحفز  ما  وهو  النهار، 
الداكنة  البقع  من  المزيد  اإن��ت��اج  على 

بالب�سرة. 

 أسبابها 
والأساليب 
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أساليب مختلفة لعلاج مشاكل البشرة 
بعد الولادة 

الكريمات والمراهم
الب�سرة  م�شاكل  ل��ع��لاج  و�شيلة  اأ�شهل  تعد 
الح�شول  يمكن  اإذ  اإتاحة،  واأكثرها  ال��ولادة،  بعد 
عبر  طلبها  اأو  اإل��ي��ك،  �شيدلية  اأق��رب  من  عليها 
ع��ادة  وه���ي  تقيمين،  ح��ي��ث  لت�شلك  الم��واق��ع 
عن�سر  على  تحتوي  التي  التبيي�س  كريمات 
وظيفته   )Hydroquinone( الهيدروكينون  

الميلانين  م��ادة  اإنتاج  اإيقاف  الاأ�شا�شية 
تظهر  باأن  لها  وال�شماح  الب�سرة،  على 
اأكثر تفتيحا، هناك اأي�شا الكريمات التي 
تحتوي على فيتامينات كفيتامين اأ الذي 
الخلايا  ن�شاط  م��ن  الح��د  على  يعمل 
ال�شبغية، بالاإ�شافة اإلى منتجات العناية 
بالب�سرة التي تحتوي على فيتامين "ج"، 
الغنية بم�شادات الاأك�شدة التي ت�شاعد 
والحفاظ  الب�سرة  خلايا  تجديد  على 
عليها من التلف. وللح�شول على اأف�شل 
النتائج، يتم تطبيق الكريمات مرتين في 

اليوم على الاأماكن الداكنة

علاج مشكل نقص 
حمض الفوليك 

والفيتامينات
ال�شيدات  ع���ادة،  اإن���ه  الاأط��ب��اء  ي��ق��ول 
الفوليك،  حم�س  ت��ن��اول��ن  ال��ل��وات��ي 
جانب  اإل����ى  الح��م��ل،  م��رح��ل��ة  خ���لال 

ي�شفها  التي  الغذائية  والمكملات  الفيتامينات 
ت�شبغات  ظهور  من  يعانين  لا  الطبيب،  لهم 
ولا  الحمل  اأثناء  في  لا  والت�شققات  والبثور،  الجلد 
الاأم  ج�شم  في  الفوليك  نق�س  اإن  اإذ  ال��ولادة،  بعد 
ظهور  �شمنها  من  الم�شاكل  من  العديد  ي�شبب 
تدعو  التي  الاأ�شباب  �شمن  من  وه��ذا،  الكلف. 
حم�س  على  تحتوي  التي  الاأطعمة  تناول  اإل��ى 
البي�س  غرار  على  الغذائي،  نظامها  مع  الفوليك 
الورقية  والخ�سروات  والبقوليات،  جيدا  المطهو 
على  الحر�س  اأو  وغيرها،  والحم�شيات  الداكنة 

الطبيب  ا�شت�شارة  بعد  الغذائية  المكملات  اأخذ 
التي  الاأطعمة  تناول  جانب  اإلى  هذا،  المخت�س. 
تحتوي على م�شادات الاأك�شدة وعلى فيتامين ج، 
فهي و�شيلة فعالة لتجديد خلايا الب�سرة ب�شكل 

�سريع واآمن.

جلسات العلاج بأشعة الليزر
قبل اتخاذ قرار الخ�شوع لجل�شات علاج الكلف اأو 

تمدد  وعلامات  الت�شققات  باأنواعها،  الت�شبغات 
الليز،  باأ�شعة  الب�سرة  م�شاكل  من  وغيرها  الجلد 
علاجات  اآنفا  جربت  قد  تكوني  اأن  المفتر�س  من 
اأب�شط، كالكريمات والتق�شير الطبيعي، وانتظرت 
فترة حتى تظهر نتائجها اأو تختفي هذه الاأعرا�س 
مخت�س  طبيب  زي��ارة  يمكنك  بعدها  بمفردها، 
اأنواع  من  نوع  اأي  لمعرفة  المو�شوع  حول  راأيه  واأخذ 
الاأ�شعة تخدم حالتك، فهناك العديد من علاجات 
اأو ما يدعى نب�شات ال�شوء   IPL الليز، نذكر منها 
كونه  عن  علاوة  الاأ�شا�شي  عيبه  الذي  المكثف، 

موؤلما، ي�شتغرق وقتا طويلا ليظهر نتائج مر�شية. 
نتائج  يعطي  الذي  الا�شتئ�شالي،  الليزر  وهناك 
لما  نظرا  موازية،  علاجات  اإلى  يحتاج  لكنه  جيدة، 

ي�شببه من اأعرا�س جانبية.

