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بعض الزملاء، الذين أكلوا من قصعة 
الشروق، حينا من الدهر، وأصبحت عند 

بعضهم جريدة وقناة، كانت أمنيتهم أن 
يطول غياب جريدة الشروق اليومي، من 

الساحة الإعلامية.. لكي يسمح لصحيفتهم 
بأن تخطف قراء الشروق.. بل إن طموح 

هؤلاء وصل حد تمني زوال الشروق، من 
المشهد الإعلامي بالمرة..

قد يفهم في بادئ الأمر، أن هؤلاء يريدون 
أن يتذوقوا طعم الريادة، التي لم يسمعوا 

بها، إلا في الكتب، أو لفتت أنظارهم 
في الشاشات.. لكن، أإلى هذه الدرجة، 
أصبحت الشروق تقلقكم، أيها الزملاء؟

ثم إن المنافسة الشريفة، لا تقبل بوجود 
حاسد يتمنى زوال نعمة الغير..!

 "شمر" عن ساعديك.. وأرنا "حنة 
يديك"، بمستوى صحفي. وقتها، أنا أول 

المباركين.. وأقف شامخا لكم، بتحية 
عسكرية، رغم أنني لم أدخل ثكنة الخدمة 

الوطنية..
عيب، أن يصل مستوى الصحافة عندنا، 

إلى هذه الأنانية الفرعونية..
من كل أعماق قلبي، أتمنى أن تتوفر 
أركان المنافسة الإعلامية بيننا، نحن 
الصحفيين.. لأن الرابح فينا جزائري..

أما نحن، في الشروق، فلا نقول بالكمال 
الإعلامي.. لنا نقائص، ولنا سقطات، كما 

لنا وقفات..
ونوازن هذه بتلك.. فلا أحد بيده 

العصمة.. ولا ندعي نحن ذلك.
 اجتهاد الشروق، بدأ منذ أكثر من 30 

سنة.. بدأه الراحل، علي فضيل. أما الذين 
جاؤوا من بعده، فإنما هم من أمثال قوم 

تبع، لم يأتوا بجديد يفتخرون به. فقد 
سبقهم بها "عكاشة"، كما جاء في حديث 

النبي- صلى االله عليه وسلّم.

إلى "الزملاء" الذين 
تمنوا زوال "الشروق"

والله عيب 
عليكم!

كان من المفروض، 
أن يكون العيد 

الوطني للصحفيين 
الجزائريين، عيدا 

بما للكلمة من 
معنى يفرح به أهل 

القطاع.. لكن..

•ياسين فضيل

الإفتتاحية
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•فاروق كداش

تمكنت الجزائر من 
عقد القمة العربية 

في شهر نوفمبر 
المجيد، وخرجت 

بتوصيات مهمة على 
غير  العادة التي كانت 

تعقد في القمة فيما 
سبق.

لم الشمل كان 
العنوان الرئيس 

لهذه القمة ، أول 
لم الشمل كان 

فلسطينيا بين محتلف 
الأطياف السياسية 

وثانيها الخروج 
من هذه القمة 

بضرورة التكاتف 
العربي العربي في 

مواجهة تحديات 
العصر والمؤامرات 
الخارجية والداخلية 

من المندسين داخليا 
وخارجيا..

بحق تستحق الجزائر 
أن تكون رائدة العرب 
والعجم..وتحية إجلال 

لكل من ساهم في 
انجاح القمة.

قمة 
في القمة 

•ياسين فضيل

إشراقة

•مشاهير

فاشن ستارز
بوهيمية حركات، تقليدي 

عقبي وسموكينغ زغيد
الموضة نسمات 

فرح وانطلاق، 
تعبر عن مود 

معين في الحياة، 
والمشاهير لا 
يختلفون عن 

العامة في 
مشاعرهم 

التي تظهر من 
خلال طلاتهم. 
الممثلة زهرة 

حركات، تسمو 
إلى الحرية في 

طلة بوهيمية، 
تجمع بين القبعة 
البوهو والتونيك 

المطبعة 
والكثير من المجوهرات الفانتيزي. بشرى عقبي، أطلت بمزيج من الستايلات التقليدية، 

ألوان قبائلية في زي من وحي العاصمة، خاصة مع الغليلة. نورهان زغيد، أطلت بالبدلة 
السوداء مع بلايزر طويل مزين بالسلاسل. أما الإعلامية هناء غزار، فقد ظهرت مؤخرا في 

أسبوع الموضة الباريسي بكاراكو أبيض على شكل بدلة وذيل طويل. 

مراد أودية يحضر 
الجزء الثاني من فيلم 

الزومبي
 انتهى صانع المحتوى، مراد أودية، من 

وضع اللمسات الأخيرة، على سيناريو الجزء 
الثاني من فيلمه القصير، ديزانبي، الذي حقق 

جزؤه الأول أكثر من 6 ملايين مشاهدة، 
على موقع يوتيوب. جزء سيشاركه فيه 

رفيق دربه أرقم. مراد أودية، ذو الـ 24 ربيعا، صنع 
شهرة كبيرة في السوشيال ميديا، بفيديوهات 
ساخرة، حطمت كل الأرقام، وببرنامج شهير 
"مافهمتش". للتذكير، مراد أودية يتابعه 

أكثر من 3 ملايين على أنستغرام ومليونان 
على اليوتيوب. 

عودة جمعاوي أفريكا وسعاد 
ماسي في عاشر ألبوم

عرفت الموسيقى الجزائرية حركة غير معهودة في 
هذا الخريف، وتوالت الأعمال المميزة، على غرار عودة 
فرقة جمعاوي أفريكا بألبوم كامل بعنوان "امشي"، 

يحمل روح الريغي والقناوة بروح جزائرية. الأيقونة 
سعاد ماسي، تجوب العالم بألبومها الجديد، سيكانا، 

المكون من 11 أغنية عربية وفرنسية. ويعد هذا الألبوم 
العاشر في مسيرتها الحافلة بالحب والسلام. واختارت 
سعاد أن تكون صورة الغلاف مميزة وغريبة في نفس 

الوقت، حيث تظهر وعيناها مغمضتان بزهرتي أقحوان 
تحت جفنيها، في إشارة إلى عدم رغبتها رؤية مساوئ 

العالم والدمار الذي يحدث للطبيعة والإنسانية، وسعيها 
الطبيعة وروحها الجميلة للانغماس في رؤية سحر 

الزهور.المتجسدة في 
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• صالح عزوز•ت�صوير:زهور سبع

•هي

من  الكثير  على  ال��ي��وم  نقف  �أن��ن��ا   وال��دل��ي��ل، 
هذا  ت�صف  التي  والمن�شورات،  الفيديوهات 
بها،  الاحتفال  يجب  فرحة،  بمثابة  ب�أنه  الطلاق 
هذا  كان  �إذا  خا�صة  نف�سه،  الارتباط  من  �أك�ثر 
بين  التوافق  وعدم  الم�شاكل  على  مبنيا  الارتباط 
هو  القول،  �صح  �إن  منه  فالانتهاء  لذا،  الطرفين. 
خا�صة،  الم��ر�أة  ا�ستطاعت  كبير،  انت�صار  بمثابة 
تحقيق نقطة انك�سار في حياتها، لكي تنتقل �إلى 
دعوة  الغالب  في  تكون  حياتها،  في  �أخرى  مرحلة 
الأ�صل،  في  الأ�سا�سي  الدافع  هو  وهذا  للحرية.. 

للاحتفال بالطلاق. 
كمثل  مثلها  علمانية،  فكرة  الأ���ص��ل  في   ه��ي 
لأنها  الغرب،  من  ت�أتينا  التي  الأفكار  من  الكثير 

المر�أة  لأن  المزعوم،  التحرر  �إلى  دعوة  الغالب  في 
المرتبطة لا يمكن لها �أن تحقق ما ت�صبو �إليه بعد 
وحركاتها  حريتها  من  يحد  لأنه  ال��زواج،  علاقة 
في  للا�ستدراك  ونتيجة  ل��ذا،  وطموحاتها.. 
قدرا  كان  و�إن  حتى  القول،  �صح  �إن  الأم��ر،  هذا 
ومكتوبا، توثق الكثير من الن�ساء ذكرى الطلاق، 
حياتها،  في  جديد  ميلاد  كعيد  ب��ه،  بالاحتفال 

يمكن لها �أن تنطلق منه، مبنيا على الحرية.

خلفيات  بعد  بل  العدم،  من  ت�أت  لم  ظاهرة  هي 
وفرحا  عيدا  الطلاق  من  جعلت  ودواف��ع  عديدة 
الأمر  ف�إن  يكن،  مهما  لكن،  الن�ساء،  من  للكثير 
مبالغ فيه، و�سوف يبقى الطلاق �أبغ�ض الحلال، 

والاجتماعية  النف�سية  الآث��ار  من  الكثير  وفيه 
العك�س،  �أظهر  ولو  حتى  الفرد  على  ال�سلبية، 
بالإ�ضافة �إلى هذا، لا يمكن بكل حال من الأحوال 
في  ب�أخرى  نف�سها  مجتمعنا  في  الم��ر�أة  تقارن  �أن 
الاختلاف  �أولها  �أ�سباب،  لعدة  الغربية،  البلدان 
والحرية  والتقاليد،  والعادات  والأفكار  العقيدة  في 
المزعومة، لا يمكن �أن تكون مت�ساوية، حتى ولو 
اعتبارات،  لعدة  ذلك،  الن�ساء  من  الكثير  ادعت 
لأن الحرية عندنا قد تو�صلنا �إلى �أ�شياء محرمة، 
ن�سيته  ما  وهو  وعاداتنا..  عقيدتنا  مع  تتنافى 
اليوم،  مجتمعنا  في  الن�سوة  بع�ض  تنا�سته  �أو 
فاجرة  علمانية  �ضحية  منهن  الكثير  و�أ�صبحت 

عن علم �أو دون علم.

نساء يحتفلن بالطلاق:

الاحتفال بحرية وهمية
ماذا لو وصلتك دعوة لحضور حفل طلاق؟ هل سوف تجيب الدعوة أم إنك سوف تتساءل: ما محل هذا الحفل في 
مجتمعنا اليوم؟ وهل فعلا يوجد من يؤمن بهذا الفكرة وأصبح يطبقها في مجتمعتا؟ الحقيقة، أن الكثير من 
النساء خاصة، سعدن بهذا كثيرا، بل وأقمن لها مأدبة عشاء، سواء في البيت أم دعت "حباباتها" لتناول ما لذة 
وطاب بعد هذا الانفصال، الذي كان في ما سبق وبقي إلى زمن بعيد، عارا يبقى مرسوما على جبين ليس المرأة 

فحسب، بل حتى الرجل، وإن كان هذا لا يظهر للعيان.

نساء يحتفلن بالطلاق:

الاحتفال بحرية وهمية
ماذا لو وصلتك دعوة لحضور حفل طلاق؟ هل سوف تجيب الدعوة أم إنك سوف تتساءل: ما محل هذا الحفل في 
مجتمعنا اليوم؟ وهل فعلا يوجد من يؤمن بهذا الفكرة وأصبح يطبقها في مجتمعتا؟ الحقيقة، أن الكثير من 
النساء خاصة، سعدن بهذا كثيرا، بل وأقمن لها مأدبة عشاء، سواء في البيت أم دعت "حباباتها" لتناول ما لذة 
وطاب بعد هذا الانفصال، الذي كان في ما سبق وبقي إلى زمن بعيد، عارا يبقى مرسوما على جبين ليس المرأة 

فحسب، بل حتى الرجل، وإن كان هذا لا يظهر للعيان.



•صالح عزوز

•استطلاع

المو�صوع،  هذا  حقيقة  على  الوقوف  اأج��ل   من 
من  الكثير  مع  با�صتطلاع،  القيام  علينا  وجب 
الكبير  التباين  خلالها  من  ظهر  التي  العينات، 
بين الاآراء، كل على ح�صب ثقافته، وكذا و�صعيته 
الاجتماعية، بحيث ترى "نادية" باأن التج�ص�ض 
في  وهو  الاأم��ر.  كان  مهما  الزوجين،  بين  يليق  لا 
�صواء  الفرد،  بخ�صو�صية  م�صا�ض  الحقيقة 

يحق  ولا  ال��زوج،  اأم  الزوجة  كان 
ما  على  الاط��لاع  لكليهما 

النقال  الهاتف  يحتويه 
لاأح�����د ال��ط��رف��ين. 

الاأمر  ي�صل  وحينما 
حد  على  هنا،  اإل��ى 
و�صلت  فقد  قولها، 
العلاقة اإلى مرحلة 
ال���������ص����ك ب��ين 

 ، فين لطر ا

مرور  مع  وخيمة،  عواقب  اإل��ى  ي��وؤدي  قد  ال��ذي 
جامعية،  طالبة  "نورة"،  ترى  حين،  الوقت.في 
بين  ال�شراحة  على  مبنية  العلاقة  كانت  لو  باأنه 
يطلع  حينما  اأحدهم���ا  انزع�������ج  لما  الطرفين، 
النقال  الهاتف  يحتويه  ما  على  الطرفين  اأح��د 
اأو  الدخول  كلمة  و�صعت  ما  ولا  الاآخ��ر،  للطرف 
النا�ض،  ع��ند  مع�����روف  هو  كما  ال�شر،  كلمة 
تبقى  الهاتف.لكن،  على  التج�ص�ض  من  خوفا 
النقال  الهاتف  محتويات  مع  تعامل  طريقة 
فرق  يوجد  لاأن��ه  بال�شريك،  الخ��ا���ض 
من  وبين  الاإذن،  يطلب  من  بين  كبير 
مهما  النقال،  الهاتف  على  يتج�ص�ض 
كانت العلاقة بين الطرف���ين، �صواء في 

مرحلة الخطوب����ة اأم الزواج وغيرها.
فحالة  "محمد"،  كذلك  يراه  ما   وهو 

الزوجين،  اأو  الطرفين،  بين  العلاقة 
يتعامل  ك��ي��ف  تح���دد  ال��ت��ي  ه��ي 

ويبقى  الاآخر.  للطرف  النقال  الهاتف  مع  كلاهما 
محترمة،  وغير  لائقة،  غير  طريقة  التج�ص�ض 
من  حال  بكل  يمكن،  فلا  الزوجين.  بين  خا�صة 
على  الاآخ��ر  الطرف  ط��رف  يجبر  اأن  الاأح���وال، 
الخا�ض  النقال  الهاتف  يحتويه  ما  على  الاطلاع 

ب�شريك حياته.
على  اتفقوا  لكن  المو�صوع،  هذا  في  الاآراء  اختلفت 
العلاقة  في  يليق  لا  التج�ص�ض  اأن  واحدة،  نقطة 
العلاقة  تبقى  نف�صه،  ال��وق��ت  وفي  ال��زوج��ي��ة، 
بين  ال��ق��ول،  �صح  اإن  وال�صحية،  ال�صحيحة 
الزوجين، مبنية على ال�صفافية وال�صدق، بعيدا 

عن ال�صك والتج�ص�ض.

هل يحق للزوج التجسس
على هاتف زوجته والعكس؟

يبقى السؤال دائما مطروحا، في ما يخص كيفية تعامل الزوجين مع هاتف الشريك، سواء في وضع كلمة سر 
الدخول إلى الهاتف، كما هو معمول به عند الكثير من الأشخاص، وكذا التجسس على ما يحتويه الهاتف النقال 

عند كلا الطرفين، حينما تكون الفرصة مواتية، وفي لحظة غفلة لأحدهما.. كما تختلف الآراء في هذا الموضوع، بين 
الأفراد، وينقسمون إلى قسمين، بين من يعارض الفكرة جملة وتفصيلا، وبين من يراها سلوكا عاديا بل واجبا، من 

أجل الشفافية بين الأزواج، لكن، فيه من يعارض فكرة التجسس، لكن الاطلاع عادي.
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•غرائب

للتأليف والتفريق 
والتحبيب

أمهات 
يسحرن 

أولادهن 
يُقال إن أنثى اللقلق أعمت صغيرها، 

حينما أقبلت على تقبيله. وتلك، 
مع الأسف، حال الكثير من الأمهات 
اللواتي قد يدفعهن حبهن الأعمى 
لأولادهن إلى الإضرار بهم، من حيث 
لا يقصدن. وهذا، بدليل إقدام بعض 

النساء على عمل تعاويذ سحرية 
لأبنائهن عند السحرة والمشعوذين، 

لغايات عديدة ومختلفة، كتفريق 
الابن المسحور عن زوجته، أو عن 

رفاق السوء، أو لتحبيبه في دراسته، 
أو في امرأة معينة، أو حتى للتأليف 

بينه وبين إخوته.. وهي الحالات 
التي غالبا ما ينقلب فيها أثر السحر 

وتأثيره، لينتهي بمرض الضحية، 
أو فقدانها صوابها، فتندم الأم 

الساحرة.. ولكن، بعد ماذا؟

جهل وحسد وغيرة 
ال�سنين  ع�شرات  رغ��م 

في  ق�ضاها  ال��ت��ي 
النا�س،  رقية 

�إلا �أن الحاج 
الدين  نور 

م�������ازال 

�أ�شخا�ص  ح���الات  وي�ستهجن  ي�ستغرب 
يق�صدونه للرقية من ال�سحر، حين يكت�شف �أن 
الفاعل هو الأم. فالكثير من الأمهات- مع الأ�سف- 
من  لأبنائهن،  �سحر  بعمل  "يقمن  يقول:  كما 
باب الجهل �أو الغيرة والح�سد، لي�س لجلب منافع 
يق�صدن  �أمهات  هناك  بل  لا،  فقط،  لهم  مزعومة 
لعمل  الم�شعوذين  فيق�صدن  والإ���س��اءة،  الأذى 
تعطيل  �أو  حالهن  وقف  ق�صد  لبناتهن،  تعويذات 
الرقية  تك�شفه  الذي  وهذا  نجاحهن..  �أو  زواجهن 

ال�شرعية، حينما ينطق الجن الخادم." 
ومن مثل ذلك، ي�ضيف محدثنا: "حالة ابن وحيد 
تربيته  في  حياتها  �سني  �أجمل  ق�ضت  �أرملة،  لأم 
بع�ضهما  تعلقهما  درج��ة  بلغت  ولقد  وتعليمه. 
ببع�ض �إلى المدى الذي جعلها لا تتقبل فكرة زواجه 
وحبه لزوجته، فق�صدت �أحد الم�شعوذين لتفريقه 
باعتلال  انتهى  ال��ذي  الأم��ر  الأخ�ي�رة،  تلك  عن 
فقط،  وحينها  والع�ضوية..  النف�سية  �صحته 
الوحو�ش  جري  تجري  و�صارت  فعلت  ما  �أدركت 

لفك ذلك ال�سحر عند الرقاة ال�شرعيين." 
�أما الحالة الثانية، فهي ل�شاب ناجح مهنيا، مقتدر 
وغير  ال�سن،  في  كبيرة  �شابة  من  ت��زوج  م��ادي��ا، 
�إلا  منها  كان  فما  لها.  والدته  رف�ض  رغم  متعلمة، 
�أن ق�صدت �أحد الدجالين الذي �أعدّ لها العديد من 
جعلت  التي  ال�سحرية،  والتعاويذ  "الحجابات" 
ابنها الم�سكين يعمى تماما عن ر�ؤية زوجته، التي 
رغم تعامله معها، �إلا �أنه لم يكن ي�ستبين ملامح 

وجهها �أو زينتها.
وا�ستمرت  كثيرا.  علاقتهما  في  �أث��ر  ال��ذي  الأم��ر 
الحال كذلك، �إلى �أن ا�صطحبه �أحد �أ�صدقائه �إلى 
ال�سحر.  ذلك  طلا�سم  فكّ  موثوق،  �شرعي  راق 
والغريب، �أنه لما عاد �إلى منزله، لم يكد يتعرّف 
ملامحها.  ن�سي  التي  زوجته  على 
عندما  تّم  الأم،  �أمر  واكت�شاف 

تبحث وجدوها 
ع�����ن 
تلك 

فقط،  فحينها  ثيابه.  في  "الحجابات" ال�سحرية 
من  هل  ولكن،  �أ�سبابه..  وبررت  بذنبها،  اعترفت 

عذر يُلتم�س لها؟ 

أمهات يُخالفن نواميس 
الفطرة

هن �أمهات خالفن نوامي�س الفطرة التي فطر الله 
الأخ�صائية  ت�صف  هكذا،  الأم.  قلب  عليها  تعالى 
الن�ساء،  من  الفئة  ه��ذه  ب��وك��ردان،  النف�سية، 
لنا  وتذكر  �أولادهن.  �سحر  على  يُقدمن  اللواتي 
رفقة  �شخ�صيا،  عاي�شتها  حالات  الإطار،  هذا  في 
�أن  فكرة  تتقبل  لم  لعجوز  حالة  منها  �ضحاياها، 
�أحد  �إلى  فذهبت  �إناثا.  �إلا  تنجب  لا  ابنها  زوجة 
ذكورا.  يُنجب  كي  لابنها،  �سحر  لعمل  ال�سحرة 
فالرجل  توقعته،  ما  عك�س  كانت  النتيجة  ولكن 
فقد �صوابه، وهجر زوجته التي طلقها في النهاية، 
�أمه التي زوجته من �إحدى قريبات ذلك  ب�أمر من 

الم�شعوذ. 
�إل��ى  �إخ��وت��ه  فا�ضطر  ت�صلح،  لم  ح��ال��ه  ول��ك��ن 
ال�شرعية،  الرقية  من  عديدة  لجل�سات  �إخ�ضاعه 
�أن الأم هي من  �إلى  �أ�شار فيها الجن الخادم  التي 
الذي  وذلك  ابنها.  ل�سحر  الم�شعوذ  عند  �سعت 

�أقرّت به، حينما تمت مواجهتها بالأمر.
بع�ض  تفعله  "مما  بوكردان:  الأ�ستاذة  ذر  ُحت كما 
لعمل  الم�شعوذين  يق�صدن  اللواتي  الأم��ه��ات، 
�سحر لأبنائهن، ق�صد �ضمان تفوقهم الدرا�سي، 
الدرا�سية  الأدوات  من  غر�ضا  الم�شعوذ  فيطلب 
تعاويذه،  بع�ض  عليها  فيقر�أ  المتمدر�س،  للابن 
العام  خلال  ممتازة،  نتائج  على  فعلا  ليتح�صل 
الر�سمية،  الامتحانات  في  ولكن،  الدرا�سي.. 
ذريعا  ف�شلا  ه���ؤلاء  كل  يف�شل  ال�شهادات،  �أي 
كان  فال�شيطان  ذلك،  في  غرابة  ولا  اجتيازها،  في 
عدم  ويجب  مبينا،  ع��دوا  للإن�سان  و�سيظل 

الوثوق فيه."