التقشير الكيميائي للبشرة
يعد  الجراحية،  التجميل  عمليات  عن   بعيدا 
التق�شير الكيميائي من اأ�شهر الحلول في ال�شنوات 
الاأخيرة، التي يمكن ا�شتخدمها لعلاج 
الداكنة  كالبقع  الب�سرة،  م�شكلات 
الطبقة  اإزال��ة  يتم  والنم�س،  والكلف 
كيميائية  بمواد  الب�سرة  من  الخارجية 
وهي  الثلاثي،  الخليك  حم�س  مثل 
الفرق  الجلد.  على  تمرر  �شائلة  م��ادة 
الاأخرى،  التق�شير  اأ�شاليب  وبين  بينه 
يظهرها،  التي  ال�سريعة  النتيجة  هو 
في  المتهالكة  الج��ل��د  لطبقة  واإزال���ت���ه 
الب�سرة، لل�شماح بنمو طبقة اأخرى مع 
من  خالية  وحيوية،  ن�شارة  اأكثر  الوقت 

الم�شاكل.

نصيحة:
الاأم  ال��ت��زام  ع��ن  يغني  لا  ه���ذا  ك��ل 
ال�شغوطات  كل  رغم  �شحي،  بروتين 
عدم  على  والحر�س  والم�شوؤوليات، 
يتمثل  وهو  عليه،  التكا�شل  اأو  اإهماله، 
كميات  ب�سرب  الب�سرة  ترطيب  في 
وافرة من الماء تتراوح بين لتر اإلى ثلاثة 
اأو  الترطيب  كريمات  وا�شتخدام  يوميا،  ل��ترات 
الحلو،  اللوز  زيت  غ��رار  على  الطبيعية،  الزيوت 
وذلك  بالفيتامينات،  الغني  الهند  ج��وز  وزي��ت 
مرتين على الاأقل �شباحا عند الا�شتيقاظ وم�شاء 

قبل النوم.
كل  مرة  طبيعية  منتجات  با�شتخدام  التق�شير 
المياه  وتفادي  دافئ،  بماء  الا�شتحمام  بعد  اأ�شبوع، 
ال�شاخنة لاأنها ت�شبب جفاف الب�سرة، وتخل�شها 
لتحمي  تفرزها  التي  الطبيعية  ال��زي��وت  م��ن 

نف�شها.



علاقتك مع الزملاء 
والأصدقاء

�شغير،  لطفل  ولادت���ك  بعد  قليلة  اأي���ام  تم��ر   
وخ�شوعك لعملية قي�سرية اأو حتى ولادة طبيعية 
بك،  بالات�شال  �شلتك  تبداأ  اأن  قبل  مرهقة،  واأيام 
تدعوك اإلى الع�شاء خارجا، اأو اإلى نزهة اإلى الغابة 

اعتذارك  �شواء،  حفل  اإلى  ربما  اأو  ال�شاطئ،  اأو 
ونظرتهم  مملة،  �شخ�شية  منك  �شيجعل  مرارا 
من  بالكثير  اأم  اليوم  اأنت  محالة،  لا  �شتتغير  اإليك 
الخروج  على  المنزل  في  البقاء  تف�شل  الم�شوؤوليات 
وتغيير الحفاظات في ال�شارع وفي ال�شيارة، والبحث 
عن مكان منا�شب للاإر�شاع.. قد تفقدين بع�س 

توفير  عليك  فاإن  اإذا،  الاأ�شلوب.  بهذا  اأ�شدقائك 
البديل، كدعوتهم اإلى ق�شاء وقت ممتع في منزلك! 
الاأمر جيد للجميع، لكن، هل باإمكانك اإدارة العزائم 
الرعاية؟  ويطلب  فترة  كل  �شغيرك  يبكي  بينما 
طلب  يمكنك  فقط،  تخطيط  اإل��ى  ذل��ك  يحتاج 
الطعام من الخارج والا�شتعانة بخدمة التو�شيل، 
الخفيف،  الاأكل  بيع  ومحال  المطاعم  با�شتثناء  اإذ 
هنالك �شيدات يقمن بتح�شير ماأدبة كاملة باأدق 
اإلى  واإح�شارها  تطلبينها  التي  وهي  تفا�شيلها، 
غاية منزلك، الخدمة مكلفة نوعا ما، لكن لا �شيء 
يغلو على ق�شاء وقت ممتع مع رفقة طيبة، لك�سر 
على  اعتمدي  الاكتئاب..  عن  والابتعاد  الروتين 
الاأواني الكرتونية، التي ي�شهل التخل�س منها بعد 
الا�شتعمال، لتفادي الجلي، واأح�سري م�سروبات 