أحسن إليها بالسعي 
لإصلاحها 

وقد يحتار من تعر�ض لل�سحر من طرف �أمه، في 
عقوقها.  �إثم  في  الوقوع  دون  معها،  التعامل  كيفية 
الإ�سلامية،  ال�شريعة  �أ�ستاذ  يو�ضح  وه��ن��ا، 
الرحمة  الأم،  في  "الأ�صل  نا�صحا:  د،  محمد. 
على  والحر�ص  �أولادها،  على  والعطف  وال�شفقة 
ف�إن  وبالتالي،  ي�ضرهم.  ما  على  لا  ينفعهم،  ما 

�سحر الأم لولدها، عمل مخالف للفطرة.
عليه  يجب  التي  �أم��ه،  تبقى  ف�إنها  ذل��ك،  وم��ع 
الأم  فحق  �أ�ساءت.  و�إن  �إليها،  الإح�سان 
�أو  له  بظلمها  ي�سقط  لا  ال��ول��د،  على 
الإح�سان  �أف�ضل  ومن  �إليه.  �إ�ساءتها 
في هذه الحالة، ال�سعي لإ�صلاحها، 
لها  وال��دع��اء  والإر���ش��اد  بالن�صح 

بالهداية".
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•ك. فاروق

•أسرارهن

حياتهن  ين�شرن  �أن  الن�ساء  د�أب  من  �أ�صبح 
وم�شاكلهن الخا�صة على �صفحات الفاي�سبوك، 
اتخاذ  في  جن�سهن  بنات  من  الآلاف  وت�شاركهن 
لنكباتهن.  حلول  لإيجاد  لم�ساعدتهن  �أو  القرار، 
بالنابل،  الحابل  يختلط  الافترا�ضي،  العالم  وفي 
وقد ت�صابين يا �سائلة، بنا�صحات ت�أبطن �شرا. 
القلب  من  تن�صح  من  الح��ظ،  ولح�سن  هناك 
تتحين  من  هناك  لكن،  ن�صحها،  في  وت�صيب 
عر�ض  والأع���راف  التقاليد  لت�ضرب  الفر�ص 
الحائط، ومهمتها الأولى هي التحري�ض. �سيدة 
تغير  كيف  وحكت  زوجها،  مع  م�شكلتها  ن�شرت 
بعد ع�شرة ع�شر �سنوات.. وهنا، �أجمعت الردود 
على ت�شجيعها على الطلاق وبدء حياة جديدة، 
ب�صوت  ي�صرخن  وكلهن  ولدان..  عاتقها  وعلى 
واحد: اطلبي الطلاق، وجدي عملا واجعليه يدفع 
�سمعت  الحكاية  �أن  الأم��ر،  في  الغريب  النفقة.. 
ت�ست�سهل  �أن  يعقل  فكيف  واح��د..  طرف  من 

الكثيرات �أبغ�ض الحلال؟
 مهمومة �أخرى، تحكي كيف �أن حماتها تدخلت 
زوجها  �أن  رغم  جحيما،  انقلبت  التي  حياتها  في 
الأمر  وو�صل  ت�أزمت،  الأمور  �أن  �إلا  يدعمها،  كان 
ب���أن  ن�صحنها  الكثيرات  ال��ط�الق.  حافة  �إل��ى 
حماتها،  ب�سبب  الطلاق،  �إج��راءات  في  توا�صل 
في  يخطئ  لم  الذي  الرجل  �صفحة  تطوي  و�أن 
المتزمتة،  عائلتها  مع  ق�صتها  تروي  ثالثة،  حقها. 
رجل  من  تزوجت  �ضغوطاتها  من  تهرب  ولكي 
ما  كل  لها  يوفر  �أنه  رغم  الخمر،  يعاقر  �أنه  عيبه 

خبيرات  من  خبيرة  وهاهي  حياتها،  في  تحتاجه 
�إلى �أهلها،  العلاقات الزوجية تن�صحها ب�أن تعود 
لأن رجلا مثله لا ترجى منه توبة. الغيرة قد تكون 
�سبب مكر الن�ساء وتعليقاتهن ال�سلبية.. �شابة 
وكما  خطبها.  رجل  تجاه  �إح�سا�سها  �شاركت 
بالقلق  ت�شعر  �أنها  غير  والو"،  يخ�صو  "ما  يقال: 
تك�شف  البنات  بع�ض  تعليقات  الارتباط.  من 

غيرتهن.
عن  بالعدول  و�أخ��رى  بالتريث،  تن�صحها  فمن 
بالا�ستخارة.  ن�صحتها  واحدة  ولا  ال��زواج..  هذا 
الخطوبة.  بعد  ما  اكتئاب  "هذا  �أخرى:  وتتهكم 
بعد  وم��ا  ال���زواج،  بعد  ما  اكتئاب  �أي�ضا  وهناك 

الولادة"، متبوعة بهههه.
�صاحبتها  تلتم�س  التي  المن�شورات  بين  من 
ا�شترط  الزواج،  على  مقبلة  فتاة  ق�صة  الم�شورة، 
عليها زوجها الم�ستقبلي عدم العمل، وهي مترددة. 
كل التعليقات تقريبا ن�صحتها بالتم�سك بعملها، 
في  العي�ش  تقبل  و�ألا  تعي�سة،  �ستعي�ش  وب�أنها 
التعميم  �أ�سلوب  يتج�سد  هنا،  العائلة...  بيت 
ما  ح�سب  على  تقي�س  واحدة  فكل  التجربة،  في 
في  العيب  هل  ولكن،  وبيتها،  زواجها  في  عا�شته 

من ين�صح �أم في من ي�سعى للن�صيحة؟
الكثيرات  ت��روي  ه��ذه،  ال�ضياع  �صفحات  في 
من  في  ويتناف�سن  الزائف،  الحب  مع  ق�ص�صهن 
التركية،  الم�سل�سلات  بق�ص�ص  �شبيهة  ق�صتها 
فالم�صرية على الأقل قد تنتهي عند الم�أذون. هذه 
الت�سعينيات  بنات  من  �صاحباتها  ال�شهادات، 

في  وقعت  �أنها  كيف  �إحداهن  تروي  والألفينيات. 
حبها،  في  لتوقعه  الم�شورة  وتطلب  �شاب،  حب 
الإغراء  �أ�ساليب  من  هائل  بكم  التعليقات  و�أتت 
تقول  �أخرى،  و�شابة  والدهاء.  الحيل  وا�ستعمال 
�إنها بعد ع�شرة عامين مع �شاب من حيها، انتهت 
حكايتهما بعد �أن حرق عبر "قوارب الموت"، فردت 
عرفته  �أن��ا  وان�سيه،  "تزوجي  �إح��داه��ن:  عليها 
المقربة".  ب�صديقتي  تزوج  ولكنه  �سنوات  ع�شر 
الخدمة  �أنهيت  "لقد  �أخ��رى:  عليها  وتهكمت 

الوطنية روحي تخدمي وان�سيه".
لا تن�صب تعليقات الفتيات المقبلات على الحياة، 
م�شروعية  على  والحكمة  الر�صانة  من  المدبرات 
تجربتهن  �ضوء  على  ين�صحن  بل  العلاقات، 
يجوز  لا  يحكى  ما  كون  في  الخو�ض  دون  فقط، 
�صار  الن�صح،  وبدل  �أخلاقا،  ولا  عرفا  ولا  �شرعا  لا 
التنمر ديدنهن والتهكم تحول �إلى �سلاح خطير 

بين �أيديهن الناعمة.
في  النا�صحات  فئات  المنتديات  في  المتدخلات 
وهن  وا�ستقلالها،  المر�أة  بحرية  والمطالبات  الخير 
عادة غير متزوجات �أو متزوجات بتجارب �سلبية. 
وهناك فئة الم�سالمات اللواتي لا يتدخلن كثيرا �إلا 
ال�سلبيات  وهناك  الجميع".  يهدي  "الله  بجملة 
الجميع،  لانتقاد  ال�صفحات  يدخلن  اللواتي 
ال�صفحة و�صاحبة الم�شكلة وجل من يعلق عليها، 
تعم  كي  تجربتها،  وحي  من  ت�شير  من  وهناك 
يا  نف�سك  ت�صنفين  ف�أين  الجميع.  على  الم�صيبة 

�سيدتي؟

دعوات 
مفتوحة 

إلى الطلاق 
والتحرر 

والاستقلالية
من وراء حجاب، تمارس فئة من النساء 
حياة مزدوجة، قد يليق عليها مسمى 

السكيزوفرينيا الافتراضية، تعيش الماتشية 
الرجولية في بيتها، وتنصح بقية بنات حواء 

بالاستقلالية والخروج عن الأعراف، تصل 
نصائحها أحيانا إلى التفوق على الشيطان. 

الشروق العربي، ترصد آراء النساء وتعليقاتهن 
على السوشيال ميديا، ومدى خطورة هذه 
الممارسات على المجتمع في أرض الواقع.

تعليقات النساء على الفايسبوك



•نسيبة انتصار علال

•أمومة

�سنتين  يبلغ  طفل  البليدة،  من  ليندا،  لل�سيدة 
وفقر  المر�ضي،  ال�شهية  بفقدان  م�صاب  ون�صفا، 
قارورة  على  يقت�صر  طعامه  يزال  لا  المزمن،  الدم 
الحليب ثلاث مرات في اليوم.. حذرها الأطباء من 
لفتح  غذائية،  مكملات  عدة  لها  وقدموا  الهزال، 
�شهيته، دون جدوى، �إلى �أن ن�صحتها قريبة لها 
بجعله �ضمن مجموعة �أطفال، يقلدهم في الأكل. 
خيار،  ك�آخر  الرو�ضة،  �إلى  "�أخذته  ليندا:  تقول 
بعد �أن قدمت له مختلف �أنواع و�أ�شكال الطعام، 
فيرف�ضها. وفوجئت، منذ �أول يوم، بالمربية تخبرني 
في  ذهبت،  المعجنات.  من  طبق  ن�صف  تناول  �أنه 
يلتهم  بابني  ف�إذا  بعيني،  لأتحقق  التالي،  اليوم 
ال�صغار،  �أفواه  �إلى  ينظر  والتفاح،  البرتقال  قطع 
ترك  ابنها  �إن  حتى  �صحنه"،  لإتمام  وي�سابقهم 
قارورة الحليب، و�أخذ يتناول الع�صائر وال�سوائل، 

مثل البقية في كوب مخ�ص�ص.

المختصون في الروضة
�أكثر حزما من الأولياء في تقويم �سلوك ال�صغار 

ب�سبب ارتباطها بالعديد من الم��سؤوليات، في �آن 
واحد، تفقد بع�ض الأمهات القوامة على �أطفالهن، 
�إلى  لا�ضطرارها  �أم  الم�ستمر،  لتغا�ضيها  �سواء 

وبمجرد  التربية.  في  الجزئيات  بع�ض  اهمال 
�أطفالها،  �سلوك  على  ال�سلبية  النتائج  اكت�شاف 
قدراتها  في  ثقتها  وتتلا�شى  ال�صدمة،  تحدث 
في  �شريك  �إل��ى  تلج�أ  يجعلها  ما  �صالحة،  ك���أم 
مخت�صين.  غرباء  �أو  الأب،  يكون  غالبا  التربية، 
هو ما حدث مع ال�سيدة �أ�سماء، بعد تربية ثلاثة 
بالخروج  ال�صغير  لطفلي  �سمحت  "منذ  �أطفال: 
�سنوات  �أرب���ع  عمر  ع��ن  ال�����ش��ارع،  في  للعب، 
�إلا  ينطق  ولا  فاح�شة،  عبارات  يردد  �أخذ  تقريبا، 
ف�أ�صيب  الخ��روج،  من  منعته  �سوقي..  بكلام 
�أمامه  هو  ما  كل  يك�سر  جنونية،  بكاء  بنوبات 
ب�أزمة  ومررت  باكتئاب،  �أ�صبت  حتى  جراءها، 
المدر�سة،  دخل  لو  ماذا  �أفكر:  كنت  حادة.  نف�سية 
رغم  والأخ�الق،  التربية  ب�سوء  المجتمع  واتهمه 
في  بعيدة.  رو�ضة  في  فو�ضعته  معه.  جهودي  كل 
ولكنني،  �سلوكه.  من  الطاقم  ا�شتكى  البداية، 
هناك  المربيات  تمكنت  تقويمه.  لهم  فو�ضت 
من معاقبته على الأخطاء، وتعليمه بهدوء، حتى 
الأطفال  وينهى  حركة،  كل  في  الله  يذكر  �أ�صبح 
�إلى  ويبادر  الخط�إ،  عند  يعتذر  الكلام،  �سوء  عن 
الكلمة الطيبة.. تغير �سلوكه بالكامل، في غ�ضون 

�شهرين تقريبا".

الروضة مسؤولة 
عن ترميم المجتمع

من  الكثير  على  الأم  تقبل  والدلال،  الحب  بدافع 
ويكت�شف،  يجرب  �أن  هدفها،  لطفلها.  التنازلات 

ويفعل ما يريد. 
وتتحول  قوامتها،  عن  يفلت  قد  منها،  غفلة  في 
والنوم  الأكل  في  ال�صحية،  غير  وعاداته  �سلوكاته 
�إلى �سوء تربية، يعاتبها عليها  واللعب والكلام.. 
�إف�ساد  في  الاتهام  �أ�صابع  �إليها  ويوجه  المجتمع، 
�إلى  الحب  دلال  يتحول  حتى  المجتمع،  من  فرد 
البحث  الواعية  الأم  على  وهنا،  الانحراف.  تهمة 
ال�سنوات  في  الو�ضع  لتدارك  �سريعة،  �سبل  عن 

الأولى.
تقول الأخ�صائية في علم النف�س، الأ�ستاذة نادية 
جوادي: "ينتقد النا�س ريا�ض الأطفال، وما تقوم 
حجم  يدركون  لا  لكنهم،  هناك،  المربيات  به 

الترميم الذي تقوم به هذه الهياكل في المجتمع.
�سوى  تعلمه  لا  �ضيقة،  بيئة  في  ين��شأ  فالطفل 
ت�أطير  مع  مختلفين  ب�أطفال  واختلاطه  قناعاتها، 
ي��درك  يجعله  الأول��ي��اء،  وم��راق��ب��ة  مخت�صين 
الأخطاء، وي�صححها في �سن مبكرة، كما يك�سبه 

عادات �سليمة جديدة في كل مرة".

تضع الأم ابنها في الروضة، حتى يتسنى لها ممارسة عملها خارج البيت، 
واستغلال وقتها. ويمكن للروضة كذلك، أن تكون مدرسة للأبناء في سن صغيرة 
جدا، يتعلمون فيها الأبجديات. لهذا، يحبذها الأولياء. في السنوات الأخيرة، أصبح الاستنجاد برياض الأطفال ودور 

الحضانة، لأغراض تربوية، عجزت عن بلوغها الأمهات بمفردهن.. وفي حين، يخرج الطفل عن الطوع والسيطرة، 
يبدأ الحصول على مربية كفأة أمرا في غاية الضرورة، لتصحيح الأخطاء التربوية، ودمجه في محيط طفولي يتأقلم 

ويتأثر به، حتى وإن كانت الأم ماكثة بيت.

أمهات 
يستنجدن 
بالروضة 
والمربيات 

لتقويم 
أخطائهن
في التربية
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•نسيبة انتصار علال

•أزواج

ترفض غالبية النساء ترك مناصب 
عملهن بعد الزواج، فهي لا تعني 

لهن مصدر دخل مالي وحسب، 
وإنما وسيلة للبقاء مندمجات داخل 
المجتمع، يحافظن بالوظيفة على 

علاقاتهن، واستقرارهن النفسي، 
وشعورهن المستمر بالإنجاز 

والفاعلية، حتى وإن كان الراتب 
زهيدا. وفيما ينتشر هذا الفكر بين 
النساء مؤخرا، تتوسع رقعة الرجال 

الاستغلاليين، الذين يبحثون عن 
فرصة لإلقاء مسؤولياتهم على 

عاتق الآخر.
الجامحة  ورغبتها  النجاح،  على  الم��ر�أة  �إ��رصار 
الأ�سرية  الاجتماعية  الحياة  بين  التوفيق  في 
خا�صة  عليها،  مزدوجا  �ضغطا  ي�شكل  والعملية، 
في وجود ال�شريك الخاطئ، الذي لا يقدر جهدها 
ي�ستغلها،  العك�س  على  خياراتها،  يحترم  ولا 
ليتمكن من الا�ستيلاء على وقتها، ومالها، تقول 
�أخبرته  �سنوات،   4 قبل  تزوجنا،  "عندما  �سارة: 
فيها  يطلب  لحظة  �أي  في  لتركه  م�ستعدة  ب�أنني 
مني �أن اتخلى عن وظيفتي.. �أدرك زوجي حينها 

كل  في  به  ي�ساومني  ف�أخذ  بالعمل،  تعلقي  مدى 
�أنا  بينما  ي�شتغل،  ولا  بالراحة  هو  ي�ستمتع  مرة، 
الوحيد،  لابننا  الح�ضانة  حقوق  دفع  على  مجبرة 
وتحمل م�صاريف البيت، وكلما �شكوت ال�ضغط 
�أو التعب �أخبرني ب�أنه خياري ويجب �أن �أتحمل". 
في  العمل  من  انتقلت  �أزي���اء،  م�صممة  �سارة، 

الور�شات �إلى ت�أ�سي�س علامتها الخا�صة. 
معفية  غير  لكونها  لأي��ام،  النوم  عدم  ذلك  كلفها 
�إنفاق  كلفها  كما  المنزل،  م��سؤوليات  �أب�سط  من 
تثبت  حتى  الم���رات،  م��ن  الكثير  في  مدخراتها 

لزوجها �أن عملها مثمر.

حين تتحول القوامة
 إلى انتهاز

�إل��ى  عليها،  ن�سير  ك�شريعة  الإ���س�الم  ي�ضع 
من  كثيرا  والأعراف،  الاجتماعية  القوانين  جانبه 
يبقى  الرجل.  ع�صمة  في  والمميزات  ال�صلاحيات 
اختلاف تف�سير هذه ال�صلاحيات، هو ما ي�شكل 
ي�ساوم  م�ستغل،  و�آخ��ر  ق��وام  رجل  بين  الفرق 
لا�ستنزاف  الفر�ص  �أب�سط  وينتهز  ويقاي�ض، 

زوجته، ماديا وعاطفيا.

الجامعة،  مطعـم  في  طباخا  ب�سمة  زوج  يعمل 
الإدارة،  في  م�ست�شارة  ه��ي  ت�شغل  بينما 
فرق  مع  الفترة،  نفـــــ�س  في  راتبيهما  يتقا�ضيان 
�أذكر  "لا  ب�سمة:  ال�سيدة  تقول  القيمة،  في  وا�ضح 
�أن زوجي �أهداني ولو قارورة عطر �أو غر�ضا رمزيا.. 
علي  ينفق  �أن  يجب  لا  عاملــــة،  �أنا  اعتقاده،  في 
راتبه  �ضعف  راتبي  و�أن  خا�صة  واح��دا،  دينارا 
يتحمل  �أن  المعقول  غير  من  �إن��ه  يقول  تقريبا. 
الكماليات  على  وينفق  المنزل،  م�صاريف  بع�ض 

�أي�ضا، بينما �أحتفظ براتبي".
من  لي�س  الأخ��رى،  الا�ستغلال  نقاط  بين  من   
�أو الا�ستمتاع بعطلة في  حق هذه ال�سيدة ال�سفر 
مكان مريح، دون �أن ت�ضطر �إلى دفع كل التكاليف 

لزوجها حتى يرافقها.

سيدات يدفعن أنوثتهن
ثمنا للاستقلالية

مع  �أنوثتها  تفقد  �أن  الم��ر�أة،  خاطر  في  يحز  ما  �أكثر 
من  هو  الأخ�ري  ه��ذا  ك��ان  �إن  خا�صة  �شريكها، 

يت�سبب لها في ذلك، مع �سبــــق الإ�صرار. 
يوميا،  يعتريها  الذي  ال�شعور  جحيم  نهلة  تروي 
منذ الأيام الأولى لزواجها، لكونها اختارت �شريكا 
من  �أ�سبوعين  "بعد  واتكاليا:  انتهازيا  ك�سولا، 
عقد القران، عدت �إلى عملي، وتفاج�أت بزوجي 
يت�صل م�ساء يطلب مني �إح�ضار الخبز وبع�ض 
في  تقف  جديدة،  عرو�سا  وجدتني  المقتنيات، 
�شريكها  ي�سترخي  بينما  الحليب،  توزيع  طابور 
القار�س.."  الجو  في  التلفاز  مقابل  �أريكة  على 
الطلبات  من  العديد  �إلى  �إ�ضافـــــة  الموقف،  تكرر 
�أزواج��ه��ن  م��ن  الن�ساء  تطلبها  التي  الغريبة 
فاتــورة  ودف��ع  مطعم،  في  للع�ــــشاء  كالخروج 
�أنوثتي  "فقدت  تنهـــار:  نهلة  جعل  ما  الهاتف، 
مت�صالحة  �أع��د  لم  الأول���ى،  ال�شهور  في  �أم��ام��ه 
متفهما،  متفتحا  زوجي  �أعتقد  كنت  ذات��ي،  مع 
يدعمني في عملـــــي ويحـب المر�أة الم�ستقلة، كي 
الذي  عبئي  هو  انقلب  حتى  عبئا،  له  ت�شكل  لا 

يثقلني.. لذلك، طلبت الطلاق في �أول �سنة".

عندما يستغل الرجل شغف شريكته بالنجاح ورغبتها في الاستقلالية المادية

أزواج انتهازيون يستنزفون 
زوجاتهم ماديا وعاطفيا 
للتخلص من مسؤولياتهم



مع  بالتعاقد  ق��ام   اإري�ض  مجمع  اأن  المعروف  من 
العديد من الريا�صيين الاأبطال على مدى �صنوات 
اأمثال لعربي بورعدة بطل افريقيا و توفيق مخلوفي 
البطل الاأولمبي  تحت �صعار اإري�ض علامة الاأبطال، 
وبذلك يكون اختيارها للاأيقونة بن نا�شر تكملة 
في  الاأبطال  م�صاركة  و  المواهب  دعم  في  لم�صارها 
حيث   ، التحديات  و  بالنجاحات  الملئ  م�صوارها 
 " الجديدة  ال�شراكة  هذه  �صعار  العلامة  اختارت 

اإري�ض بن نا�شر روح الاأبطال " .
المجمع  بين  تجمع  التي  القوة  نقاط  اأه��م  ولعل   
التحديات  رفع  و  الاأبطال  روح  هو  النجم  وم�صوار 

دائما نحو النجاح من البداية اإلى ما لا نهاية . 
جنوب  من  كانت  نا�شر  بن  ا�صماعيل  بداية 
اأفينيون"  "اآرل  راأ�صه  م�صقط  فريق  مع  فرن�صا 
من  ال�صبانية  اأ�صنافه  مختلف  في  تطور  وال��ذي 
2015، حيث بداأ �صغفه بالم�صتديرة  2004 لغاية 
بطريقة  يحلم  فاأ�صبح  الكرة،  لم�ض  ما  كل  ينموا 

الكبار.
عندما   2004 في   كانت  اإري�����ض  مجمع  وب��داي��ة 

المنتجات  ت�صنيع  في  ال�����شرك��ة  تخ�ص�صت 
اأ�صبحت  حتى    . المنزلية   الاأجهزة  و  الاإلكترونية 

رائدة في المجال و الرقم 1 بلا منازع في التلفاز . 
خلال  من  للتاألق  دفعها  التميز  في  اإري�ض  اأ�صلوب 
نوعت  و  اأن�صاأتها  التي  �صناعية  مجمعات  اإن�صاء 
بالاأجهزة  بداية   محفظتها  وو�صعت  و  اأن�صطتها 
اإلى  ت�صديرها  و  الاإلكتروني   المجمع  الى  المنزلية 
العديد من الدول عبر العالم مثل تون�ض المغرب و 

ليبيا  و األمانيا و الاإمارات العربية المتحدة  .
التحديات  رفع  خلال  من  القدرات  اكت�صاف  ميزة 
اإري�ض  بها  تتميز  التي  ال�صمات  اأب��رز  من  هي 

و�صفيرها الجديد بن نا�شر .
و الدليل التحدي الكبير لاإري�ض في اإن�صاء اأ�صخم 
مجمع ت�صنيع الاإطارات المطاطية ،م�شروع عملاق 
ومدرو�ض بعناية جيدة، مكنها من ان تحتل المرتبة 

الاأولى في الجزائر و الثانية في اإفريقيا . 
نا�شر  بن  النجم  واجهه  ال��ذي  التحدي  عن  اأم��ا 
موعد   ...  2019 �صنة  اإفريقيا  اأمم  كاأ�ض  في  كان 
اإنفجار الموهبة في �صماء القارة ال�صمراء، بتحقيقه 

عن  الج��زائ��ر  ب��لاده  منتخب  مع  ال��ق��اري  اللقب 
عند  الدولي  نجم  يكتف  ولم  وا�صتحقاق،  جدارة 
الدورة،  خلال  مهمة  فردية  األقابا  ح�صد  بل  ذلك، 
"الكان" التي  في  لاعب  اأف�صل  بجائزة  توج  حيث 
الدورة،  في  �صاعد  لاعب  واأف�صل  م�شر،  في  نظمت 
بعد الم�صتوى الخرافي الذي اأبان عنه مع "محاربي 
تبحث  الاأف�صل،  تكون  عندما   .. ال�صحراء".يقال 
مجمع  اختيار  �شر  هو  هذا   ... الاأف�صل  عن  دائما 
اإري�ض للتعاقد مع اإ�صماعيل بن نا�شر تماما مثل 
�صفقة انتقاله  اإلى ميلان التي كانت ب�صعار، رفع 
�صنة  منذ  الجزائري  فالدولي  والتاأكيد،  التحدي 
2019 تمكن في فر�ض نف�صه في ت�صكيلة الفريق 
مو�صم  الاإي��ط��الي  ب��ال��دوري  معه  وت��وج  الاأح��م��ر، 
الجميع  اأبهر  م�صتوى  خلال  من   ،2021/2022
اأهم  اأح��د  نا�شر  بن  وجعل  وال��ع��الم،  اإيطاليا  في 

اللاعبين في ت�صكيلة الفريق.
اإري�ض و بن نا�شر يت�صاركان في روح المبادرة و رفع 

التحديات لنجاح موؤكد

مجمع إريس

إريس تتعاقد مع بن ناصر …
•عندما يجتمع الأبطال ترفع التحديات نحو نجاح محتم

•إريس تعين  اسماعيل بن ناصر .. بطل إيطاليا ونجم ميلان .. سفيرا رسميا للمجمع 
وفي جعبته نجاحات عديدة يستحق الافتخار بها عن جدارة واستحقاق 
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•Mاhرgا: رابح علاوة

•حوار العدد

 حُلمي أن 
أكون قائدة 

طائرة 
مستقبلا، 

ولهذا السبب 
توقفت

"دارنا شو"!

"سيأتي اليوم الذي 
أعتزل فيه مواقع 

التواصل الاجتماعي". 
هكذا، كشفت المؤثرة 

إيناس عبدلي -ولأول 
مرة- عن نيتها اعتزال 

عالم "السوشل ميديا"، 
وكذا قرارها الانتقال 

للدراسة فيجامعة 
"إكسفورد" البريطانية 
)تخصص طيران(. ليس 
هذا فحسب، فإيناس 

ستتحدث عن اقتحامها 
مجال التمثيل، لماذا 

توقفت سلسلة "دارنا 
شو"؟ كيف توفق 

بين الدراسة وعملها 
كمؤثرة على مواقع 
التواصل الاجتماعي؟ 

كيف تتعامل مع 
التنمر؟ كم تقضي من 

ساعة أمام 
الانترنيت؟ وغيرها 

وغيرها من الاعترافات 
التي  تتابعوها في هذا 

الحوار.

قالت إن لقب "صانعة المحتوى  الأكثر تأثيرا" 
يُشعرها بمسؤولية كبيرة..
إيناس عبدلي لمجلة "الشروق العربي":
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"ما حبيناش ناخذوا الريسك"..

بعد دورك في "دارنا شو" )شخصية 
كاميليا( لم نُشاهدك في أدوار تمثيلية 

أخرى، لماذا؟.. وهل يوجد موسم رابع من 
سلسلة "دارنا شو"؟

تُعر�ض  لم  ��سؤالك  من  الأول  لل�شطر  بالن�سبة   -
�أعمال  في  �أ���ش��ارك  لم  لهذا  منا�سبة،  �أدوار  عليّا 
الرابع  للمو�سم  بالن�سبة  �أم��ا  �أخ��رى.  تمثيلية 
على  ون�شتغل  نّجهز  كنا  ففعلا  �شو"،  "دارنا  من 
فريق  نف�س  مع  ال�سل�سلة  من  جديد  مو�سم 
زرقة  بن  �صهيب  عي�شوبة،  بن  رحيم  التمثيل: 
�شهر  في  ذلك  وكان  زغيد،  نورهان  )�سحنون(، 
2019، لكن ولأ�سباب لها علاقة بالإنتاج  مار�س 
و"ما  الم����رشوع  ت��وق��ف  و"ال�سبون�سورينغ"، 
النجاح  بعد  خا�صة  الري�سك"  ناخذوا  حبينا�ش 

الذي حققته ال�سل�سلة.

لكن عُرض عليك مسلسل درامي ضخم 
لرمضان 2022 من إنتاج..

- )تُقاطعنا( �صحيح عُر�ض عليّا م�سل�سل كبير من 
للأ�سف  لكن  م�شترك،  جزائري-تون�سي  �إنتاج 
رم�ضان  في  النور  يرى  قد  ربما  تنفيذه،  يتم  لم 
فهي  العرو�ض  على  لو  )ت�ضحك(  ثم     ..2023
تكتمل  لا  مرة  كل  في  �إنما  لله،  والحمد  جدا  كثيرة 

ل�سبب �أو لآخر..

كيف توّفق إيناس عبدلي بين حياتها 

الفنية والدراسية؟
ت�أتي  الدرا�سة  �أنا  معك !!،  �صريحة  �أكون  حتى   -
التمثيل  ي�أتي  بعدها  ومن  الأول  المقام  في  عندي 
بالن�سبة  الدرا�سة  الاجتماعي.  التوا�صل  ومواقع 
عن  لله  والحمد  الحياة،  في  نجاح  �أي  مفتاح  هي  لي 
نف�سي، �أنا مردودي الدرا�سي ممتاز، وربما هذا ما 
جعل والدي ووالدتي لا يعار�ضان على دخولي هذا 

المجال لأنه لم ي�ؤثر على درا�ستي، ولأنه بالن�سبة 
لي، وهذا مهم جدا، مجرد هواية..

أي مجال تريدين العمل فيه بعد التخرج؟
- منذ �صغري و�أنا �شغوفة ومولعة بعالم الطيران، 
حُلمي �أن �أكون قائدة طائرة. رُبما لأنني على يقين 
التوا�صل  مواقع  فيه  و�أعتزل  اليوم  �سي�أتي  ب�أنه 
الأ�ضواء  عن  بعيدا  حياتي  لأعي�ش  الاجتماعي 

و�ضغط العالم الافترا�ضي !!.

لستُ مشهورة في مدرستي!

هل تشعرين، وأنت في المدرسة، أنك 
مميزة عن زملائك؟

التلميذات..  كل  مثل  تلميذة  �أن��ا  المدر�سة  في    -
ملتزمة بالقانون الداخلي للمدر�سة "واللي ي�سير 
ويطبق على التلاميذ ي�سير عليّا".. في المدر�سة �أنا 
"�إينا�س" الطالبة العادية ولي�س الممُثلة المعروفة في 
مواقع التوا�صل الاجتماعي. ثم ��سأقول لك �شيء 

مهم رُبما قد لا يعرفه البع�ض..

تفضلي..
معروفة  ولا  م�شهورة  ل�ستُ  �أن��ا  المدر�سة  في   -
الطلبة  معظم  لأن  البع�ض،  يتوقعه  الذي  بالقدر 
لي�سوا  معي  ي��در���س��ون  ال��ذي��ن  التلاميذ  �أو 

بجزائريين !!..

ماذا يعني لك اختيارك عام 2021 كأكثر 
"صانعة محتوى" تأثيرا في الجزائر من قبل 

مجلة "ستراتيجي" الفرنسية؟
�أن  والدليل  التتويج،  ه��ذا  �أت��وق��ع  لم  �صراحة   -
"تاغ" وتفعيل  بعمل  قاموا  من  "متابعيني" هم 
�صانعة  ك�أكثر  اختياري  �إع�الن  راب��ط  ها�شتاغ 
�أمر  هذا  وطبعا   2021 العام  خلال  ت�أثيرا   محتوى 

يُفرحني ويجعلني �أ�شعر بم��سؤولية كبيرة.

•هؤلاء أكثر ثلاث 
أشخاص أتابع محتواهم 

على إنستغرام ولم 
أشارك في "يد مريم" لأن 

سني صغير على الدور..
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سبق وصرّحت أنك ستستقرين في 
المملكة المتحدة، لماذا انجلترا بالذات وليس 
دبي أو تركيا، كما تفعل كثير من المؤتراث؟

درا�سة  هو  لك،  وذكرت  �سبق  كما  حُلمي  لأن   -
جامعة  في  م��وج��ود  التخ�ص�ص  وه��ذا  ال��ط�ريان 
دبي  لي  بالن�سبة  فقط..  ببريطانيا  "اك�سفورد" 
درا�سية  منها  �أكثر  �سياحية  بلدان  �أراه��ا  وتركيا 

وهذا ر�أيي الخا�ص طبعا..

كنت من المرشحات لأداء أحد الأدوار في 
الفيلم الشبابي "يد مريم"، ما الذي جعلك 

تنسحبين منه فجأة؟ 
تر�شيحي  تم  �أن��ه  ح��دث  ما  �أن�سحب،  لم  لا   -
للفيلم بالفعل واجتمعت مع المخرج يحي مزاحم، 
�إلا �أن مزاحم ر�أى بعدها �أن الدور �صغير عليّا لجهة 

ال�سن. 

كيف تتعامل إيناس مع التنمر الموجود في 
مواقع التواصل الاجتماعي؟

�أغ�ضب  كنت  ال�سن  في  �صغيرة  كنت  عندما   -
مع  لكن  يطالني،  �سلبي  تعليق  �أو  انتقاد  �أي  من 
مر  مع  �شخ�صيتي  �أن  كما  تعوّدت.  الوقت  مرور 

ال�سنوات   ن�ضجت و�صارت قوية.. 

أنا مُمثلة أولا قبل أن أكون  
إنستغراموز أو ناشطة على 

التيكتوك..

هل حدث ومرت عليك فترة قررت فيها 
الابتعاد عن مواقع  التواصل الاجتماعي 

وأخذ قسط من الراحة منها؟
خ�صو�صا  مرة،  من  �أكثر  اللحظة  هذه  عليّا  مرت   -
فترة  بها  يوجد  لا  الاجتماعي  التوا�صل  مواقع  و�أن 
التواجد  عليه   ي�ستلزم  فالم�ؤثر  طويلة،  فترة  راحة 

يوميا عبر "ال�سو�شل ميديا".

** إنستغراموز، صانعة محتوى، مُمثلة، 
ناشطة على التيكتوك:  من أقرب لقب 

إليك، ولماذا؟
هذا  في  بد�أت  ثلة" لأني  "ُمم هو  �أكيد  �إليّا  الأقرب   -
عندما   2008 �سنة  في  وتحديدا  �صغيرة،  المجال 
كان عمري 3 �سنوات فقط.. �أما مجال "ال�سو�شل 
ميديا" ومواقع التوا�صل الاجتماعي، فقد �أتت من 
على  ح�ساب  فتحت  عندما   2017 �سنة  في  بعد 
�أخذني  من  هو  التمثيل  بمعنى  "الإن�ستغرام"، 

للإن�ستغرام ولي�س العك�س. 

هواية تُحبيها، لكن بسبب الشهرة لا 
تستطيعين مُمارستها؟

�أمار�سها  لا  للأ�سف  لكن  �أك��ي��د،  ال�سباحة   -
بال�شكل الذي �أحبه، لأن بع�ض النا�س وللأ�سف 
لا يحترمون خ�صو�صيتك، فلمجرد �أنك �شخ�ص 
"خل�سة"  �صورة  لك  يلتقطون  ممكن  معروف 
"ال�سو�شل  ع�رب  الب�صر  لم��ح  في  نف�سك  فتجد 

ميديا" !!..

لمن تضع إيناس عبدلي بلوك )حظر(؟
�شخ�ص  �أو  الآخ��ري��ن  يحترم  لا  �شخ�ص  لأي   -

در الطاقة ال�سلبية.. ي�صّ

أكثر 3 أشخاص تتابعين محتواهم على 

"إنستغرام"؟
 paola locatelli، lena situations،  ziya -

 inspiration

 دموع إيناس قريبة أم بعيدة؟
فدموعي  ح�سا�سة  جد  �إن�سانة  �أني  بحُكم   -
توك  التيك  على  حاجة  ن�شوف  "ممكن  قريبة.. 

نبكي" !!

كم تقضين من ساعة أمام الانترنيت؟
�ساعات   5 �إل��ى   4 ح��والي  طويل  وق��ت  �أق�ضي   -
فكل  درا�ستي،  لطبيعة  �أ�سا�سا  راجع  وهذا  يوميا، 
الدرو�س ير�سلها لنا �أ�ساتذة المدر�سة عبر "غوغل" 
لمواقع  وبالن�سبة  العموم،  في  لكن  و"برونوت".. 
التوا�صل الاجتماعي، لديّ حوالي ال�ساعتين بين 
و"ال�سنب�شات"  و"الفاي�سبوك"  "الإن�ستغرام" 

و"التيك توك".

 في الأخير لو تصفين لنا إيناس عبدلي في 
كلمات.. ماذا تقولين؟؟

والأهم  كثيرة..  و�أهداف  طموح  لديها  �شابة  فتاة   -
�صاحبة قلب كبير �أبي�ض.

ب حول درا�ستي، فبعد ح�صولي  حلمي الآن من�صّ
 )bac français( على الجزء الأول من البكالوريا
لأكمل  الثاني  الجزء  على  للح�صول  الآن  �أتطّلع 

درا�ستي الجامعية.

•عُرض عليّا مسلسل 
كبير من إنتاج جزائري 

تونسي مشترك ربما يرى 
النور في رمضان 2023..

•الدراسة تأتي عندي
دفي المقام الأول ومن 
بعدها التمثيل ومواقع 

التواصل الاجتماعي..
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• ليلى حفيظ

•تحت المجهر

تقنية سريعة وناجعة 
الإيحائي،  �أو  المغناطي�سي،  بالتنويم  العلاج 
الطب  في  ا�ستخدمت  علمية،  علاج  تقنية  هو 

الغربي، منذ مئات ال�سنين. 
وهو ي�سمح بو�ضع المري�ض في حالة من الغيبوبة، 
لي�صبح  تركيزه،  تعزيز  بهدف  العميق،  النوم  �أو 
عليه،  المطروحة  للاقتراحات  ا�ستجابة  �أك�ثر 
�أو  �صدماته  وعلاج  ال�سيئ،  �سلوكه  تغيير  ق�صد 

م�شاكله النف�سية، �أو حتى الع�ضوية.
للعلاج  كتخ�ص�ص  �أ�ضافها  التي  التقنية  وهي 
بعدما  مجتمعنا،  في  الأطباء  بع�ض  النف�سي، 

تكونوا في الخارج.
مـــنال  الدكتــــورة،  مــــع  الح��ال  هي  مثلما   
�إكلينيكيــــــة،  نف�سانية  طبيبــــة  داودي، 
المغناطيـ�سي،  بالتنويــم  العلاج  في  مخت�صة 
در�ست �أبجدياته و�أ�سا�سياته بفرنـــــ�سا، حيث 
�أنها  العلاجية،  التقنية  هذه  يميـــــز  "ما  �أن  ت�ؤكد 
من  التخل�ص  للمري�ض  يمكن  �إذ  جدا،  �سريعة 
العلاج  جل�سة  من  منها  وال�شفاء  م�شكلاته 

الأولى، �أو ال�ساد�سة على �أكثر تقدير. 
�أ�سا�س  على  تقوم  وهي  وناجع.  دائ��م  و�أثرها 

البحث في ما�ضي المري�ض ومحو �صدماته."

علاج للفوبيا والاكتئاب 
بهذه  علاجها  يمكن  التي  الأم��را���ض  عن  �أم��ا 
لا  قائمة  داودي  ال��دك��ت��ورة  ف��تُ��ع��دّد  التقنية، 
النف�سية،  والم�شاكل  الاختلالات  من  مح��دودة 
الاكتئاب،  القلق،  الغذائية،  كالا�ضطرابات 
عند  ال��ل��اإرادي  التبول  القهري،  الو�سوا�س 
ت�صيب  قد  التي  المهبل،  ت�شنجات  الأط��ف��ال، 
الات�صال  تمنع  التي  الدخلة،  ليلة  في  العرو�س 
الجن�سي، �إ�ضافة �إلى كل �أنواع الفوبيا، كالخوف 
انعدام  المغلقة،  الأماكن  �أو  الطائرات  ركوب  من 
على  الإدمان  ال�شديد،  الخجل  بالنف�س،  الثقة 

التدخين �أو المخدرات.. �إلخ.

تجاوز لصدمات الحب 
والتحرش الجنسي

عيادتها  �إل��ى  ت��رد  التي  الح��الات  �أك�ثر  عن  �أم��ا 
الدكتورة  فتو�ضح  الإيحائي،  بالتنويم  للعلاج 
طفولتهم  في  تعر�ضوا  ل��رج��ال  �أن��ه��ا  داودي، 
ما  في  �أث��رت  جن�سية،  اعتداءات  �أو  لتحر�شات 
تنجــــح  ال��ذي  الجن�سي،  ميولهم  على  بعد 
و�إعادة  ت�صحيحه،  في  الإيحائي  التنويم  تقنية 
�أي  الطبيعي،  م�سارها  نحو  الحميمية  رغباتهم 
�إ�ضافة  مثلية،  كانت  بعدما  مغايرة  ميولا  جعلها 

�إلى حالات الانك�سار العاطفي و�صدمات الحب، 
�ضحايا  من  الرا�شدين  �أم  المراهقين  عند  �سواء 
�أو الفراق. وتذكر لنا، في هذا الإطار، حالة  الطلاق 
ت�ضيف:  كما  عمره،  من  عاما   75 الـ  في  ل�شيخ 
"يتنقل �إلى عيادتي، بالدرارية، من ولاية بجاية، 
الا�ستماع  بعد  ليت�ضح  الاكتئاب،  من  للعلاج 
لم  حب  علاقة  �إلى  يعود  م�شاكله  �أ�صل  �أن  �إليه 
من  عاما   18 الـ  في  كان  حينما  عا�شها  تكتمل، 
ولم  غيرها،  من  ال��زواج  له  كُتب  فتاة  مع  عمره، 
لعدة  جدا  �صار  �أنه  ورغم  بغيره.  الزواج  لها  يُكتب 
لر�ؤيتها،  �صباح  كل  يذهب  زال  ما  �أنه  �إلا  �أحفاد، 
يوحي  ما  وهذا،  برفقتها.  ال�صباح  قهوة  ويتناول 
العاطفي  والما�ضي  الجانب  �إغفال  عدم  ب�ضرورة 

للمري�ض."
هو  المغناطي�سي  بالتنويم  العلاج  �أن  ورغ��م 
الأ���س��ل��وب  ع��ن  يختلف  علمي،  ب��روت��وك��ول 
الا���س��ت��ع��را���ض��ي ال���ذي ت���روج ل��ه ال��ع��رو���ض 
تن�صح  داودي  الدكتورة  �أن  �إلا  التلفزيونية، 
الطبيب  اختيار  حين  والحيطة،  الحذر  بتوخي 
المعالج بهذه التقنية، الذي يجب �أن يكون متمكنا 
يمكن  العلاج  في  الخاطئة  الطريقة  لأن  وموثوقا، 
�أن تثير م�شاعر قوية عند المري�ض �أو تخلق لديه 

ذكريات كاذبة.