معلبة اأي�شا.

الاعتذار ينجيك من العتاب
حفلات  دع��وات  �شت�شتقبلين  كونك  من  لاب��د 
النجاح  وحفلات  الميلاد،  اأعياد  حفلات  الزفاف، 
والخطوبة والختان، ولكنه قد يكون من الم�شتحيل 
الترويح  في  الجامحة  رغبتك  رغم  ح�شورها  عليك 
وهنا،  الروتين.  وك�سر  الاأحبة  ولقاء  النف�س  عن 
اأ�شحابها.  من  انزعاجا  اأو  غ�شبا  تواجهين  قد 
بيتهم  في  زيارتهم  من  تمكنت  لو  الجيد  من  لذا، 
الهادئ م�شبقا، اأو حتى الاعتذار عبر مكالمة هاتفية 
ت�سرحين فيها ظروفك كاأم جديدة، لتفادي العتاب 

واللوم في حقك لاحقا.

مواقع التواصل ومكالمات 
الهاتف تضيع وقتك

ببقاء  الاأخ���يرة،  ال�شنوات  في  الاأط��ب��اء،  ين�شح 
التكنولوجيا.  و�شائط  عن  بعيدا  المر�شعة  الاأم 
�شلبا،  نف�شيتها  على  يوؤثر  المنقطع  غير  فالتوا�شل 
عن  ف�شلا  حليبها،  وج��ودة  كمية  على  وحتى 
وقت  ا�شتغلي  �شدى.  والجهد  للوقت  ت�شييعها 
ت�شفحك لح�شابات الاأ�شدقاء في الراحة لتجديد 

ن�شاطك، وقللي من المكالمات الطويلة المزعجة.

اضبطي علاقاتك الاجتماعية للتمتع بوقت إضافي مع رضيعك

الهاتف والإنترنت يؤثران 
على نفسيتك وراحتك

العلاقات الاجتماعية للأم الجديدة التزام يهدر جهدُها وجودَك، ضمن عائلة 
ومجتمع سيجعل من واجبك دائما وفي كل الظروف تقبل الزيارات والقيام بها، 
ورد الجميل.. لكن الاستمرار في إعطاء وقتك وجهدك للجميع ولو على حساب 
صحتك النفسية والبدنية ورعاية وليدك سلوك مستنزف وخاطئ. نعم، متفهم 
رغبتك في البقاء مندمجة ولا تحبين العزلة، لكن ستقدمين الكثير مقابل هذا، 

لماذا لو كان بإمكانك تغيير نمط علاقاتك الاجتماعية بما يناسبك!



بينما على الأم الجديدة الالتزام بإرضاع 
صغيرها وتنظيفه، والحرص على 

راحته وتنويمه، لا تجد الوقت لنفسها، 
وتنسى أن عليها التمتع بقدر من 

الراحة هي الأخرى، حتى تتمكن 
من مواصلة مهمتها على أكمل 

وجه، دون أن تتأذى صحتها النفسية 
والبدنية.

تخلصي من وجود الأجهزة 
الإلكترونية في غرفة النوم

اأن  اإلى  مجالها  في  الحديثة  الدرا�شات  تو�شلت 
على  �شلبيا  تاأثيرا  وموجاتها  الاإلكترونية  للاأجهزة 
ال�شبب،  لهذا  الراحة.  من  ومنعه  الدماغ  ن�شاط 
من  خالية  نومك  غرفة  على  المحافظة  عليك 
جهاز  التلفزيون،  غرار  على  الاإلكترونية،  الاأجهزة 
النقالة..  الهواتف  الحوا�شيب،  بالاإنترنت،  الربط 
للتنبيه  ت�شتخدم  باتت  التي  الاأجهزة  تلك  حتى 

اأو م������ن ت�������سرب  الغاز 
لتنبيهك 

با�شتفاقة الر�شيع، كل واحدة منها تطلق موجات 
واأ�شعة تاأثر على راحتك وراحة �شغيرك، يمكنك 
ا�شتخدامها  لا�شتبدال  الم�شتطاع  قدر  ال�شعي 
كاأخذ  الا���ش��ترخ��اء،  على  ت�شاعدك  باأن�شطة 
الر�شيع،  ولطفلك  ل��ك  وال��ق��راءة  داف���ئ،  حمام 
على  ي�شاعد  م�سروب  وتناول  الاإ�شاءة،  وتقليل 

الا�شترخاء.