لطالما اعتُبر التنويم المغناطيسي مُجرد أداة لأداء عروض فُرجة، قصد إمتاع الجماهير وإبهارها. كما وُصم أحيانا 
بأنه وسيلة احتيال، تستخدمها بعض العصابات للسطو على ممتلكات الآخرين، بعد تغييبهم عن الوعي. ولكنه، 
مؤخرا، تحول إلى طريقة فعالة وناجعة لعلاج الكثير من الأمراض العضوية والنفسية، كصدمات التحرش الجنسي 

في الطفولة، وتشنج المهبل عند المتزوجات حديثا، وانكسارات الحب وأوجاعه، زيادة الوزن، حتى إن هناك من يؤكد 
فعالية التنويم المغناطيسي كبديل للتخدير عند إجراء العمليات الجراحية.

لطالما اعتُبر التنويم المغناطيسي مُجرد أداة لأداء عروض فُرجة، قصد إمتاع الجماهير وإبهارها. كما وُصم أحيانا 
بأنه وسيلة احتيال، تستخدمها بعض العصابات للسطو على ممتلكات الآخرين، بعد تغييبهم عن الوعي. ولكنه، 
مؤخرا، تحول إلى طريقة فعالة وناجعة لعلاج الكثير من الأمراض العضوية والنفسية، كصدمات التحرش الجنسي 

في الطفولة، وتشنج المهبل عند المتزوجات حديثا، وانكسارات الحب وأوجاعه، زيادة الوزن، حتى إن هناك من يؤكد 
فعالية التنويم المغناطيسي كبديل للتخدير عند إجراء العمليات الجراحية.
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•ليلى حفيظ

•هو وهي

الحب تفاعل كيميائي
 يشبه الإدمان 

مجرد  الحب  �أن  الأع�صاب  علماء  ك�شف  لقد 
التي  الكيميائية،  الم���واد  لنف�س  ت��ف��اع�الت، 
وهي  الإدم���ان.  حالة  في  الدماغ  في  �إف��رازه��ا  يتم 
والأ�ستروجين،  كالت�ستو�ستيرون  الهرمونات، 
التي تجعلنا نختار �شريك حياة �أو حبيبا يتطابق 
خلفياتنا  مع  تتما�ـــشى  خا�صة،  �صفات  مع 
الفيرمونات،  �إلــى  �إ�ضافة  والثقافية،  الوراثية 
يطلقها  كيميائية  �إ���ش��ارات  ع��ن  ع��ب��ارة  وه��ي 
التزاوج  بطقـــــو�س  المرتبطة  وهي  الج�سد. 
في  حتى  �أن��ه  العلماء  وك�شف  الثدييات.  عند 
في  مهما  دورا  الفيرمونات  تلعب  الإن�سان،  عالم 

الانجذاب بين الب�شر.
تجعلك  التي  الحب،  بكيمياء  ي�سمى  ما  وهذا،   
دواخلك  ت�صيح  ذاته،  بحد  �شخ�صا  تلتقي  حين 
ت��و�أم  علـــــى  بعثــــورك  ومحتفية  مبتهجة 
بالمخت�صر،  يعني،  وجدته"..  "وجدته،  روحك: 
المفهوم  غبر  الانج��ذاب  ذلك  هي  الحب:  كيمياء 
ت�شعر  يجعلك  ال��ذي  معين،  �شخ�ص  نحو 
الناحية  من  لك  الملائم  الآخ���ر،  ن�صفك  ب�أنه 
�آخر:  بمعنى  �أو  والج�سدية،  والروحية  النف�سية 
تفاعلات  �أو  فيزيائية  ظاهرة  هي  الحب،  كيمياء 
�إلى  كالمغناطي�س  تنجذب  تجعلك  كيميائية، 
روح��ك  روح  وك���أن��ه  فت�شعر  معين،  �شخ�ص 

وموطن قلبك.

انجذاب تلقائي وغامض
الا�ست�شارية  ت��ق��ول  ك��م��ا  الح���ب،  فكيمياء 
تلقائي  "انجذاب  هو:  نابتي  عتيقة  الأ�سرية، 
لأنهما  لي�س  �شخ�صين،  بين  يحدث  وغام�ض، 
على  ي��دل  ولكنه  البع�ض،  بع�ضهما  يكملان 
منجذب  ب�أنك  ت�شعر  فيجعلك  داخلي.  احتياج 
تقوم  وهي  منك.  �إرادة  دون  الآخ��ر  الطرف  نحو 
�أ�سا�س ر�سائل م�شفرة بين العقل والقلب  على 
والهرمونات، �إ�ضافة �إلى الفيرمونات، وهي عبارة 
�سببا  تكون  الج�سد،  يفرزها  كيميائية  مواد  عن 
في�شعر  ال�شم،  حا�سة  طريق  عن  الانجذاب  في 

الفرد بال�سعادة والانجذاب دون وعي منه."
وعما �إذا كان لكيمياء الحب دور في نجاح العلاقات 
الزواجية  "العلاقات  محدثتنا:  تو�ضح  الزوجية، 
وتلبية  الحقوق  �أداء  على  تقوم  العاطفية  وحتى 
لكيمياء  �أن  غير  والاحترام.  والتقدير  الاحتياجات 
يحدث  حين  لأنه  العلاقات،  نجاح  في  دورا  الحب 
الطرفان  ي�شعر  م���رة،  لأول  الانج���ذاب  ذل��ك 
بال�سعادة، وكلما تكرر ذلك، اقتربا من بع�ضهما، 

وكان ذلك دافعا لت�صحيح العلاقة مع الوقت."
كيمياء  نف�سه  هو  الزوجي  التوافق  ك��ان  و�إن 
الحب، ت�ؤكد ال�سيدة نابتي: "الأمران مختلفان، 
الذي  الزواجي،  الكدر  عك�سه  الزواجي  فالتوافق 

يعني الن�شوز. 
وهو، �أي التوافق الزوجي، يبنى على �أداء الحقوق 

مع  الآخر،  الطرف  احتياجات  وتلبية  والواجبات، 
والاحترام  الجن�سي  والإ�شباع  العاطفي  الذكاء 

والتقدير.. �إلخ"

هل توجد كيمياء بينكما؟
وبين  بينك  كيمياء  توجد  كانت  �إن  ولمعرفة 
�إن  �أعرا�ض،  مجموعة  هناك  معين،  �شخ�ص 
ظهرت عليك عندما تلتقيه، فهي دالة على ذلك. 

وهي: 
ويُبهرك  قلبك  ويخطف  لحظة  في  •ي�سحرك 

فور التقائك به لأول مرة..
�أعماق  من  وت�ضحك  دوما  تبت�سم  •يجعلك 

قلبك.
الاهتمامات  من  الكثير  لديكما  ب�أن  •ت�شعر 

الم�شتركة.
ويمر  منه  تمل  ولا  بقربه  كثيرا  •ت�ستمتع 

الوقت �سريعا و�أنت معه.
وتتمنى  �صوته  و�سماع  ر�ؤيته  �إلى  •ت�شتاق 

البقاء معه دوما.
الروح  و�صفاء  بالخفة  وت�شعر  بقربه  •ترتاح 

وبهجة الحياة و�أنت معه.
ech فوجود  الفيزيولوجي،  ال�صعيد  على  �أما  •  

�سيخلق  معين،  �شخ�ص  وبين  بينك   mistry
بقربه،  و�أنت  الفيزيائية،  الأعرا�ض  بع�ض  لديك 
�ضغط  في  طفيف  وارتفاع  القلب  نب�ض  كت�سارع 

الدم، وتورد الوجه ووهن ب�سيط في الركبتين.

كيمياء الحب.. انجذاب عاطفي 

تحرضه الهرمونات والفيرمونات
الحب.. مشاعر عذبة، محلها القلب، يُترجمها اللسان والجسد، وقد يلجمها العقل. هذا، ما نعتقده جميعا. ولكن 

الظاهر، أننا كنا مُخطئين في اعتقاد ذلك. فالأبحاث العلمية الحديثة أثبتت أن الحب مجرد تفاعلات وإفرازات 
كيميائية، تجعلنا ننجذب لا إراديا إلى شخص معين، دون غيره من سكان المعمورة. وهذا، ما يسمى بكيمياء الحب، 

التي تُحرضها الفيرمونات والهرمونات. فما أسباب هذا الانجذاب المغناطيسي؟ وكيف تعرف أن هناك كيمياء بينك 
وبين شريك حياتك؟
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•نسيبة انتصار علال

•زووم

تحقيق التوازن بين العمل 
والحياة الشخصية

المتعة  تحقيق  دون  كامل،  بدوام  الوظيفة  تحول 
فتقودهم  الموظفين،  من  وا�سعة  لفئة  والترفيه 
الت�ضحية من �أجل الحفاظ على المن�صب، و�إثبات 
التغيب  عن  الامتناع  �إل��ى  والج���دارة  الأحقية 
على  �أحيانا  تجبرهم  كما  الاجتماعات..  وتفويت 
�أكثر،  الاجتهاد  �أجل  من  الفراغ،  ب�أوقات  الت�ضحية 
ما  هذا،  العمل.  مقر  في  مت�أخرة  ل�ساعات  والبقاء 
�أو  ال�شريك  مع  مهمة  لحظات  من  الكثير  يحرم 
مع العائلة، ويفوت عليهم منا�سبات واجتماعات 
تكوينهم  وبين  بينهم  يحول  فيما  كثيرة،  عائلية 
علاقات اجتماعية، كال�صداقات.. بل قد يت�سبب 
بع�ض  منع  في  الم�شحون،  وال��دوام  العمل  �ضغط 
العزاب من الزواج، لتفادي التورط في م��سؤوليات 
ه�ؤلاء،  �إلى  بالن�سبة  الأمثل  الخيار  ويعتبر  �أكبر. 

تغيير الوظيفة، حتى و�إن كانت بمردود مالي �أقل.
من  وظيفته  في  ت��درج  ثلاثيني،  �شاب  م��راد، 
�إلى �أن عين رئي�س م�صلحة،  م�ساعد ممر�ض، 
الدرا�سة  ا�ستكمال  من  �سنوات   6 نحو  بعد 
�أعرف  "كنت  يقول:  نهار.  ليل  ال��د�ؤوب  والعمل 
نف�سي  �أقنعت  هذا،  ومع  كبيرة.  م��سؤولية  �أنها 
بعد  نف�سي  ووجدت  �ستخف،  �ضغوطاتي  ب�أن 
كل هذا، غير قادر على الزواج، ولا حتى على زيارة 
�أن تح�سن راتبي  �أخرى. وبعد  والدتي، في ولاية 
بدوام  ممر�ضا،  العمل  �إلى  العودة  طلبت  كثيرا، 
م��سؤولياتي  ترك  يمكنني  الأقل،  على  جزئي، 
الفراغ،  و�أوقات  العطل  ب�أيام  والتمتع  الم�شفى،  في 
دون �ضغط".. بعدما تمت �إعادة تعيينه ممر�ضا، 
طبيبة،  على  م��راد  تعرف  الأط��ف��ال،  ق�سم  في 
الليلية،  المناوبات  �أداء  من  منعها  ثم  وتزوجها، 

و�أجبرها التفرغ لجو العائلة والحياة ال�شخ�صية.
الاب��ت��ع��اد ع��ن ال�����ض��غ��وط��ات والا���ض��ط��راب��ات 

النف�سية
تقلدت مريم، ذات الأربعين �سنة، وهي �أم �أربعة 
فقط،  ل�شهور  مبيعات  م��سؤولة  من�صب  �أطفال، 
�أمامها  يكن  لم  رهيبا،  �ضغطا  خلالها  عا�شت 
فترة،  منذ  بطال  زوجها  لأن  العمل،  ترك  خيار 

بتغطية  لي  و�سمح  ممتازا،  �أ�صبح  "راتبي  تقول: 
�أفقد عقلي، �أ�ستيقظ  كل النفقات، لكنني، كدت 
و�أنام  وا�ستف�ساراتهم،  الموظفين  ان�شغالات  على 
والإعلانات..  والت�سويات  العملاء  �شكاوى  على 
وعاملة  وزوجة  �أما  كوني  بين  بال�شتات،  �شعرت 
طوال  اليقظة  �إل��ى  �أحتاج  ح�سا�سة،  وظيفة  في 
على  زوجها  ح�صول  مريم  انتظرت  الوقت.." 
وظيفة م�ستقرة، حتى تترك عملها فورا، ت�ضيف: 
احتاج  لا  كمحا�سبة،  العمل  �إلى  العودة  "اخترت 
�إلى تنقلات كثيرة، ولا �أعي�ش كل تلك ال�ضغوط، 
�أتوقف عن التفكير في العمل، قبل �أن �أغادر المكتب، 

لأمار�س حياتي الطبيعية مع �أ�سرتي".

ضمان راتب تقاعدي 
والاطمئنان على المستقبل

المجتمع  في  ب�شدة  ال�����س��ائ��دة  العقليات  م��ن 

حياتهم،  طول  ي�سعون  النا�س  �أن  الجزائري، 
توفر  التي  الوظيفة  على  للح�صول  ويجتهدون 
لهم راتبا تقاعديا محترما، ي�سمح لهم بالعي�ش 
وتلا�شت  �أج�سادهم  هرمت  ما  �إذا  ال��ك��ريم، 
�سابق  �إط��ار  محمد،  ال�سيد  يقول  �صحتهم. 
علي  "عر�ضت  البليدة:  لولاية  ال�سكن  بمديرية 
غير  المنا�صب  وبع�ض  �صغري،  في  م�شاريع  عدة 
مليونيرا،  تجعلني  �أن  ب�إمكانها  كان  الم�ستقرة، 
لكنني ف�ضلت الوظيفة، لأنني م�صاب ب�أمرا�ض 
المخاطر..  �أو  ال�ضغوطات  �أتحمل  ولا  مزمنة، 
وظيفتي ا�ستطاعت �أن ت�ؤمّن رعايتي ال�صحية، 
�أنها  كما  مرات،  عدة  والعمرة  بالحج  لي  و�سمحت 
تبقى  لما  وزوجتي،  �أنا  منه  �أعي�ش  راتبا  لي  وفرت 

من العمر".

دراسة الوضعية الاجتماعية 
للموظفين قبل تعيينهم

تجنبهم حيرة الانتقال والا�ستقالة في الم�ستقبل
الاجتماعية:  ال��شؤون  في  خبير  الدين،  زين  لزهر 
تدفعه  �أف�ضل،  راتب  تح�صيل  في  الموظف  "رغبة 
�إلى الت�ضحية بوقته وجهده وعلاقاته. في النهاية، 
هذا،  كل  ��رشاء  يمكنه  لا  الم��ال  �أن  يكت�شف  قد 
التجربة،  بهذه  والمار  النف�سية.  الراحة  �إلى  �إ�ضافة 
يهرب  ل��ه��ذا،  م�����س��اره.  ي�صحح  كيف  ي��ع��رف 
�إلى  العمومي  الوظيف  من  الموظفين  من  الكثير 
الم�شاريع، ويتمنى �أ�صحاب المنا�صب الح�سا�سة 
عاديين،  موظفين  عادوا  لو  النزهاء،  والم��سؤولون 
العمل.."،  بمغادرة  وهمومهم  مهامهم  تنتهي 
لزهر،  الأ�ستاذ  يقترح  المهنية،  المنظومة  لت�صحيح 
�أن تقوم الإدارات في مختلف الم�ؤ�س�سات بدرا�سة 
وا�ست�شارتهم،  للأفراد،  الاجتماعية  الو�ضعية 
�أكفاء  يكونون  لا  قد  منا�صب،  في  تعيينهم  قبل 
الا�ستقالة،  �إلى  ت�ضطرهم  وقد  الم�ستقبل،  في  لها 

�إل��ى  منها  ال��ه��رب  لها �أو  يم�تن  لا  مج���الات 
ب�صلة.

لماذا يغيــــر النـاس 
وظائفـهـــم إلى

رواتب أقل؟
يبحث أغلب الناس عن وظائف مستقرة، لضمان الراحة المالية والنفسية، 

حيال الحاضر والمستقبل، التي لا تتحقق للجميع. فهناك موظفون تزيدهم 
مهنهم ضغطا وقلقا، حتى وإن عاشوا البحبوحة المالية. لذلك، يتحولون 

للبحث عن وظائف تناسب نمط عيشهم، حتى لو كانت برواتب أقل.
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•ليلى حفيظ •كاريكاتير: فاتح بارة

•يحصل عندنا

الهروب إلى السجن.. 

جزائريون 
يتعمدون 

دخول 
قضبان 
الزنزانة 

السجن وسيلة عقابية وتقييد للحرية، 
يستبسل الجميع لتفادي الدخول إليه 

باحترام القانون. ولكن، في بعض الحالات 
الشاذة، هناك من يرى فيه المأوى 

والملاذ الآمن، فيستميت ويجتهد متعمدا 
الوصول إليه، في حالة تسمى بالهروب 

إلى السجن، يقوم فيها البعض بارتكاب 
مخالفات قانونية عمدا لدخول قضبان 

الزنزانة، احتماء من تهديدات خارجية، أو 
فرارا من ظروف معيشية أو اجتماعية 
صعبة. والأكيد، أن أكثر الناس هروبا 

إلى السجن هم نزلاؤه السابقون، الذين 
يُعاودون ارتكاب جرائمهم متعمدين، 

للعودة إلى قضبانه، بعد تعودهم على 
نمط العيش فيه، وعجزهم عن التأقلم 
خارجه، خاصة في مرحلة إصابتهم بما 

يسمى بمتلازمة ما بعد الحبس أو صدمة 
الإفراج.

الهروب إلى السجن
موضة مستوردة 

�إلى ال�سجن،  �إيطاليا، قام رجل بالهروب  في 
حيث  حماته،  مع  الجبرية  الإقامة  من  فرارا 
ثم  �شرطي  على  بال�ضرب  الاعتداء  تعمّد 
وفي  اعتقاله.  الأمنية  ال�سلطات  من  طلب 
الذين  الم�سنين  من  الكثير  يعمد  اليابان، 
�إلى  �صعبة،  معي�شية  ظروف  من  يعانون 
خرق القانون عمدا، لدخول ال�سجن، الذي 
وفرا�شا  اليوم  في  وجبات  ثلاث  لهم  ي�ضمن 
الكثير  يتعمد  والمك�سيك،  �أمريكا  وفي  للنوم. 
لل�سجن،  دخ��ول  الع�صابات  رج��ال  م��ن 
لعقد  �أو  فيه،  نزلاء  مع  ح�سابات  لت�صفية 
�صفقات م�شبوهة. والظاهر، �أن هذه المو�ضة 
ن�سمع  �صرنا  الذي  مجتمعنا،  �إلى  امتدت 
فيه عن حالات لأ�شخا�ص ي�سعون ليكونوا 

رهن الاعتقال والحب�س.
محام  حمديني،  عمار  ال�سيد  يقول  كما 
معتمد لدى المحكمة العليا ومجل�س الدولة 
والمحاكم الع�سكرية، ورئي�س الهيئة المدنية 
والوقاية  العدلية  ال�سوابق  ذوي  لإدم��اج 
هنالك  "مثلما  �أنه:  ي�ؤكد  الذي  العود،  من 
ويبحثون  بالإفراج  يحلمون  �سجناء 
عنه، هناك �أ�شخا�ص �أحرار ي�سعون 
وظروف  لدوافع  ال�سجن،  لدخول 
�أمنية،  اقت�صادية،  اجتماعية، 
الم�أوى،  انعدام  والعوز،  كالفقر 
البطالة،  الأ�سري،  التفكك 
المتابعة  �إل����ى  الح��اج��ة 
ا�ستحالة  ال�صحية، 
المفرج  بع�ض  اندماج 

عنهم في المجتمع.
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ارتكاب  تعمد  �إلى  بالكثير  يدفع  و�أكثر،  هذا،  كل   .
جرم �أو عمل مخالف للقانون، يكون منا�سبا لهم 
من حيث مدة محكوميته،كا�ستهلاك المخدرات، 
ال�ضرب والجرح العمدي، الاعتداء على الأقارب.. 
�إلخ، ليتم اعتقالهم والزج بهم في ال�سجن، الذي 
عدة  من  �إليه  يهربون  ملاذا  �إليهم  بالن�سبة  يعد 

ظروف �صعبة."
جرائم موسمية 

�أخرى  �أنم��اط  �إلى  حمديني  ال�سيد  ي�شير  كما 
فيها  يعمد  ال�سجن،  �إل��ى  الهروب  ح��الات  من 
خرق  �إلى  لهم،  م�أوى  لا  الذين  الم�شردين  بع�ض 
ليدخلوا  ال�شتاء،  ف�صل  بحلول  عمدا،  القانون 
وهي  بانتهائه.  يخرجوا  ثم  خلاله،  ال�سجن 
مديرة  م��زوز،  بركو  الدكتورة  عليها  تطلق  التي 
العقابي،  الو�سط  في  النف�سية  التطبيقات  مخبر 
�سيكولوجية  في  درا���س��ات  مجلة  ورئي�سة 
الجرائم  ت�سمية   ،1 باتنة  بجامعة  الانحراف 
النوع  هذا  من  حادثة  عن  لنا  فتحكي  المو�سمية، 
�إحدى  مدير  بمكتب  تواجدها  �أثناء  في  �شهدتها 
�أكاديمية،  درا�سة  لإنجاز  العقابية،  الم�ؤ�س�سات 
"�صوت  تقول:  كما  �سمعهما،  �إلى  تناهى  حيث 
من  الأم��ر  ا�ستطلعنا  وحينما  الخ��ارج،  في  بلبلة 
وفتح  تمزيق  يحاول  �شخ�صا  �شاهدنا  النافذة، 
بالقرب  مركونة  �أمنية  �سيارة  وعجلات  دواليب 
كان  �أن��ه  جليا،  بدا  ال��ذي  ولكن،  الحب�س..  من 
تعاملوا  الذين  ال�شرطة،  رجال  انتباه  جلب  يريد 
الان�صراف،  منه  وطلبوا  وحنكة،  بلطف  معه 
باعتقاله  مُ��راده  يُحققوا  لن  �أنهم  له  م�ؤكدين 
�أخبرني  وحينها،  �أخ��رى.  مرة  ال�سجن  و�إدخاله 
م�سبوق  ال�شخ�ص  ه��ذا  ب���أن  ال�سجن  مدير 
ق�ضائيا، لا م�أوى ولا مُعيل له. لهذا، اعتاد بحلول 
ليدخل  عمدا،  قانونية  مخالفات  ارتكاب  ال�شتاء 
والمهجع  والم����رشب  للم�أكل  �ضمانا  الحب�س، 

الدافئ."

الاحتماء بقضبان الزنزانة 
من  هناك  �أن  حمديني،  المحامي  يو�ضح  كما 
خارجية.  تهديدات  من  هروبا  ال�سجن  �إلى  يفرّ 
�أو  ع�صابات  من  الزنزانة  ب�أ�سوار  فيحتمي 
ت�صفية  من  �أو  تلاحقه،  �إجرامية  مجموعات 

ح�سابات..
�ضابطة  لنا  تحكي  النوع،  هذا  من  حادثة  وعن 
�شاب  فعله  ما  بومردا�س،  ولاية  ب�أمن  �شرطة 
مراهق، في 19 عاما من عمره، ق�صد مكتبها ذات 
قطعة  �أمامها  لي�ضع  �إرادته،  وبكامل  بمفرده  مرة، 
زطلة، طالبا منها اتخاذ كافة الإجراءات القانونية 
المخدرات..  من  الكمية  تلك  حيازته  على  المترتبة 
كل  "ورغم  ال�سجن..  و�إدخاله  اعتقاله  ثم  ومن 

محدثتنا-  تقول  معه-  بذلتها  التي  المحاولات 
بال�سبب  لي  يبوح  كي  الكلام،  في  لا�ستدراجه 
الذي يدفعه �إلى الهروب �إلى ال�سجن، �إلا �أنه �أبى 
الاعتراف و�أ�صّر على و�صم نف�سه بتهمة الحيازة 
الإجراءات  اتخاذ  �إلى  ا�ضطرني  ما  والا�ستهلاك، 
�أراد  �أنه  فهمت  ولكنني  �ضده.  الواجبة  القانونية 
خارجية  تهديدات  من  هروبا  ال�سجن  دخ��ول 

عجز عن مجابهتها".

صدمة الإفراج
ال�سجون  �أن  والإجرام  النف�س  علماء  �أثبت  لقد 
يت�أقلمون  الذين  نزلائها،  على  �آث��اره��ا  ت�رتك 
بعدها  عليهم  ي�صعب  درج��ة  �إل��ى  بيئتها  مع 
ا�ستئناف حياتهم الطبيعية خارجها. فيتخوفون 
وقد  الزنزانة.  من  الخ��روج  �أحيانا  ويرف�ضون 
محكوميتهم  انتهاء  باقتراب  بع�ضهم  ي�صاب 
بما ي�سمى بمتلازمة ما بعد الحب�س �أو �صدمة 
الإفراج. وهي الحالة التي يخ�شى فيها ال�سجين 
كلما  والتوتر  القلق  في�صيبه  حريته،  ا�سترداد 
الدكتورة  وتف�سر  �سراحه.  �إطلاق  موعد  اقترب 
المفرج  من  الكثير  ت�أقلم  "بعدم  ذلك  بركو  مزوز 
حدثت  التي  المجتمعية،  المتغيرات  مع  عنهم 
الدعم  غياب  مع  ال�سجن،  في  قبوعهم  فترة  �أثناء 
من  وغيرها  ال�صحي،  والت�أمين  الاجتماعي، 
العودة  �إلى  به�ؤلاء  تدفع  التي  الداخلية  البواعث 
طواعية �إلى الم�ؤ�س�سات العقابية، هروبا من عدم 

قدرتهم على الاندماج خارجها."
درا�سة  �إنجازها  �أثناء  �أن��ه  محدثتنا  ت�ؤكد  كما 
عدم  "لم�ست  المجرمات  الن�ساء  حول  ميدانية 
الحب�س،  مغادرة  في  ال�سجينات  من  الكثير  رغبة 
الم�ساندة  وع���دم  بدخوله  الو�صم  م��ن  خ��وف��ا 

ال�سجينات  �إحدى  �إن  حتى  بالخزي..  وال�شعور 
�سوف  �سراحها،  �سيطلق  حينما  �أنه  لي  �أك��دت 
لأنه  �أخرى،  بطريقة  ال�سجن  �إلى  العودة  تحاول 
المجتمع  في  �سيتقبلها  �أو  �سي�ستقبلها  �أح��د  لا 

الخارجي."
ويذكر لنا الأ�ستاذ حمديني، في هذا الإطار، حالة 
الم�ؤ�س�سات  ب�إحدى  درا�سته  ا�ستكمل  لم�سجون 
من  ال��ك��ث�ري  ع��ل��ى  تح�صل  ح��ي��ث  ال��ع��ق��اب��ي��ة، 
ال�شهادات. و�أ�صبح يُدرّ�س الم�ساجين هناك. ومع 
بمتلازمة  �أ�صيب  �سراحه،  �إطلاق  موعد  اقتراب 
الإفراج، حيث راح يطلب من �إدارة الحب�س �إبقاءه 
بالو�سط  العي�ش  نمط  على  تعوّد  لكونه  هناك، 
مع  الت�أقلم  ع��دم  من  متخوفا  و�صار  العقابي، 
وطبعا،  ل��ه.  تقبله  ع��دم  �أو  الخ��ارج��ي  المجتمع 
�شخ�ص كهذا، لا ن�ستبعد ولن ن�ستغرب خرقه 

القانون عمدا مرة �أخرى، هروبا �إلى ال�سجن."

القانون لا يأخذ بالنيات
يُعذرون  لا  ال�سجن  �إلى  الهاربون  ه�ؤلاء  وطبعا، 
و�إنم��ا  بالنوايا،  ي���أخ��ذ  لا  فالقانون  بنياتهم. 
يو�ضح  كما  ل��ه.  الخ��ارق  الفعل  على  يُحا�سب 
�ضرورة  على  يُ�شدد  الذي  حمديني،  الأ�ستاذ 
الهروب  حالات  لمحاربة  التدابير  من  جملة  اتخاذ 
كما  ومنها  �إليه،  الطوعية  العودة  �أو  ال�سجن  �إلى 
وعلم  النف�س  علم  في  درا�سات  "�إجراء  يقول: 
لفهم  وق�ضاء،  قانون  رجال  مع  بالتعاون  الإجرام 

تلك ال�سلوكات."
كما تُ�ؤكد الدكتورة مزوز بركو على �ضرورة ت�أهيل 
لفترة  واجتماعيا،  نف�سيا  ال�سجناء  وتح�ضير 
الدعم  فرق  عمل  تن�شيط  مع  الإف��راج..  بعد  ما 

الاجتماعي."
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•صالح عزوز •كاريكاتير: فاتح بارة

•من شوارعنا

تنتهي الكثير من حوادث المرور، 
الناتجة عن التهور في القيادة 

والطيش في الطرقات، إلى العنف 
الجسدي بين السائقين. والغريب في 
الأمر، أن هذا العنف والسب والشتم 

قد يكون من طرف المخطئ، أو 
المتسبب المباشر في الحادث، أي 

يكون السبب في حادث المرور، 
وفي نفس الوقت، المعتدي على 
الأفراد. وهو أمر يحدث يوميا في 

طرقاتنا. وتكون هذه الحوادث 
السبب في توقف حركة المرور، 

لساعات طويلة، بالرغم من 
أن هناك تأمينا على مثل هذه 

الحوادث، ولا يتطلب الأمر التعدي 
على الأفراد.

في  بكثرة  انت�شرت  التي  الظواهر،  بين  من  هي 
ظواهر  وهي  يوميا..  عليها  نقف  التي  مجتمعنا، 
م�ؤ�سفة، لأنها تكون في الغالب، �سببا في تعطيل 
وان�شغالات  �أع��م��ال  تعطل  كما  الم���رور،  حركة 

بالرغم  متهورين،  �صناعها  يكون  الأف����راد، 
التي  الفو�ضى  هذه  يتطلب  لا  الأم��ر  كون  من 
الكثير  في  تنتهي،  وقد  الطرقات.  في  يحدثونها 
من الأحيان، �إلى جرائم في لحظة غ�ضب، �سواء 
حادث  وال�سبب،  عليه.  المعتدي  �أم  المعتدي  من 
الأفراد  ت�صرفات  لكن  خطيرا..  لي�س  ربما  مرور، 
والج�سدي،  اللفظي  للعنف  �سببا  منه  �صنعت 
بل في بع�ض الأحيان، �أكثر من هذا. وهي جريمة 

�أو عاهة لأحد الطرفين.
 يحدث هذا لعدة �أ�سباب، �أولها و�أهمها، �أن العديد 
من الأفراد يقدمون الماديات- ال�سيارة- على حياة 

و�سلامة الأفراد.
ولو كان العك�س حقيقة، فلن يتجر�أ �أي �شخ�ص 
على �أن يعنف �شخ�صا �آخر، �أو �سائقا في الطريق، 
الاطمئنان  �إلى  يهرول  بل  مرور،  لحادث  نتيجة 
قدمنا  حينما  للأ�سف،  لكن،  الحادث.  بعد  عليه 
الحياة،  �أو  الفرد  �سلامة  على  ال�سيارة  �سلامة 
طرقاتنا،  كل  في  الظاهرة  هذه  عند  نقف  �أ�صبحنا 
�إن  �أي  ال�سائق،  به  يقوم  الحادث،  يحدثه  لم  فما 
الحادث ربما يكون خفيفا، ولا يحتاج ربما حتى 

ما  لكن،  �إ�صلاحها.  �أو  ال�سيارة  طلاء  �إع��ادة  �إلى 
يقوم به ال�سائقون، يكون هو ال�سبب في الكارثة. 
فترى بع�ضهم ينزل مبا�شرة بعد ال�صدمة مثلا، 
هذا  خلفها  التي  الأ��رضار  �إلى  حتى  النظر  دون 
في  مبا�شرة  ال�شخ�ص  على  ويعتدي  الح��ادث، 
المناو�شات  هذه  تنتهي  وحينما  غ�ضب،  لحظة 
�سبب  هناك  يوجد  لا  �أنه  يجد  طويلة،  فترة  بعد 

مقنع للاعتداء.
ثانيا، �أنه بعد هذه الحوادث، تظهر حقيقة الكثير 
من الأفراد وطباعهم، من خلال هذه الت�صرفات، 
القول،  �صح  �إن  �صبيانية،  ت�صرفات  تعتبر  التي 
الحادث،  بعد  كبير،  �ضرر  هناك  كان  لو  وحتى 
�إلى  بالإ�ضافة  الأهم،  هي  الأفراد  �سلامة  تبقى 
�أن هناك قانونا يهتم بهذه الحوادث.. فلم العجلة 

�إلى التعدي بعد هذه الحوادث..
الحوادث  هذه  ت�سبب  لا  الأحيان،  من  الكثير  في 
في  ال�سبب  كانت  لكنها،  كبيرة،  مادية  �أ��رضارا 
اعتداءات و�صلت في الكثير من المرات �إلى جرائم، 
حياة  على  ال�سيارة  �سلامة  تقديم  وال�سبب 

الأفراد. 

بسبب تقديم الماديات على سلامة الأفراد:

 حوادث المرور تبدأ بخطإ 
وتنتهي بـ "الهراوة"
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•ليلى حفيظ

•تحت المجهر

باقة من العشاق 
من  العديد  يعني  �ألماني،  م�صطلح  البولياموري، 
الحب، �أو تعدد العلاقات العاطفية، �أو حبا م�شتركا 
الوقت،  نف�س  في  الأ�شخا�ص،  من  العديد  بين 
هذا  ظهر  ولقد  الأط��راف.  جميع  وموافقة  وبعلم 
الغربية،  المجلات  �إحدى  في   ،1990 عام  الم�صطلح 
في مقال يحمل عنوان "باقة من الع�شاق". وهناك 
ب�شدة  الم�ستفحلة  الظاهرة  هذه  على  يطلق  من 
قد  الذي  ال��الأح��ادي،  الحب  ت�سمية  الغرب،  في 
يح�صره البع�ض في مجرد علاقات عاطفية، فيما 

يتعداها البع�ض الآخر �إلى ممار�سات ج�سدية.

نعم للخليلة لا للحليلة 
�أن  بين  بمجتمعنا  الزوجات  �أغلبية  ت  خُ�ّر�يّ لو 
يكون لزوج الواحدة منهن ع�شيقة وبين �أن ي�أتيها 
وطبعا،  �شديدة.  بقناعة  الأولى  لاختارت  ب�ضرة، 
الذي  هو  الزوجي،  للتعدد  المعلن  الرف�ض  هذا 
كبديل  البولياموري،  ظاهرة  انت�شار  في  �أ�سهم 
فالكثير  تعالى.  الله  �شّرعه  الذي  الزوجي  للتعدد 
من الزوجات ي�سمحن لأزواجهن ب�إقامة علاقات 
�إلى  �أبدا  ت�صل  �ألا  ب�شرط  ولكن،  مُعلنة،  غرامية 
مع  يحدث  مثلما  ال�شرعي.  والزواج  الجد  مرحلة 
زوجها  ت�شكو  التي  �سنة،   33 �سلمى،  ال�سيدة 
زواجنا،  بداية  في  بامتياز..  ن�ساء  زير  "هو  قائلة: 
بعد  ولكن،  خياناته.  يرتكب  حين  ي�ستتر  كان 
لم�شاعري.  �آبه  غير  علنا  يفعلها  �صار  لها،  اكت�شافي 
�إلى  �أهجره  مرة  من  �أكثر  في  جعلني  الذي  الأم��ر 
�إلى �أن  بيت �أهلي، حيث �أمكث ل�شهور عديدة.. 

ب�إحداهن  علاقته  ب�أن  المرات  �إحدى  في  �سمعت 
فحينها،  يتزوجها.  ويكاد  الجد،  حد  و�صلت  قد 
الزوجية،  بيت  �إلى  وعدت  كالم�سعورة،  انتف�ضت 
المتكررة  خياناته  مع  تعاملي  طريقة  من  ت  وغّري
فيها  �أتعهد  وع��ار،  ذل  اتفاقية  معه  عقدت  �إذ  لي. 
يتزوج  �ألا  �شريطة  العاطفية،  علاقاته  كل  بتقبل 
�إحداهن." وعن حالة مماثلة، حدثتنا دكتورة علم 
�إطار  لزوجة  �إنها  تقول  توينة،  �سعاد  الاجتماع، 
�إلى  بالذهاب  الأ�سبوع  نهاية  �أيام  في  تقوم  �سام، 
الإ�شارة  �إياه  مانحة  لوحده،  وتتركه  �أهلها،  بيت 
الزوجية،  منزل  �إلى  ع�شيقاته  ليح�ضر  الخ�ضراء 
�شريطة �ألا يتزوج عليها.وتف�سر محدثتنا انت�شار 
الرجولة  قيم  باختلال  البولياموري،  علاقات 
وفوبيا  بمجتمعنا  العر�ض  و�صون  وال����رشف 
ال�ضرة عند المر�أة الجزائرية، التي تر�ضى بواقع �أن 
غيرها،  مع  عديدة  عاطفية  علاقات  زوجها  يربط 
�شرعا  ت�شاركها  �أخرى،  من  عليها  لزواجه  تفاديا 

وقانونا وعرفا فيه، وفي ما يملك.

تصالح على المصالح
�صرنا  التي  المتطرفة  المادية  النزعة  �أن  والأكيد، 
قيمي  هو  ما  كل  على  بظلالها  �ألقت  نحياها، 
من  هناك  �أن  درج��ة  �إل��ى  بمجتمعنا،  و�أخلاقي 
ي�سمح ل�شريكه الزوجي بن�سج علاقات غرامية 
حقيرة.  مادية  وم�آرب  م�صالح  لتحقيق  متعددة، 
ع�شيقات  مع  تت�صالح  مثلا،  الزوجة،  ف�صارت 
يفعله  الأمر،  ونف�س  م�صالحها.  ل�ضمان  زوجها 
�آمنة  الأ��رسي��ة،  الم�شرفة  ت���ؤك��ده  مثلما  ال���زوج، 

من  الكثير  ب�شدة  ا�ستهجنت  التي  عي�شوني، 
عملها  خلال  �صادفتها  التي  البولياموري،  حالات 
مع  الح��ال،  هي  مثلما  الاجتماعية،  بالم�ساعدة 
موثق، تزوج من �سكرتيرته التي كانت على علم 
بتعدد علاقاته الغرامية، وارت�ضت بها، مخافة �أن 
ما  في  الأمور  بها  وتطورت  عليها.  يتزوج  �أو  يطلقها 
بعد، ف�صارت المكلفة بتنظيم مواعيده العاطفية.. 
بغرامياتها  علم  على  الموثق  ذلك  كان  المقابل،  وفي 
كان  زبائنه،  من  مرموقة  �شخ�صيات  عدة  مع 
م�صالحه.  لت�أمين  معهم  ن�سجها  على  ي�شجعها 
فلقد  البطلان،  فم�آله  باطل  على  بني  ما  ولأن 
بطلاق  ت��ل��ك،  البولياموري  ع�الق��ات  انتهت 

الزوجين، بعد دخول ذلك الموثق ال�سجن."
ونف�س الحالة تقريبا، ت�ضيف محدثتنا، يحياها 
الإلكترونية،  التجارة  اح�رتف��ا  �آخ���ران،  زوج���ان 
الزبائن  لا�صطياد  البولياموري  على  واعتمدا 
الزوج  ف�أ�صبح  الإلكترونية..  لتجارتهما  والترويج 
المتعددة،  العاطفية  زوجته  علاقات  عن  را�ضيا 
الأم��ر  ونف�س  وال��واق��ع��ي��ة.  منــها  الافترا�ضية 

بالن�سبة �إليها.

نكوص الفطرة 
ال�شريعة  حرمتها  ال��ت��ي  الكبائر  م��ن  ال��زن��ا، 
الدين  �شم�س  ال�شيخ  ي��ق��ول  الإ���س�الم��ي��ة. 
تطلب  �أو  عليه  توافق  الزوجة  ولكون  الجزائري، 
حلالا.  الزنا  من  يجعل  لا  ي��زني،  �أن  زوجها  من 
لا  زوجته،  زنا  على  يوافق  الرجل  لكون  وكذلك، 

يحوّله �إلى حلال. وهذا من نكو�ص الفطرة.. 

تستفحل في الغرب علاقات 
البولياموري، أو ما يعرف 

بتعدد العلاقات العاطفية 
للزوجين أو الحبيبين، 

بموافقة وعلم جميع 
الأطراف. وللأسف، مجتمعنا 
لم يسلم من تلك الأوضاع 

غير السوية، حيث دأب بعض 
ضعاف النفوس على تقبل 

فكرة أن يكون لشريكه 
الزوجي علاقات حب مع 

آخرين. وخاصة من طرف 
السيدات، اللواتي يرتضين 

لأزواجهن عقد عدة علاقات 
عاطفية أو جسدية محرمة، 
مخافة أن يلتزموا بعلاقات 

حلال قد تجلب لإحداهن 
ضرة أو ثلاثا. وبهذا، صارت 

علاقات البولياموري بديلا 
محرما لمكافحة التعدد 
الزوجي ومحاربة الملل 

العاطفي. وفي أحيان أخرى، 
لقضاء المآرب وجلب المنافع.
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•فاروق كداش•ت�صوير:زهور سبع

•تقاليدنا

اختفت أو هي في طريق الانقراض

طقوس وداع واستقبال العروس
•ساعد الأب وجلباب الحم ومفتاح العجوزة

طقوس كثيرة في أعراسنا تغيرت وانقلبت إلى تقليد ماسخ لما كان في ما مضى رمزا وفألا، واختلطت العادات 
والتقاليد فلم يعد لكل منطقة من بلدنا الشاسع الجميل خاصيتها وميزتها، ففي النهاية كل هذا سيصبح 

كليشيهات تنشر على أنستغرام.. فلا الزواج حافظ على قدسيته ولا الحياة الزوجية تمسكت بعرى المودة التي 
تجعل من الحياة حيوات سرمدية. الشروق العربي تنعى زمن الزواج الجميل، حين كان "زواج ليلة تدبارو أعوام".
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ال�سو�شيال  زمن  من  المت�ضررة  العادات  �أكثر  من 
العرو�س  خروج  عادة  �أونلاين،  والأعرا�س  ميديا 
من بيتها تحت �ساعد والدها، يقولون بدعة لكن 

رمزيتها �أكبر من �أي فتوى.
بر�ضا  جديد  بيت  �إل��ى  العرو�س  تخرج  فهكذا   
جديدا  بيتا  �ستفتح  لأنها  بها،  وفخره  والدها 

وتكون �أ�سرتها وتبني المجتمع.
تزف  التي  ال�سيارات  مواكب  تظهر  �أن  قبل 
ظهر  العرو�س  تركب  كانت  وال�صونو،  بالديجي 
وال��ع��ادات.  المنطقة  بح�سب  جمل،  �أو  ح�صان 
�أكثر رومان�سية من الرانج روفر والبور�ش  موكب 
وبهجة  فرح  و�أهازيج  زغاريد  ت�صاحبها  كايان، 

و�أحيانا يرافقها ال�صمت. 
�أو عائلته،  �إلى بيت زوجها  عندما ت�صل العرو�س 
ت�ستقبلها حماتها �أو "عجوزتها" بالحليب والتمر 
كرحيق  حلوة  حياتها  لتكون  �سكر،  قطعة  �أو 
ب�أن  معلن  غير  كاتفاق  العرو�س  فتقبله  مختوم، 

يعم التفاهم بينها وبين �أم زوجها.
على  وتلفه  حزامها  الأم  تنزع  المناطق،  بع�ض  في 
وك�ـأنها  البــيت،  داخ��ل  وتدفعهما  العرو�سين، 
من  الهاربـين  هذين  �ستجيــــــر  �أنهـا  تعلن 

�سجن العزوبية.
يجوز  ف�ال  ���ص��ارم��ة،  التقاليد  مثلا،  ورق��ل��ة  في   
�إلى  بيتها  من  الأر���ض  قدماها  تط�أ  �أن  للعرو�س 
هذا  لي�س  الأكتاف..  على  فتحمل  زوجها،  بيت 
الطق�س هرطقة �أو خروجا عن الملة، بل هو تعزيز 
عر�شها  تغير  ملكة  فهي  كانت،  �أينما  المر�أة  لمكانة 
والدها  بيت  في  الأميرة  فهي  يتغير.  لم  تاجها  لكن 