ابتعدي عن تناول الكافيين
من  عالية  ن�شب  على  المحتوية  الم�����سروب��ات 
ال��ك��اف��ي��ين، ك��ال��ق��ه��وة وال�����ش��اي وال�����ش��وك��ولا، 
لكن،  تناولها،  عند  جميلا  �شعورا  �شتمنحك 
رغبة  لك  م�شببة  ن�شوتها،  تختفي  ما  �سرعان 
غير مفهومة، خا�شة في وجود خلل في الهرمونات، 
هذه  من  وبدلا  الن�شاط.  اإلى  اندفاع  مع  خمول 
م�سروبات  تناولي  اأحيانا  ال�شارة  الغذائية  العادات 

على  ت�����ش��اع��دك  داف���ئ���ة، 
كالبابونج،  الا�شترخاء، 

اأو  ال��ن��ع��ن��اع،  مغلي 
القرفة..

لا ترفضي مساعدة الأقارب 
واطلبيها كلما احتجت 

إليها
الحرج  �شت�شببين  باأنك  ال�شعور  يقودك  قد 
بالندم  م�شاعدته،  طلبت  ح��ال  في  لاأح��ده��م 
وتقبليها  الم�شاعدة  طلب  في  تترددي  لا  لذا،  لاحقا. 
ال�شوبر  تكوني  اأن  عليك  فلي�س  يقدمها،  ممن 
�شتواجهين  اأن��ك  من  لابد  الاأوق��ات،  كل  في  ماما 
تتحملي  لا  ال�شغط،  فيها  ي�شتد  ع�شيبة  اأياما 
اأو  اأختك،  اأم��ك،  ا�شتدعي  لوحدك،  الاأعباء  كل 
�سريكك  زوجك  واجعلي  لم�شاعدتك،  �شديقتك 
الفترة  في  بها  تقومين  التي  المنزل  اأ�شغال  كل  في 
بعد الولادة، حتى يتحمل معك م�شوؤولية الوافد 

الجديد.

دللي نفسك
ب�شبب  الج��دد،  الاأمهات  عليه  تقبل  خطاإ  اأك��بر 
اأنف�شهن،  اإهمال  هو  والتعب،  ال�شغط 
وتوجيه كل الجهد والعناية والدلال 
لهن  ي�شبب  ما  وهذا،  للر�شيع. 
عليك  ونف�شيا.  بدنيا  اإجهادا 
اإيجاد بع�س الوقت لاأخذ حمام 
لتفادي  الليل،  اآخر  في  ولو  دافئ 
اأظافرك  قلمي  الاأرق،  م�شكل 
بنظافتها،  واعتني  با�شتمرار 
حمام  كل  بعد  �شعرك  م�شطي 
وجففيه جيدا، يمكنك طلب خدمة 
اأو  اأ�شبوع،  كل  مرة  المنزل  في  الم�شاج 
التنقل اإلى مركز يوفر خدمات احترافية 
ر�شيعك  على  الاطمئنان  بعد  و�سريعة، 
لدى والده اأو �شخ�س موثوق، وتاأكدي من اأن هذا 

�شيغير كثيرا من نف�شيتك.

راحة رضيعك من راحتك

خصصي وقتا لنفسك ولا تسمحي 
لضغوطات الأمومة أن تنسيك أو تؤثر عليك



التاأقلم  اإلى  الولادة  بعد  العاملات  الن�شاء  تحتاج 
مع ظروفهن الجديدة وتكييفها مع برنامج عملهن، 

ليتمكنّ من اإحلال التوازن في حياتهن. وليحدث 
الخ��ط��وات  بع�س  ات��ب��اع  يجب  ذل���ك، 

ال�سرورية المجربة.