والملكة في بيت زوجها.
العرو�س  تلم�س  ال�سحاب،  فوق  محمولة  وهي 
البيت  باب  عتبة  �سقف  بالحناء  الم�ضرجة  بيدها 
وطهارتها  بعفتها  تبارك  ك�أنها  غرفتها،  وب��اب 

حجارة البيت.
طق�س  وكل  وتقاليدنا،  عاداتنا  في  �سيد  الخيال   

له رمزية ومعنى، ففي بع�ض المناطق يطلب من 
الزبدة،  �أو  الزيت  في  يديها  تغم�س  �أن  العرو�س 
للخ�صوبة.  كرمز  والبنات  بالأولاد  البيت  لتملأ 
تحت  بي�ضة  العرو�س  تك�سر  �أخ��رى،  و�أحيانا 

قدمها اليمنى.
مرتديًا  الأ��س�رة،  عميد  يرحب  ق�سنطينة،  في 
من  بقطعة  ويحيطها  بالعرو�س  ال�ربن�����س، 
ثم  حمايته.  تحت  الآن  �أنها  لها  ليبين  معطفه، 
على  حماتها  فت�ضع  مجل�سها،  �إلى  الفتاة  ت�ساق 
ال��دار،  خبز  عليها  ركبتيـها  على  �صينية  الفور 
التمور  من  كبيرة  وحفنة  البقدون�س،  من  وحفنة 
مفتاح  �إل��ى  بالإ�ضافـــــة  ال�سكر،  �أو  الطازجة 

بحواف غير مقطوعة. 
علامة  هو  الخميرة،  على  يحتوي  ال��ذي  الخبز 
على  علامة  والبقدون�س  بالمنزل،  الارتباط  على 
�إلى  ي�شيران  وال�سكر  التمر  بينما  الخ�صوبة، 

التفاهم الجيد والمفتاح يرمز �إلى الثقة.
كنتها  ق��دم  الحماة  تر�ش  ذل��ك،  �إل��ى  بالإ�ضافة 
وهذا  بالمر�ش،  بالا�ستعانة  الزهر  بماء  اليمنى 

فوق حو�ض قبل م�سحه.
حماتها  قبول  �إلى  ناحية،  من  اللفتة،  هذه  ت�شير 
في  رغبتها  �إلى  �أخ��رى،  ناحية  ومن  الاتح��اد،  لهذا 

ر�ؤية زوجة ابنها تحت �سيطرتها.
متلففة  العرو�س،  ت�صل  عندما  تلم�سان،  في 
و�سط  �إج�ال���س��ه��ا  يتم  حايكها،  في  بالكامل 
طرف  من  ر�أ�سها  فوق  حايكها  ويثبت  ال�ضيوف، 
فتيات �صغيرات. تحت الحايك، تقوم امر�أة بتغيير 
بو�ضع  لا�سيما  العرو�س،  زينة  وتنهي  حذائها، 
خديها..  على  دوائ��ر  �شكل  على  ال�شفاه  �أحمر 
بنقاط  الحمراوين  الدائرتين  هاتين  تم��لأ  ثم 
بنف�س  وتقوم  كريم،  با�ستخدام  �صغيرة  بي�ضاء 
الطقو�س على ال�شفاه، داعية لها بالذرية الوفيرة. 
وعيناها  منخف�ضة  ر�أ�سها  العرو�س  وتبقي 
مغم�ضتين تحت حايكها في انتظار و�صول زوجها 

كعلامة على الطاعة.
في  العرو�س  تجل�س  حين  ال��ع��ادات،  بع�ض  في 
مجل�سها، تقوم بالنهو�ض والجلو�س كرة �أخرى، 
�سبع مرات، ويراد بها �أن تبقى �أكثر مدة ممكنة في 

بيت زوجها.
في زمن غير الزمن ون�ساء ورجال غير �أطياف النت 
التي تعي�ش حولنا، كان العر�س يدوم �سبعة �أيام 
العري�س  عم  ابن  يقوم  مثلا،  ال�شرق،  في  وليال، 
البكر، الم�سمى كما جرى العرف محمد، ب�إلبا�س 
عرو�س  بعدها  لت�صبح  "المحزمة"  العرو�س 
البيت. في تلم�سان، هناك من يبقي على عادات 
الحزام  العرو�س  ب�إلبا�س  فيقوم  حية،  �أج��داده 

والفوطة فوق قفطانها.
ب�أعمال  العرو�س  تقوم  �ألا  المندثرة،  العادات  من   
حماتها  فتعطيها  ال�سابع،  اليوم  بعد  �إلا  البيت 
الحياة  معترك  بدخولها  �إيذانا  لتعجنها،  عجينا 
الزوجية، بمرها وحلوها، بتعبها وراحتها، ب�أفراحها 

و�أتراحها.

عادات شاوية مندثرة
يذكر كذلك، �أن منطقة الأورا�س �أو بلاد ال�شاوية 
والتقاليد،  العادات  بمختلف  تتميز  جاورها،  وما 
منها مثلا ذهاب �أهل العرو�س �إلى �أهل العري�س 
من  �صينية  معهم  ويح�ضرون  الأرب��ع��اء،  ي��وم 
والتمر  الحلوى  من  مجموعة  )وهي  الق�شق�شة 
والمك�سرات منها الجوز، اللوز، والفول ال�سوداني..(، 
ت�أخذ  ثم  �شا�شا،  العرو�س  ر�أ�س  فوق  وي�ضعون 
فوق  وت�ضعها  ال�صينية  العري�س  �أهل  من  واحدة 
التي  الحلوى  حبات  حين  في  العرو�س،  �شا�ش 
في  بهم  �سترزق  الذين  الأولاد  عدد  هي  ت�سقط 
خرافات  مجرد  يعتبرها  من  وهناك  الم�ستقبل. 
البع�ض  يرى  بينما  العجائز،  بها  ت�ؤمن  وطقو�س 

الآخر ب�أنها في غاية المتعة والروعة.

 وأخيرا..
لم يبق من عادات زمان، �إلا ما ت�شبثت به �أذهان 
تقاليد  خرابة  �صارت  ال�صالة  فاليوم،  الكبار. 
لم  الرجال  و�أك��ت��اف  تغيرت  فالعتبة  وطقو�س، 
ت�أبه  تعد  لم  والعرائ�س،  بالبرنو�س.  تليق  تعد 
لها  تهم�س  بما  بل  والأمهات،  الجدات  تمليه  بما 
هم  تحمل  لا  م�شهورة  �أو  �أ�صلها  يجهل  م�ؤثرة  به 
زمن  فوداعا  بلدها.  وتقاليد  تراث  على  الحفاظ 

الزواج الجميل..



• صالح عزوز

•زووم

 أشخاص يوثقون السرقات 
بالهاتف النقال

المعتدي،  اأو  ال�صارق  فيه  يكون  الذي  الوقت  في 
م�صغولا بال�شرقة، يغتنم بع�ض النا�ض الحادثة 
التوا�صل  من�صات  ع��بر  ون�شرها  لتوثيقها، 

الاجتماعي كلها.
هذه  عن  الك�صف  اأج��ل  من  البداية  في  كانت 
هذه  مثل  في  الوقوع  من  النا�ض  لتنبيه  الحوادث 
مع  لكن،  مكان.  كل  في  انت�شرت  التي  الحوادث، 
�شرعة  في  فعالة  و�صيلة  اأ�صبحت  الوقت،  مرور 
اأق�صى  في  ال�صارق،  على  والقب�ض  التحري 

�شرعة ممكنة.
التوا�صل،  �صبكات  في  يوميا،  عليه  نقف  ما  وهو 
حتى اإن القائمين على الاأمن بكل الهيئات، رحبوا 
بالفكرة واعتبروها و�صيلة جيدة، بل مطلوبة من 

وكذا  والجماعات  الاأفراد  حماية  اأجل  من  الاأفراد 
ممتلكات الاأ�صخا�ض.

هو  ال�صلوك  هذا  اأن  النا�ض،  من  الكثير  يعتبر 
نف�ض  في  و�صجاع،  واإن�صاني  ح�صاري  �صلوك 
�صلطته  يم��ار���ض  الج��اني  ت��رك  فبدل  ال��وق��ت. 
واعتداءه على الاأفراد دون تحريك �صاكن، يوثقه 

�صورة و�صوتا.
من  خوفا  اأخيه،  عن  الدفاع  ي�صتطع  لم  فمن 
عذرنا  وه��و  الاأ����شرار،  ل��ه��وؤلاء  �صحية  ال��وق��وع 
بممار�صة  الاأ���شرار  لهوؤلاء  �صمح  ما  وهو  اليوم، 
�صلطتهم على المجتمع، واإن كان غير كاف، وهذا 
الك�صف  دون  الاعتداء  هذا  يوثق  اآخ��ر،  حديث 
عن هويته، ويكون بذلك قد �صاهم ب�صكل كبير 

في الق�صاء على اأمثال هوؤلاء الحثالة، دون اأن يقع 
اإن  التهلكة،  اإلى  بنف�صه  ي��وؤدي  اأو  �شرر،  في  هو 

�صح القول.
ال�صكل،  بهذا  ال�شرقة  ظاهرة  انت�صار  ظل  في 
ولعل  الطرق،  بكل  لها  الوقوف  الواجب  من  كان 
منها،  للحد  ال�صاعة  حد  اإل��ى  الاأمثل  الطريقة 
النقال،  الهاتف  طريق  عن  التوثيق  ه��ذا  هي 
الاآفة،  هذه  على  للق�صاء  و�صيلة  اإلى  تحول  الذي 
والج��اني،  ال�صارق  هوية  تك�صف  واأنها  خا�صة 
دون الك�صف عن هوية الموثق، اأي يكون محميا، 
اإن �صح القول. فهو بذلك ي�صاعد القائمين على 
اإقرار  في  وي�صاهم  مبا�شرة،  غير  بطريقة  الاأمن، 

الاأمن في كل مكان.

انتشرت ظاهرة السرقة في الجزائر بشكل رهيب، في كل مكان، سواء في وسائل النقل أم الأماكن العامة وحتى 
في الشوارع أمام مرأى الناس، دون خوف ولا وجل، وحتى البيوت لم تسلم، فالكثير منهم أصبح يستغل غياب 
أهلها ليقتحمها في وضح النهار.. غير أنه، في الآونة الأخيرة، أصبح الكثير من الناس، يوثقون هذه السرقات 

والاعتداءات، بكاميرا الهواتف النقالة.. فكانت وسيلة شاهدة ومساعدة على كشف الجاني، والقبض عليه من 
طرف الشرطة ورجال الأمن.

أصبحت وسيلة للقبخ على المجرمين:
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•حاوره: طارق معوش•ت�صوير: فادي ع. السميع

•دردشة

من حلب.. مدينة التراث 
والفن والطرب.. ومن أسرة 

فنية، خرجت إلى عالم الدراما 
والفن، الفنانة المعروفة، ريم 
عبد العزيز.. فوالدها، الشاعر 

الغنائي المعروف، نظمي عبد 
العزيز، وأختها الفنانة، المطربة، 

سمر عبد العزيز.ريم عبد العزيز، 
سليلة أسرة فنية، ممثلة 

ومخرجة وصاحبة رأي عقلاني 
وهادئ. لها بصمة في الوسط 

الفني، من خلال أعمالها 
الكثيرة، التي قدمتها في 

الدراما التلفزيونية والإذاعية، 
وفي الإخراج الذي تشق 

طريقها فيه، بثبات، وتبحث 
عن النص الذي يحرك فيها 

هواجس الإبداع.في رصيدها، 
عشرات الأعمال، بين الدراما 

والسينما، أهمها: شوراع 
الشام العتيق، وردة شامية، 

باب الحارة، عطر 
الشام، كرسي 

الزعيم... والعديد 
من الأعمال 
الناجحة. ريم 

عبد العزيز، 
تفتح قلبها 

للشروق 
العربي، بكل 

عفوية، 
في حوار 

خاص 
جدا..

 

 ما يميزني، أنني أشبه 
نفسي، لأنني ضد كل 

عمليات التجميل
مشوارك الفني الحافل، الذي يمتد إلى أكثر 

من عقدين من الزمن، كيف بدأ واستمر؟ 
وماذا قدمت خلاله باختصار..؟

بنت  و�أن��ا  غنائي،  فني  و�سط  في  �أعي�ش  كنت   -
عبد  نظمي  الكبير،  ال�شاعر  ووالدي  حلب،  مدينة 
و�أختي،  ال�سورية،  الأغنية  م�ؤ�س�سي  من  العزيز، 
عمر  المرحوم،  والفنان  العزيز،  عبد  �سمر  المطربة 
في  رغبتي  يعرف  العائلة،  �صديق  حجو، 
الابتدائي،  في  كنت  منذ  التمثيل.. 
و�أرق�ص.  و�أغني  الجميع،  �أقلد 
ت�أ�سي�س  تم  عندما  لذلك، 
تم  ال��دول��ي��ة،  حلب  ��رشك��ة 
ا���س��ت��دع��ائ��ي، وق��دم��وني 
حيث  علي،  حاتم  للمخرج 
�أول  كاميرته،  �أم��ام  وقفت 
�سهرة  في   ،1997 عام  مرة، 
ال�صندوق".  "�أمينة  ا�سمها 
المخرج  مع  مبا�شرة،  وبعدها، 
في  ���ص�ربي،  �سليم  ال��ك��ب�ري، 
خ�ضراء".  "قلوب  م�سل�سل 
نوعية،  نقلة  �أعتبرها  وه���ذه،  
الأول��ى  ال��ب��ذرة  �شكلت  لأنها 
ال��و���س��ط  في  لان��ط�الق��ت��ـ��ـ��ي 

الفني.
�أثرها، طلبني المخرج   وعلى 
لم�سل�سل  الكردي،  �سالم 
الذي  الجدران"،  "خلف 
واليوم،  دم�شق.  في  كان 
 200 من  �أكثر  جعبتي  في 
خم�سة  م��ن��ه��ا  ع��م��ل، 
فيلم  �سينمائية،  �أعمال 
الهوا"،  "ع  م����رصي 
لمعي،  �إيهاب  �إخ��راج 
"مناحي"  وفيلم 
من  ����س���ع���ودي، 
�إن���ت���اج روت���ان���ا، 
"ليلى  وف��ي��ل��م 

�إنتاج  العزيز،  عبد  محمد  للمخرج  والذئاب"، 
كليب،  م��ن  �أك�ث�ر  �أي�����ض��ا،  جعبتي  وفي  ���س��وري. 
في  مخرجة  ك��وني  �إل��ى  بالإ�ضافة  �إخ��راج��ي،  من 
وقدمت  والتلفزيون،  ل��لإذاع��ة  العامة  الهيئة 
وفيلمين  �أخرى"،  و�أ�شياء  "الحب  ا�سمه  برنامجا، 
ملخ�ص  و"روح".  �إن�سان"،  "فقط  �سينمائيين، 
نف�سي  �أ�ؤطر  �ألا  م�سيرتي،  خلال  حاولت،  القول، 
طوال  المخرجون  بي  يل�صقها  محددة،  ب�شخ�صية 
وقدمت   ، �أدواري  معظم  في  نوعت  لذلك،  عمري. 
والطيبة  وال�شر�سة  والحنونة  القا�سية  الم���ر�أة 
�أن  خلالها  من  �أتمنى  كثيرة،  و�أدوارا  والراق�صة، 
�سواء  النا�س،  قلوب  في  ورد،  باقة  زرعت  قد  �أكون 

على الم�ستوى ال�سوري �أم العربي. 

أكثر شيء يميز ريم في مشوارها؟
قدمت  حيث  نف�سي،  �أ�شبه  �أنني  يميزني،  ما   -
وقعت  ولهذا،  والأك�شن..  والتراجيدي  الكوميدي 
في حب الجمهور، الذي يقول �إنني، خلال كل تلك 
ال�سنين، قدمت ما ي�شبهني، بعيدا عن التجميل، 
�أعترف  حقا،  التجميل.  عمليات  كل  �ضد  لأنني 
جدا  و�سعيدة  والجهد،  التعب  من  �سنوات  ب�أنها 

بح�صادها الطيب.

شاهدناك في أعمال كثيرة، تتخلين عن 
وسامتك وجمالك، وتسخرين ذلك من أجل 

تقمص الشخصية بإتقان عال.. كم تتعبك 
عملية تقمص الدور، وماذا تفعلين لأجل 

ذلك..؟
هو  الجمال  �أعتبر  لا  الفني،  المجال  دخلت  منذ   -
الأ�سا�س. �إنه مجرد بطاقة �أولى للدخول. يمكن �أن 
ت�ضيف عليها جاذبيتك وح�ضورك، لهذا، لا �أن�سى 
عندما  العزيز،  عبد  محمود  الراحل،  الفنان  كلمة 
انتهاء  بعد  مني  تقدم  الفنية..  بداياتي  في  كنت 
عر�ض فيلمي بالقاهرة، قائلا: "�أنت حلوة، يا ريم، 
لأن  ح�ضورك،  على  حافظي  ولكن،  وا�ضح..  وهذا 
ح�ضورك مميز".. هذه الكلمات، بقيت في ذاكرتي. 

ح�ضور الفنانة الخا�ص بها �أهم من الجمال. 

نجمة الشاشة السورية ريم عبد العزيز 
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وثقافتها.  وذك��اوؤه��ا  ح�صورها  هو  وا�صتمرارها 
الجمهور،  يعجب  ما  قدمت  اأك��ون  اأن  واأتمنى 
المتنوعة،  بالاأدوار  واندماجي  عفويتي،  خلال  من 
فهمي  خلال  من  الدور،  وتقم�صي  قدمتها،  التي 
واأدوات��ه��ا،  الاإن�صانية  باأبعادها  لل�صخ�صية 
واإتقان  بعناية  جوانبها،  كل  تلم�ض  ومحاولتي 
عال، لاأعي�ض كل تفا�صيلها الداخلية والخارجية، 

فاأندمج فيها بكل م�صاعري، لتكون جزءا مني.

ضد العري وتقديم شيء 
مبتذل للجمهور.. ولست 
مريضة بالغيرة والحسد

خلال هذا المشوار، أين تجدين نفسك 
أكثر، في الت مثيل أم الإخراج...؟

تكون  اأن  ت�صتحق  التي  الفنانة،  ريم  اأح��ب   -
مختلفا  �صيئا  قدمت  لاأنها  وممثلة،  مخرجة 
وخا�صا بها. وفي الحالتين، الجمهور هو من يقول 
الت�صفيق  خ��لال  وم��ن  توقف.  اأو  ا�صتمر  ل��ك: 
معا  الاثنين  في  اأتابع  وجدته،  الذي  والت�صجيع، 
اأي  دون  عالية  وبمهنية  جدا،  كبيرة  بم�صوؤولية 

ابتذال.

كنت أول مخرجة سورية للفيديو كليب، 
والكليبات تحتاج إلى الإثارة لجذب 

المشاهد. كيف تعاملت مع فكرة الجذب 
هذه، وزج الراقصات والمرأة في كل 

فيديو.. طبعا، لا أقصدك أنت بالسؤال، 
بل بشكل عام..؟

اأنا �صد العري وتقديم �صيء مبتذل للجمهور.   -
اأقدم  اأن  ولكن،  حر.  اأن��ت  لنف�صك،  تلب�ض  اأن 
الم�صتحيلات.  رابع  من  فهذا  العري،  للم�صاهد 
كليبات،  قدمت  �صخ�صيتي.  ي�صبه  �صيء  هذا 
اأنها  اأ�صا�ض  على  كثيرا  واأحبوها  رواج��ا،  ولقيت 
اأقدم فيه دراما ولي�ض مجرد لقطات  فيلم ق�صير، 
يحكي  الكليب  الاأمر.  وانتهى  وو�صل،  قطع  فيها 
حكاية ويقدم فنا راقيا، ويقدم �صورة ب�شرية عالية 
الم�صتوى. وهناك �صهادات كبيرة من فنانين كبار، 
مع  اأتعامل  ولا  كليب،  كمخرجة  بعملي  اأ�صادوا 
الكاميرا ب�صكل عادي، لاأنني اأحب الوقوف اأمامها 
حيال  كبيرة  م�صوؤولية  لدي  وكمخرجة،  وخلفها. 
اأكون  وعندما  اإم�صائي.  يحمل  لكونه  عمل،  اأي 
ممثلة، فاأنا م�صوؤولة عن �صخ�صيتي اأمام مخرج 
اأدوات��ي  لاأظهر  اأمامه،  لينة  عجينة  واأك��ون  اآخ��ر، 

واأبدع بالدور.

أحببت الفن، ولكن، بصراحة، هل صدمك 
الوسط الفني بعد كل هذه السنين؟

هذا  دخولي  في  الاأهل  تردد  البداية،  في  الحقيقة،   -
اأخ��وات،  ثلاث  من  موؤلفة  عائلة  لكوننا  المجال، 
واأختي  اأنا  اتجهنا،  وعندما  علينا.  يخافون  وكانوا 
اأهم  من  الاإ���شرار  كان  الو�صط،  هذا  اإلى  �صمر، 

للمهنة.  حبنا  اإلى  اإ�صافة  فيه،  للنجاح  اأ�صلحتنا، 
خ�صو�صية،  لي  تكون  اأن  البداية،  من  وحاولت، 
واأدركت  المناف�صة.  هذه  ظل  في  البدائل  واأرف�ض 
في  �صنوات  ثلاث  غيابي  بعد  لذلك،  تحقيقي 
حا�شرا..  يزال  لا  مكاني  كان  العودة،  وعند  م�شر. 

وهذا ناœ عن تعب، ولي�ض من فراغ.
العلاقات..  من  الكثير  ويلزمه  متعب،  الو�صط 
من  دائ��م��اً  الم�صكلة  ولكن  بالمحبة.  اأوؤم���ن  واأن��ا 
وهم  الخلف.  من  يطعنون  الذين  الاأ�صخا�ض 
ل�صت  الله،  والحمد  الاأ�صف.  مع  الو�صط،  في  كر 
ولكل  مجتهدة..  واأنا  والح�صد.  بالغيرة  مري�صة 

مجتهد ن�صيب.

هناك من تطفل على الساحة 
الفنية والإعلامية التي 

أصبحت مباحة أمام الجميع

مسلسلات البيئة الشامية والنجاح الذي 
حققته، كأيام شامية وباب الحارة.. كان 

لك عدة مشاركات فيها.. ما سر نجاحها 
برأيك؟

ولكن  تراثنا.  من  جزء  ال�صامية،  البيئة  اأعمال   -
البع�ض.  بع�صها  ت�صبه  تقدم  التي  الاأع��م��ال 
الدرامي.  المو�صم  في  اأعمال  ع�شرة  من  اأكر  وهي 
)تاريخية  التنوع  اإلى  حاجة  في  ال�صورية  الدراما 
عربيا،  عرفت  واأن��ا  م�صكلة.  وهذه  وكوميدية(. 
علاء  المخرج  مع  العز،  رجال  م�صل�صل  طريق  عن 
الدين كوك�ض. ودوري اأخذ �صهرة وا�صعة. والاآن، 
اأن  اأتمنى   ،2023 مطلع  من  مقربة  على  ونحن 
بالبيئة  يليق  عمل  الدرامي،  المو�صم  في  يقدم، 
ولي�ض  ال�صورية،  البيئة  تمثل  لاأنها  ال�صامية، 
الاأعمال  بع�ض  وللاأ�صف،  دم�صق..  في  ح�شريا 
يكون  اأن  واأتمنى  المطلوب.  بال�صكل  تقدم  لم 
الكتاب اأكر دراية، ويعطوا المراأة حقها. ومن اأجمل 
الاأعمال ال�صامية، التي قدمتها، م�صل�صل حمام 

القي�صاني، مع المخرج هاني الروماني.

في الآونة الأخيرة، ظهرت في الدراما 
السورية وجوه شابة بكثرة، والبعض برر 

هذا بسبب هجرة أغلب نجوم الدراما 
خارج سوريا.. تقاطع وترد..

الاأ�صئلة..  ه��ذه  مثل  في  الدخول  اأري��د  لا  اأولا،   -
باأر�صها،  زالوا  ما  كبيرة،  فنية  اأ�صماء  لها  �صوريا 
من  مجموعة  تابعت  واأنا  الظروف..  كانت  مهما 
عالية.  بكفاءة  اأنف�صهم  قدموا  الذين  المواهب، 
لرفد  ���شرورة  وكانوا  الفر�صة.  هذه  وا�صتحقوا 

الدراما بالدماء ال�صابة.
التي  المهنة،  على  تطفل  من  هناك  وبالمقابل، 
اأ�صبحت مباحة اأمام الجميع، مثل كثير من المهن، 
بلا رادع. واأ�صبحت فر�صة لكل من اأراد اأن ي�صبح 
ممثلا اأو مخرجا اأو اإعلاميا.. اإلخ. يجب اأن نتكاتف 
معا، ون�صع �صوابط للمهنة القيمة والمهمة. يجب 
يكون  اأن  يريد  �صخ�ض  لاأي  الاأدوار  اإعطاء  عدم 
مهمتك  القادمة.  الاأعمال  في  اأكر  والانتباه  ممثلا، 
جدا  دقيقا  تكون  اأن  يجب  لذا،  جدا.  قيمة  كفنان 
لتقديم  ال�صغف  وتملك  وخطواتك،  خياراتك  في 

�صخ�صيات جديدة.

ما رأيك في هذا الكم الهائل من عمليَّات 
التَّجميل، الَّتي تجريها الفنانات، حتَّى 

كة بنفس الصورة؟ أصبحنا نرى ألعابا متحرِّ
المبالغ  جميل  التَّ �صد  اأنا  �صابقا..  لك،  قلت  كما   -
ات تكون �شرورية لبع�ض  فيه كثيًرا. فهناك عمليَّ
اأ�صبحت  ات  العمليَّ ه��ذه  ولكن  الاأ�صخا�ض. 
مخيفة. فاأغلب الفنانات اأ�صبحن بنف�ض الملامح. 

وهذا خطاأ كبير.

كلمة أخيرة.. 
على  العزيزة  الجزائر  الثاني،  لبلدي  الحب  كل   -
كل �صوريا، على اأمل الالتقاء بكم قريبا.. وال�صكر 
واهتمامها  ال��ع��رب��ي،  ال�����شروق  اإل��ى  مو�صول 

بال�صاحة الفنية ال�صورية. 

الفنانةريم عبد العزيز رفقة صحفي مجلة الشروق العربيالفنانةريم عبد العزيز رفقة صحفي مجلة الشروق العربي



36

•عناية

حمامات القدم..
علاج واسترخاء

هذه 
فوائدها 

وطرق 
استخدامها

قدما المرأة، هما السند الذي يحملها 
طوال اليوم، تقضي أشغال المنزل 

وتؤدي مهامها كموظفة وزوجة 
وأم، تحتاج أحيانا إلى ارتداء كعب 
عال لإبراز أنوثتها، وتقف ساعات 

طويلة في المطبخ، حافية أو على 
كعب شبشب مسطح وغير صحي، 

بالإضافة إلى مخالطتها العديد 
من المواد الكيماوية يوميا، ويعمل 

بها الجفاف فعلته أيضا، ما يجعل 
القدمين في حاجة ماسة إلى عناية 

خاصة من النساء، وليس هناك 
أفضل من حمام منتظم.

�شعورك بالراحة، يبد�أ من �أخم�ص قدميك. وفكرة 
الر�أ�س  من  بداية  الج�سد  في  تنطلق  الراحة  �أن 
�ساخن  �أو  بارد  لحمام  يمكن  حيث  تماما،  خاطئة 
تحقيق  �أي�ضا،  الطبيعية  ال��زي��وت  با�ستخدام 
والحد  الج�سم،  في  الحمو�ضة  درجة  في  التوازن 
من التورم، كما ي�ساعد على فقدان الوزن ب�شكل 
الدموية،  والدورة  القلب  �صحة  ويح�سن  �أ�سرع، 
على  ال�ضارة  والبكتريا  الفطريات  على  ويق�ضي 
النف�سية،  المنافع  جانب  �إلى  هذا،  كل  القدمين.. 

كتعديل المزاج وتخفيف التوتر.

الحمام البارد لتقوية 
وتعزيز المناعة

العلاجية  الو�سائل  من  البارد  القدم  حمام  يعتبر 
و�ضع  يتم  عندما  خ�صو�صا  للغاية،  المنع�شة 
على  م�شيا  التجول  بعد  الماء،  حو�ض  في  القدمين 
�أو العمل ل�ساعات طويلة  الأقدام لم�سافات بعيدة، 

خلال اليوم. 
الأطباء  تحذيرات  �إل��ى  الإ���ش��ارة  يجب  ه��ذا،  مع 
العلاج  حمامات  م��ن  ال��ن��وع  ه��ذا  بخ�صو�ص 
باتا  منعا  ممنوعة  تكون  بحيث  والا�سترخاء، 
الم�صابات  الن�ساء  والمر�ضعات،  الحوامل  على: 
ب�أمرا�ض القلب، �أو ا�ضطرابات في الدورة الدموية، 

�أو �أي �أمرا�ض تتعلق بالكلى والمثانة.

ال�سيدة  تقوم  عندما  البارد  الحمام  نجاعة  تزيد 
ب�إخراج القدمين من الماء، �شبه المتجمد، بالتناوب 
التحفيز  ه��ذا  خ�الل  فمن  الأخ���رى.  تلو  واح��دة 
الأمر  وهو  المناعية،  الم��واد  طبيعة  تتغير  المتبادل، 
بالج�سم،  المناعية  القوى  تعزيز  �إلى  ي�ؤدي  الذي 
الا�سترخاء.  جانب  �إلى  علاجية  نتائج  ي�ضمن  ما 
العناية  مراكز  بع�ض  بها  تقوم  التي  الأخطاء  ومن 
يتجاوز  للقدمين  البارد  الحمام  جعل  الج�سدية، 
ال�سيدة  تبد�أ  عندما  �أق��ل،  و�أحيانا  �ساعة،  رب��ع 
بال�شعور بالألم، نتيجة البرودة المفرطة، �إذ لا يجب 
الو�صول �إلى هذه المرحلة، حيث يمكن �أن ت�سبب 

نوبة حمى.
مراعاة  ال�سيدة  على  ينبغي  بارد،  حمام  كل  بعد   
طريق  عن  وب�سرعة،  �أخرى  مرة  القدمين  تدفئة 
المهم  من  دافئة.  جوارب  لب�س  �أو  ال�سريع  الم�شي 
كذلك، التجفيف ب�شكل جيد، بوا�سطة من�شفة 
�أكثر  معر�ضة  تكون  القدم  لأن  نظيفة،  قطنية 

لتنامي البكتيريا والفطريات.

الحمام الساخن مناسب للشتاء
الت�صدي  في  ال�ساخن  القدم  حمام  منافع  تكمن 
لنوبات ال�صداع المتزايدة، �أو على الأقل، التخفيف 
�أو  الأع�صاب  تهدئة  على  تقت�صر  ولا  حدتها،  من 

الوقاية من نزلات البرد الو�شيكة.
الطرق  م��ن  ال��ن��وع  ه��ذا  ينا�سب  م��ا  �أف�ضل  �إن 
نبات  ا�ستخدام  هو  الا�سترخائية،  العلاجية 
ال�ساخن،  الماء  في  اللافندر،  �أو  البابونج  الروزماري، 
علاجية  زيوت  �إ�ضافة  يمكن  الجلد،  تحمل  بقدر 
عطرية، كزيت اللوز الذي يعمل على علاج ت�شقق 
والمرطب،  المنعم  الهند  ج��وز  زي��ت  �أو  القدمين، 
هذه  ا�ستعمال  قبل  ال�سيدة  على  ينبغي  ولكن، 
الإ�ضافات، اختبار ما �إذا كانت ت�سبب ا�ستجابات 

تح�س�سية على الجلد.
جروح  �أو  التهابات  قروح،  �أي  من  تعانين  كنت  �إذا 
الحمامات،  بتفادي  ين�صح  القدم،  في  مفتوحة 
التام،  التعافي  غاية  �إلى  الباردة،  �أم  ال�ساخنة  �سواء 

تفاديا لأي م�ضاعفات �صحية.

•نسيبة انتصار علال



• قصة نجاح

كيف اخترت الدخول إلى عالم الاستثمار؟
في  كنــــت  �أن  منــــد  العالـــم  هذا  �إل��ى  دخلت 
ال�ـــشركة  في  ا�شتغــــــل  كنت   ،21 ال�سن 
الخـا�صة بالوالد ك�ـــأول بداي لي في هذا المجــــال، 

لكن �أردت �أن �أخـــــرج من جلــباب والدي �إن �صح 
قادري  ابنة  ت�سميـــــــة  من  التحـــول  �أي  القول، 
مركز  فتحت  ومنه  ق��ادري،  مريم  ال�سيدة  �إل��ى 

للجمال.  

 برأيك ما الاستثمار الناجح في البلاد؟
المر�أة  تطلبه  ما  و  ما،  طلب  تلبية  ب�ساطة  بكل  هو 
الجودة  عالي  منتوجا  لها  يكون  �أن  هو  الجزائرية 
لا  مرة  كل  في  �أي  عليه،  ا�شتغلت  ما  وهو  والنوعية 
�أنظر لل�سعر بقدر النوعية الجيدة التي �أقدم فيها 

المنتوج الخا�ص بي.

 هل يمكن تلقيبك بسيدة أعمال؟
نعم هو كذلك. 

هل الاستثـــــمار فـــي التجمــيل صعب 
في الجزائر بالنظر إلى المنافسة؟

هناك  كانت  بدايتي  في  الوقت،  نف�س  في  ولا  نعم 
الا�ستيراد  مج��ال  ك��ان  ح�ني  ق��وي��ة،   مناف�سة 
العلامات  �أكبر  بح�ضور  ي�سمح  ما  وهو  مفتوحا، 
والجزائري  التركية،  خا�صة  ال�سوق،  في  العالمية 
في  عانينا  لهذا  م�ستورد،  هو  ما  كل  يحب  بطبعه 
هناك  ظهرت  الا�ستيراد  توقف  ولما  كثيرا،  البداية 
الكو�سمتيك  في  خا�صة  ال�شركات  من  العديد 
لدولة  تح�سب   المجال  هذا  في  هامة  مبادرة  وهي 

الجزائرية.

 بما أن زوجك رجل أعمال هل أنت 
منافسة له في مجال إثبات الذات؟

مبنية  علاقة  بيننا،  تكامل  علاقة  بالعك�س  لا، 
�أجل  من  الم�سائل،  من  الكثير  في  الت�شاور  على 

�إيجاد الحلول.

هل قمت بدراسة السوق قبل الدخول 
بمنتجات للتجميل في السوق الجزائرية؟

الجزائر  في  هنا  دولية  �شركة  مع  بدرا�سة  قمت 
كانت  معلومات  من  لي  قدمته  كل  الحقيقة  وفي 
احمر  �إنتاج  عملية  �أطلقت  لما  خا�صة  مغلوطة، 
�أنا  �أ�صبحت  هنا  ومن  لي،  منتوج  ك���أول  ال�شفاه 
التي تقوم بدرا�سة ال�سوق، لهذا احتفظ بتجربة 
درا�سة  عن  معلومات  لي  قدمت  �شركة  مع  �سيئة 

ال�سوق.

هل أعانك زوجك في مشروعك؟
وهو  ب��ي،  الخا�ص  الم�ستثمر  هو  وللعلم  نعم، 
البزن�سة،  مج��ال  في  ق��درات��ي  يعرف  �شخ�ص 
�إطلاق م�شروع  وللعلم هو من عر�ض علي فكرة 

في الت�صنيع.

مــاذا عــــن آفـــاق ومستقبــــل التجميل 
في الجزائر؟

الكو�سمتيك  بمجال  مقارنة  معقــد  مجال  هو 
لت�صدير  الإم��ك��ان��ي��ات  ك��ل  نملك  لكن  م��ث�ال، 
ت�صبح  لأ  �إمكانية  فيه  وحتى  للخارج،  منتوجاتنا 
في  هنا  منتوجاتها  لمعالجة  ت�أتي  ال��دول  بع�ض 

الجزائر.

تتحدث السيدة مريم 
قادري خليفاتي في هذا 

الحوار للشوق العربي 
عن البدايات الأولى لها 
في عالم التجميل، وكذا 

عن أهم المحطات 
والخطوات التي تقوم 

بها من أجل تقديم 
منتجا يليق بالزبون 

الجزائري، حيث تعتبر أن 
النوعية هي الأساس في 

ما تقدمة قبل أي شيء 
آخر، كما ترى أن هذا 

المجال حتى وإن كان 
معقدا، إلا أنه يمكن 

لنا أن نصل إلى مصاف 
الكبار في تصنيعه 

وتصديره للخارج. 

 exceptionelle cosmetique مديرة شركة
للصناعة التجميلية للشروق العربي:

السيدة مريم قادري خليفاتي

النوعية الرفيعة
هي الأهم عندي

في تقديم منتجاتنا

37

•صالح عزوز



اطلالات لم 
تكن في 
الحسبان 

لأيام العمل 
والدراسة 

محجبات

الحجاب اطلالة 
تليق بالعلم 

والعمل فهي 
تعبير عن 

الالتزام الاخلاقي 
والدراسي في آن 
واحد، وزي عملي 

للعمل وفرض 
الذات. ومع 

فصل الخريف 
تكثر العروض 
في الدكاكين 

وتمتلئ الرفوف 
بالمبهرج وملون 

لكن حجابك 
يفرض عليك 

اطلالة محترمة 
وبألوان هادئة 

لن تجدي اسرارها 
سوى في 

صفحات الشروق 
العربي.

الأزرق ليوم مشرق
إطلالة عملية باللون الأزرق تجمع 

بين التنورة البليسيه والبلايزر الطويل 
منسق بصندل باللون السومون 

وخمار بنفس الدرجات. اللمسة 
الشيك الحزام على شكل حبل.

• ك-فاروق

•موضة
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الجامعة تفتح باكرا
طلة شبابية للجامعة تضم 

القميص الابيض والسروال من 
لاتوال العريض مع حذاء رياضي 
بكعب مدعم ولا تكتمل هذه 

الاطلالة الا ببعض الاكسسوارات 
كالقلادة الذهبية.
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امرأة في اجتماع 
مهم

الإنطلاقة لا تكون إلا 
بالقلوب النقية ولا يوجد 

لون يضاهي الابيض نقاوة. 
الليكات زرقاء مدرجة 

بالورود البيضاء والسروال 
الابيض العريض.
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طلة غير منتظرة
إطلالة مفعمة بالانتعاش لأيام 

العمل أو الدراسة تجمع بين 
الليكات البيضاء والجينز البويفراند 

العريض بتطريز أبيض جميل. 
التنسيق غير اعتيادي بحقيبة يد 

برتقالية وصندل من نفس اللون.

41



البيج يليق بالخريف
البيج يليق بالخريف والدليل هذه 

الليكات الجميلة من قماش 
الكتان مع جينز بيج فاتح 

والحقيبة الأثنية المصنوعة من 
الرافيا.
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•ك. فاروق •كاريكاتير: فاتح بارة

•مجتمع

دنت  حين  الذين  الملتزمين،  ال�شباب  من  عماد،   
�أخت  اختيار  �سوى  بدا  يجد  لم  زواجهم،  �سن 
وتم�سكهم  عائلته  التزام  بمدى  لعلمه  �صديقه، 
بالأخلاق وتمتعهم �أي�ضا بالطيبة والكرم. وكانت 
غير  بنيته،  �صديقه  م�صارحة  هي  خطوة  �أ�صعب 
لدى  ويدعمه  بالفكرة  يرحب  �صديقه  وجد  �أنه 
وهو  والخطبة  ال�شرعية  الر�ؤية  وتمت  العائلة، 

الآن ي�ستعد لعقد قرانه.

الماضي يلاحقك دائما
بابا  تفتح  قد  الأ�صدقاء،  يدعوه  كما  زينو،  ق�صة 
الأخـــير  هـــــذا  كان  فقــــــد  لمو�ضوعنا.  مواربا 
ال�شبـــاب  وكــل  ومتهـــــورا،  طائ�شا  �شابا 
�أنه  غير  م�شبوهة،  علاقــات  في  تورط  الطائ�ش 
فاقترحت  والا�ستقرار،  الزواج  قرر  الثلاثين  وبعد 
الجميلـة..  �صديقه  �أخت  يخطب  �أن  �أمه  عليــه 
عر�ضها  �أن  غير  لخطبتها  والدته  ذهبت  وفعلا، 
الذي  �صديقه  طرف  من  خا�صة  بالرف�ض،  قوبل 
منا�سب  غير  ور�آه  جيدا،  ما�ضيــه  يعرف  ك��ان 
فقد  مثالية،  تكن  لم  �سمير  لم�صاهرته.تجربة 
�أن  اكت�شف  �أنه  غير  المقرب،  �صديقه  �أخت  خطب 
في  وقرر  يعتقد..  كان  عما  تماما  مختلفة  �أخلاقها 
�أنه  غير  العلاقة،  هذه  في  �أكثر  التورط  عدم  النهاية 
هذا  عن  عزوفه  وبرر  �صديقه،  يخ�سر  �أن  ي��شأ  لم 

الزواج برف�ض �أمه �أن يتزوج من خارج العائلة.
من  لكن  التجربة،  نف�س  عا�ش  �أحمد،  �سيد 
�صديقه،  �أخ��ت  من  ت��زوج  فقد  مختلف..  جانب 
ن�شبت  ما  ف�رتة  في  �أن��ه  �إلا  ال��زوج��ة،  نعم  وكانت 
بينه وبين زوجته بع�ض الم�شاكل، انتهت بتدخل 
الذي  ب�صديقه  علاقته  بعدها  و�ساءت  العائلتين، 

قاطعه مدة طويلة.

أول الزواج.. مصارحة الأخ
محفوفة  طريق  ال�صديق  �أخ��ت  لخطبة  التقدم   
ت�ساوره  ق��د  فال�صديق  والأ���ش��واك،  بالمخاطر 
وكيف  ب�أخته،  الارتباط  اختيارك  حول  �شكوك 
تعرفها ولم هي بالذات و�سط ح�شود من الن�ساء.. 
�أ�سئلة كثيرة قد تدور في خلد �صديق لم يعتقد يوما 

�أنك �ست�صير �صهره.
�شاهد  فقد  الجميلة،  الورطة  هذه  في  وقع  مولود،   
ف�أعجب  �أخيها،  على  ت�سلم  وهي  �صديقه  �أخت 
المو�ضوع  يفتح  �أن  ا�ستحى  لكنه  �إعجاب،  �أيما  بها 
مع �صديقه، رغم �أنه كان يطلب الحلال. الغريب، 
�أن �صديقه رف�ض طلبه، معللا ب�أنها لا تزال تدر�س 
في الجامعة و�أن والديهما يرف�ضان العر�سان الذين 
تم�سك  لي  رواه  ما  وبح�سب  مولود،  �إليها.  تقدموا 
ر�سميا  وتقدم  درا�ستها،  �إنهاءها  وانتظر  بقراره 
له  ي�شهد  الجميع  ولأن  لخطبتها..  والديه  مع 
بالأخلاق وال�سمعة الح�سنة، وافقت الأخت على 

الزواج رغم تردد �أخيها.

الصداقة والنساء
لأراها  �أكن  لم  زاوية  من  المو�ضوع  ناق�شت  نوال، 
فقالت لي: "��سألتني �صديقتي �إن كنت �أعرف فتاة 
تخطبها  حتى  الج�ريان...  �أو  العائلة  من  متخلقة 
ببالي  تخطر  لم  �أخ�ريا.  ال��زواج  قرر  ال��ذي  لأخيها، 
خلق  على  فتاة  وهي  لها،  �سميتها  واحدة  �إلا  وقتها 
ي�شهد  عالية  و�أخ�الق  نعرف  ما  بح�سب  ودين، 
الجميع لها بذلك".و�أردفت: "فتفاج�أت ب�صديقتي 
�أخيها،  �أنها �سبق و�أن عر�ضت الأمر على  تخبرني 
�أي�ضا، لكنه رف�ض با�ستهجان قائلا:  فهي تعرفها 
الأم��ر،  ا�ستغربت  وقتها،  �صديقي.  �أخ��ت  �إنها 
�أي�ضا  مقتنعة  قالتها  كونها  المانع  عن  و��سألتها 

�صديقه؟  �أخت  من  يتزوّج  وكيف  فقالت:  بفكرته، 
لم �أفهم �شيئا �إلى حد الآن، وك�أن الأمر جرم �أو هو 
�أخت ال�صديق  الزواج من  عيب".مريم، ترى ب�أن 
قد يف�سد �صداقتهما، ور�أيها جاء من وحي الواقع: 
�إذا  متزوج،  غير  �شاب  �أي�ضا  وهو  �أخي،  "��سألت 
تطلب  �أن  ت�ستطيع  هل  ال���زواج،  و�أردت  ح��دث 
�أخت �صديقك المقرب مثلا.. ويا ليتني ما ��سألت.. 
رمقني بنظرة مريبة، وك�أنني كفرت وقال: �ساعة 
منال  تهذين".وعززت  �أي  تهترفي..  توّيل  �ساعة 
الفكرة  هذه  �أن  �ألاحظ  "بد�أت  قائلة:  النظرية  هذه 
منت�شرة فعلا، وحتى و�إن تزوج ال�شاب من �أخت 
�أدركته  ما  وهذا  بينهما.  العلاقة  تف�سد  �صديقه، 
فقد  �أخيها،  �صديق  من  قريباتي  �إحدى  زواج  بعد 
�أخاها  و�إن  عهدهما،  ك�سابق  يعودا  لم  �إنهما  قالت 
�أخته  طلب  �أنه  بما  �صديقه،  يعد  لم  �إنه  عنه  قال 
واختار �أن يكون ن�سيبه". ��سألت بنف�سي �شابا في 
مقتبل العمر عن ر�أيه في الزواج من �أخت �صديقه، 
�أن  الم�ستحيلات  �سابع  "ومن  م�ستهجنا:  ف�صاح 
يقبل  لا  ومنطقي  عقلي  �صديقي..  ب�أخت  �أتزوج 
بذلك، من يفعل ذلك �أكيد لم يخرج في حياته من 
الفطرة،  �ضد  ترافعه  لينهي  ال�صغيرة"،  حومته 
ميدخولو�ش  ال�صحاب  "قالك  الفكرة:  عفوا 

بيناتهم الن�ساء والمال قالوها �أجدادنا".
الفكرة  هذه  من  تفاج�أ  �آخر،  �شاب  الدين،  �سيف 
المغلوطة: ر�أيه طبعا �أحترمه وله �أ�سبابه، ولكن �أريد 

ح �أمرا قد يغير فكرته.. �أن �أو�ضّ
بناته  زوج  و�سلم-  عليه  الله  �صلى  الر�سول- 
�أولي�س  الطريقة،  بهذه  يفكر  يكن  ولم  لأ�صحابه، 
الر�سول،  ذلك  لي  تقل  ولا  �أك�ثر،  وقرابة  خير  فيها 
فبمن  و�أ�صحابه  بالر�سول  نقتد  لم  �إن  فنحن 

�سنقتدي �إذن؟ 

خطبة الصديق أخت صديقه

قنبلة
ملغومة أو 

خطوة محمودة
الزواج خطوة مهمة في حياة أي رجل. والاختيار صعب، وسط زخم الحياة والكم الهائل من قضايا الطلاق، التي تعالج 
في المحاكم، ما يزيد من ضغط الوقوع في الخطإ.. بالنسبة إلى الرجل، الحل الأكثر ملاءمة، أن يختار شريك الحياة من 
محيطه، ممن يعرف أخلاقهم وأدبهم، والأهم دينهم.. ومن أقرب إلينا من الصديق الذي نعرفه منذ سنوات. الشروق 

العربي، تسأل: هل الزواج من أخت الصديق هو قنبلة موقوتة أم بالعكس أصوب قرار؟
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•ليلى حفيظ

•أزواج

أنا أغار إذن أنا أُحب.. 
المُ�سلّم  هو  هذا  الع�شق.  براهين  �أكبر  هي  الغيرة 
به عند �أغلبية النا�س، الذين يعتبرون حب الآخر 
هل  ولكن،  عليه.  للغيرة  �سبب  و�أوح��د  �أول  هو 
الحب دوما هو الجذوة التي تت�أجّج منها نار الغيرة؟ 
يحيى  الأ�ستاذ  ي�ؤكده  ما  هذا  دوما".  لي�س  "لا.. 
دولي،  وم��درب  �أ��رسي  م�ست�شار  مفتاح،  الدين 
الذي يو�ضح �أن "للغيرة �أ�سبابا عديدة غير الحب، 
فقد تكون نابعة عن الرغبة في الا�ستحواذ، وحب 
تملك الطرف الآخر، والخوف من فقدانه، �أو عدم 
اهتزاز  النرج�سية.،  المر�ضي،  ال�شك  فيه،  الثقة 
ثقة الطرف الغيور في نف�سه.. �إلخ. وبالقيا�س على 
ذلك، يجب �ألا نربط دائما بين انعدام الغيرة عند 
للأ�سف،  وهذا،  الحب..  وغياب  الزوجين،  �أحد 
التي  فالزوجة  الن�ساء.  �أغلبية  تفعله  ال��ذي 
ما  غالبا  زوجها،  عليها  يغار  عندما  كثيرا  ت�ستمتع 
تقرن عدم غيرته عليها بعدم حبه لها، مع �أن ذلك 
المنطق،  وبذات  الحالات.  كل  في  �صحيحا  لي�س 

يفكر بع�ض الرجال."

قبّح الله من لا يغار
يُقال �إنه لا �شيء يزعج المر�أة كزوج غيور، ولا �شيء 
الغيرة  �آخ��ر،  بمعنى  �أو  للغيرة.  فاقد  كزوج  ي�ؤلمها 
منه  الفائ�ض  �أو  انعدامه  للنبات،  كالماء  الحب  في 
و�أ�سا�س  الزوجية،  العلاقات  ملح  وهي  يقتلانه. 
�إن  حتى  والح��رم��ات..  الأع��را���ض  على  الحفاظ 
الله  "قبّح  يقول:  كان  عنه-  الله  ر�ضي  الح�سن- 

الزوجي،  ال�شريك  يجرح  وغيابها  يغار."  لا  من 
كثيرا،  تت�ضايق  التي  المر�أة  �إلى  بالن�سبة  وخا�صة 
عليها..  يغار  لا  حياتها  �شريك  �أن  ا�ست�شعرت  �إذا 
درجة  ويخف�ض  العمق،  في  �أنوثتها  يطعن  فذلك، 
ال�سيدة  مع  الح��ال  هي  مثلما  بنف�سها،  ثقتها 
تنوي  رجل  من  متزوجة  جامعية،  دكتورة  "�س"، 
�أدت  عديدة،  لأ�سباب  �أهلها،  من  بمباركة  خلعه 
منها  معه،  العي�ش  في  الا�ستمرار  ا�ستحالة  �إلى 
عدم غيرته عليها، الذي ربطته بعدم حبه لها، فهو 
كما تقول: "جبلّة بليد، لا يهتم في �أي بقاع الأر�ض 
العديد  بين  الكثيرة  تنقلاتي  فبحكم  ��رصت، 
علمية  �أبحاث  لا�ستكمال  الوطن،  ولاي��ات  من 
�أن  الاهتمام،  وك�أ�ضعف  �أحيانا،  �أتوق  �أنا  �أنجزها، 
يرفع هاتفه النقال وي��سأل عني �إذا ت�أخرت. ولكن، 
غيرته  عدم  كون  من  تيقنت  الأيام،  ومع  هيهات. 
عن  ب��الأح��رى،  �أو  لي،  حبه  ع��دم  عن  نابعا  علي 
لا  موجة  بعد  علاقتنا،  �إليه  �آلت  عاطفي،  طلاق 
التي  والأ�سرية  الاجتماعية  الم�شاكل  من  منتهية 

باعدت بيننا."

مؤشرات غياب الغيرة
 بين الزوجين 

�أذهان  في  الرا�سخ  الفهم  �سوء  عن  اللب�س  ولرفع 
عدم  دائما  يُف�سرون  الذين  النا�س،  من  الكثير 
الحب،  بتلا�شي  الآخر  على  الزوجين  �أحد  غيرة 
�شعور  "الغيرة  �أن  على  مفتاح،  الأ�ستاذ  يُ�شدد 
يغار  من  فهناك  الإن�سان.  لدى  طبيعي  فطري 

تخ�ضع  �أنها  كما  يغار.  لا  قد  من  وهناك  بطبعه. 
تربى  التي  والبيئة  الاجتماعية،  للتن�شئة  كذلك 
ت�ؤجج  التي  المعايير  دد  ُحت التي  ال�شخ�ص،  فيها 
�أن  يمكن  كما  عدمه.  من  لديه  ال�شعور  ه��ذا 
التامة  كالثقة  غيابها،  �إلى  عديدة  �أ�سباب  ت�ؤدي 
في  العالية  الثقة  و�أخ�الق��ه،  ال�شريك  �سلوك  في 
النف�س. ولكن هذا لا يمنع �أن يكون انعدام الغيرة، 
�أحيانا، م�ؤ�شرا �صارخا عن طلاق عاطفي، �أ�صاب 
العواطف  كل  فتور  �إلى  و�أدى  الزوجية،  العلاقة 
الأزواج  نن�صح  الحالة،  هذه  وفي  فيها.  الإيجابية 
في  والتغيير  ال�سابقة،  المكانية  الروابط  بتجديد 
معا،  �أكثر  وقت  وق�ضاء  المنزل،  ديكور  وفي  المظهر 
الزوجية،  العلاقة  لتجديد  الأولاد،  عن  بعيدا 

و�إحياء العواطف."

الغيرة المعتدلة 
خلق إسلامي محمود

كما ي�ؤكد �أحد �أ�ساتذة ال�شريعة الإ�سلامية على 
�أن الغيرة خلق �إ�سلامي محمود، يجب �أن يتحلى 
وال�شرف  الدين  على  للحفاظ  الم�سلمين،  كل  به 
من  الزوجية  العلاقة  و�صون  والكرامة،  والعر�ض 
�أي فتنة �أو �شبهة �أو ريبة. فر�سول الله- �صلى الله 
"�إن الله- تعالى- يغار، وغيرة  عليه و�سلم- يقول: 
الله �أن ي�أتي الرجل الم�ؤمن ما حرّم عليه"، ولكنها، 
غير  في  تكون  و�ألا  المعقول،  حدود  تتعدى  �ألا  يجب 
ريبة، فت�ؤدي �إلى ال�شك المر�ضي، الذي قد ينتهي 

ب�إزهاق الأرواح البريئة".

انعدام الغيرة 
بين الزوجين

مؤشر 
لثقة 

عمياء 
أم لطلاق 
عاطفي؟

نصح أبو الأسود الدؤلي ابنته، في ليلة زفافها، قائلا: "إياك والغيرة، فإنها مفتاح الطلاق". وذلك، ما نبّه إليه الكثير 
من أخصائيي العلاقات الزوجية، الذين لطالما تفنّنوا في تعداد مساوئ الإفراط في الغيرة. وحذّروا من مغباتها على 
استقرار الزيجات. ولكن، ماذا عن التفريط فيها؟ أو بمعنى آخر، هل سيكون راضيا وسعيدا من لا يغار عليه شريكه 

الزوجي؟ وهل غياب الغيرة دليل ثقة أم مؤشر لطلاق عاطفي بين الطرفين انتهى بعدم الاهتمام واللامبالاة؟



•نسيبة انتصار علال

•زووم

الثقة والأمانة في خبر كان
�أو  �أق��ارب��ه��م  م��ن  ال��غ��ال��ب،  في  ال��ن��ا���س،  يتدين 
الذين  الأ�شخا�ص  من  ومعارفهم،  �أ�صحابهم 
بالمال  في�ؤثرونه  وخيانته،  غدره  عدم  ي�ضمنون 
على �أنف�سهم.. لكن، على ما يبدو، انقلبت الآية 
فيه  ارتفع  كلما  نحو،  على  وباتت  النا�س،  بين 
الاحتيال.  احتمال  ارتفع  والأمان،  الثقة  م�ستوى 
تقول حميدة، 41 �سنة: "من عادة �أخي الأكبر، �أن 
معتبرة،  مالية  مبالغ  �إخوتي،  ومن  مني  يقتر�ض 
كلما �أقبل على �أي قرار، ل�شراء �أو �سفر �أو علاج في 
لاحقا.  ي�سددها  ولا  الملايين،  حتى  ت�صل  حياته، 
�أنهم  رغم  �إقرا�ضه،  عن  توقفوا  �إخوتي،  بع�ض 
مي�سورو الحال. �أما �أنا، ومع �أن راتبي زهيد، لا كاد 
من  �أخجل  مازلت  الإيجار،  م�صاريف  لي  يغطي 
لي  �سبب  ما  طلبه،  �أرد  �أن  من  و�أ�ستحيي  �صده، 
العديد من الم�شاكل مع زوجي، الذي ي�صف �أخي 
من  الرفاهية  يعي�ش  لأنه  والانتهازي،  بالمحتال 

جيوب الكادحين"..

ميسورون متورطون
 في النصب 

بد�أت عائ�شة تجارة الأواني المنزلية الفاخرة، وقطع 
ب�أ�س  لا  عددا  ق�صير،  ظرف  في  وكونت،  الديكور. 
به من الزبونات، من بينهن طبيبة �أ�سنان، يبدو 
طاولة  �أطقم  �إليها  "قدمت  تقول:  ال�ثراء.  عليها 
ولا  علي،  �ستحتال  �أنها  �أتوقع  ولم  الثمن،  باهظة 
بتلك  بورجوازية،  �سيدة  �أن  ظننت  ثمنها.  تدفع 
يمكن  لا  الاجتماعية،  مكانتها  ولها  الكاريزما، 

كهذا..  فعل  على  تقبل  �أن 

ولكن  بال�سلعة،  ج��دا  معجبة  ب�أنها  تحججت 
�أن  بعد  لاحقا،  ت�سدده  و�سوف  معها،  لي�س  المال 
فلم  ابنتها.  خطوبة  حفل  �ضغط  من  تتخل�ص 
�أ�شهر"..  �أربعة  من  �أزيد  الحادثة  على  مر  �أمانع. 
بعدها، التقت عائ�شة بزبونتها الن�صابة، وعندما 
لإرجاع  م�ستعدة  ب�أنها  �أخبرتها  المال،  منها  طلبت 

ال�سلعة، لأنها في �ضائقة.

حساب مؤجل
إلى يوم القيامة

لدى  ال��دي��ون،  دفاتر  تتو�سط  �أ�صبحت  عبارة 
محلات البقالة. وحرمت عائلات فقيرة كثيرة من 
لبع�ض  ي�سمحون  الذين  ه�ؤلاء  الباعة.  رحمة 
ثمنها  ي�سددوا  �أن  على  ال�سلع،  ب�أخذ  الزبائن 
ي�سبب  ما  يتهربون،  �أو  يختفون  لكنهم،  لاحقا. 
الظاهرة  وبتكرر  المحل.  ل�صاحب  مادية  خ�سائر 
ماديا  مرتاحين  �أ�شخا�ص  قبل  من  حتى  كثيرا، 
ال�شراء  على  ق��ادري��ن  ثابت،  م��الي  دخ��ل  ولهم 
يف�ضلون  لكنهم  الديون،  �إلى  اللجوء  دون  حتى 
الاحتيال، و�أكل �أو لب�س الحرام.. امتنع الباعة عن 

انت�شرت  حيث  ال�شكل،  بهذا  المعاملات 
ال�شباب،  البقالين  �أحد  ق�صة  م�ؤخرا 

وت�ضاربت  وا�سعا،  جدلا  و�أث��ارت 
في  فكتب  حولها..  الانتقادات 

المتوفى  زب��ون��ه  �صفحة 
"ح�ساب  ح��دي��ث��ا: 

يوم  �إلى  م�ؤجل 
 . مة" لقيا ا

وعندما طلب منه النا�س م�سامحته والعفو عنه، 
�سداد  في  كثيرا  يتماطل  كان  الزبون  ب�أن  �أخبرهم 
ديونه، مع �أنه غني وقادر على ذلك. وعندما يذكره 
النا�س �أو البائع، بعقاب الله، وب�شدة ال�ضرر، كان 

ي�ستهزئ، ويرد بعبارات م�سيئة.

كبيرة آثم فاعلها، ومأجور 
مراعيها عند الحاجة

يقول الدكتور دحماني عبد ال�صمد، �إمام فقيه: "�إن 
كبيرة  المال،  توفر  رغم  الدين،  �سداد  عن  الامتناع 
في  لما  محرم،  فعل  الإ�سلام.  ديننا،  في  الكبائر  من 
ذلك من م�ضرة مادية لمن �أقر�ضه المال، وللمجتمع 
وقيمة  والثقة  الأمانة  منه  تغيب  بحيث  �أي�ضا، 
ولي�س  فعلية،  حاجة  عن  يتدين  الذي  �أما  الوعد. 
يبيعها  مكت�سبات  �أو  مال  من  به،  ي�سدد  ما  لديه 
�إلا و�سعها.. يقول  �أو يرهنها، فلا يكلف الله نف�سا 
الرحيم:  الرحمن  الله  ب�سم  بعد  وجل-  عز  الله- 
"و�إن كان ذو ع�سرة فنظرة �إلى مي�سرة". وفي هذا، 
يقدر  لا  من  على  الت�ضييق  بعدم  للم�ؤمن  دعوة 

على �سداد دينه، وهو م�أجور."

تعددت وسائل الاحتيال في هذا الزمن، 
وزادت لهفة الناس على المال، ولو على 
أحساب الأخلاق والقيم الاجتماعية، وحتى 

على حساب الدين، حين غابت الثقة 
والأمانة في العلاقات، في وقت أصبح 
فيه مقترض المال يسرقه، والمتوسل 
لتدين مبلغ صغير أو كبير ينوي عدم 

إرجاعه.

جزائريون يحتالون 
عبر الدين والاقتراض
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• ليلى حفيظ

•أسرارهن

أو عندما 
تعشق 

المُعذبة 
جلّادها

تعاطف بين الخاطف 
والمأسور 

متلازمة �صتوكهولم، هي ظاهرة نف�صية، تُطلق 
على ال�صخ�ض الذي يتعاطف اأو يتعاون مع عدوه 
بهذا  �صُميت  ولقد  عليه.  المعتدي  اأو  معذبه  اأو 
الا�صم، ن�صبة اإلى مدينة �صتوكهولم بال�صويد، 
بنك  على  �صطو  عملية  وقوع  محل  كانت  التي 
الرهائن،  الخاطفون  احتجز  ي��وم   .1973 ع��ام 
الاأ�شر،  من  اأيام  �صتة  بعد  معهم،  تعاطفوا  الذين 
مع  التعاون  رف�صهم  درج��ة  اإل��ى  بهم،  وتعلقوا 
ال�صلطات لتحريرهم، ودافعوا عن اآ�شريهم، بعد 
انتهاء الاأزمة. وفي مجال علم النف�ض، يتم اإطلاق 
تت�صم  علاقة،  اأي  على  المتلازمة  هذه  واإ�صقاط 
المُ�صاء  طرف  من  حب  اأو  تعلق  اأو  تعاطف  بوجود 
والجلّاد،  ال�صحية  بين  اأي  المُ�صيء..  تجاه  اإليه 
ذلك  في  بما  بينهما،  الرابطة  طبيعة  كانت  مهما 
اأو  بخطيبها،  الخطيبة  اأو  بزوجها،  الزوجة  علاقة 

الحبيبة بحبيبها.

هل أنت زوجة 
ستوكهولمية؟

اأخ��رى  ت�صمية  ه��ذه  المعُنّفة..  الم���راأة  متلازمة 
زوجة  ال�صحية  كانت  اإذا  �صتوكهولم،  لمتلازمة 
تبقى  ذل���ك،  وم��ع  تعذيبها.  في  يتفنّن  ل��رج��ل 

مُتم�صكة بالعي�ض معه، لا، بل والاأكر من ذلك، 
اأنها تحبه وتتعاطف معه، وتمقت كل من يحاول 
تب�صيرها اإلى طرق الخلا�ض منه اأو معاقبته، اأي 
التبليغ عنه. والنماذج  اأو  اإنها ترف�ض التحرر منه، 
من هذا النوع كثيرة في مجتمعنا. فهذه مليكة، 32 
الويل،  يذيقها  خمر،  مدمن  من  متزوجة  �صنة، 
ت�صتكي  كما  فهو  عقله.  ال�صكرة  غيّبت  كلما 
اإلى  يطردها  ثم  بوح�صية،  عليها  "يعتدي  اأختها: 
الذين  الج��يران،  فيوؤويها  النوم،  بثياب  ال�صارع 
اأيام،  عدة  بعد  ولكن،  بها.  للتكفل  بنا  يت�صلون 
اإليه..  رجوعها  طالبا  معها،  التوا�صل  اإلى  يعود 
اأن  وترف�ض  لنُ�شرتها،  محاولاتنا  لكل  فتتنكر 
في  ال�شروع  ق�صد  الاأمنية،  الجهات  اإلى  ت�صكوه 
كل  وتُعادي  دوما،  ن�صحناها  كما  عنه،  الانف�صال 
من يُحر�صها على فراق ذلك الزوج، الذي ت�صبب 
والاأدهى،  متتاليتين.  مرتين  جنينها  اإجها�صها  في 
اأنها تتعاطف معه، من باب اأن الله ابتلاه بتعاطي 
واأ�صواأ  بها.  يفعله  ما  كل  يق�صد  لا  وباأنه  الخمر، 
بنف�ض  يعاملونها  �صاروا  اأولاده��ا  اأن  الاأمر،  في  ما 

منطق والدهم، القائم على العنف والتحقير."
رو�صة،  تُحدثنا  اأخرى،  �صتوكهولمية  امراأة  وعن 
معها.  العنف  �صديد  لرجل  مخطوبة  اإنها  فتقول 
ال�صارع  في  و�صحلها  �شربها  لنف�صه  يُبيح  فهو 

اأحيانا، مع تخليه عنها في اأكر من منا�صبة. ورغم 
في  له  تجد  اأن  بعد  اإليه،  للعودة  تُبادر  فهي  ذلك، 
كل مرة الكثير من الاأعذار لما يفعله بها. لا، بل اإنها 
لا  لكونها  لها،  تعنيفه  على  نف�صها  تلوم  