ترتيب الأولويات 
يسهل 
المهمة

رضيعك أولا
ل����ن ي���ك���ون ق����رار 

العمل  اإل��ى  العودة 
الاأولى  ال�شهور  في 
المولود  ق��دوم  بعد 
�شهلا  الج���دي���د 
ي��زال  لا  اإذ  اأب����دا، 

حاجة  في  �شغيرك 
ما�شة اإليك، ولا اأحد 

ع��ل��ى وج���ه الاأر����س 
عطفك  ���ش��ي��ع��و���س 

وحنانك له. من اأجل هذا 
ببع�س  القيام  عليك  فقط، 

الم��ع��ت��ادة،  غ��ير  الت�شحيات 
الباكر  ال�شباح  في  وق��ت  كق�شاء 

حانية،  لم�شات  واإعطائه  لاإر�شاعه  معه، 
غيابك  خلال  ينام  حتى  م�شتيقظا  داعبيه 

�شناعيا،  حليبا  باإعطائه  ال�شماح  وبدل  خارجا، 
حليبك  �شفط  باإمكانك  يكون  لو  الاأف�شل  من 
الطبيعي. في الم�شاء وعند عودتك اأيقظيه، �شميه 
بلغت  مهما  مبا�سرة،  ثديك  من  واأر�شعيه  كثيرا 

المهم  المطبخ.من  في  تنتظرك  التي  الم�شوؤوليات 

لرعاية  المنا�شب  ال�شخ�س  تختاري  اأن  كذلك، 
طفلك، تتوفر فيها روح الم�شوؤولية، وحب الاأطفال 

والاأهم الخبرة في التعامل معهم.

مهامك المنزلية
تنتهي  لا  المنزل  اأ�شغال  اأن  جيدا  تعلمين  كامراأة، 
اأبدا، مهما كنت ربة بيت ممتازة، �شتجدين دائما 
اإتمام  على  اأو�شكت  كلما  انتظارك،  في  ما  مهمة 
اأ�شبوعي  برنامج  �شبط  عليك  لذا،  الاأولى.  المهام 
به  القيام  عليك  ما  معرفة  بو�شعك  يكون  منظم، 
وطيها.  وتجفيفها  الثياب  كغ�شل  الموالي،  اليوم  في 
اأن  الاأح�شن  فمن  والاأثاث،  الاأر�شية  تنظيف  اأما 
يكون في عطلة نهاية الاأ�شبوع، ولا تتواني في طلب 

الم�شاعدة من الزوج والاأقارب.
فلي�س  معين،  بواجب  القيام  فاتك  اإذا 
بذل  اأو  ب��ال��ذن��ب،  ال�شعور  عليك 
مج��ه��ود ف���وق ط��اق��ت��ك، الاأم���ر 
جميع  مع  ويحدث  طبيعي، 
ل�شت  النهاية،  في  الن�شاء، 

�شوبر وومن اأو اأما خارقة.

علاقاتك في 
العمل

م�شوؤولية  الوظيفة 
واأم������ام  الله  اأم�������ام 
العمل  في  م�شوؤولك 
كان  اأي��ا  العميل  واأم��ام 
من  و�شيكون  نوعه، 
ال�شعب اإر�شاء الجميع، 
بعائلة  تعتنين  بينما 
عليك  لهذا،  �شغير.  ور�شيع 
الج��دي��دة،  و�شعيتك  ���سرح 
فقد  مديرك،  من  التفهم  وطلب 
تحتاجين اإلى تاأجيل بع�س المهام، اأو 
طلب �شاعات للراحة غير مدفوعة الاأجر، 
التخفيف  اأو  المهام  لتبادل  زملاء  مع  الاتفاق  اأو 
اأن  غير  لاحقا.  جميلهم  ت��ردي  اأن  على  عنك، 
النقطة المهمة التي يجب عليك تفاديها، هي اأخذ 
اأ�شعب  العمل لاإنجازه في المنزل، فقد ي�شبح الاأمر 

ولا توفقين.

العودة إلى العمل بعد الولادة 
حب المهنة وعدم القدرة على الابتعاد عن النشاط في كامل الظروف، الرغبة 

في استمرار إثبات الذات وتحسين المستوى المعيشي، أو الالتزام بعقد عمل 
طويل المدى والخوف من فقدان الوظيفة.. كلها عوامل تجعل الكثير من 

الأمهات الجدد يعدن إلى مناصب عملهن سريعا بعد عطلة الأمومة، رغم أن 
المهمة الآن شاقة أكثر من السابق.


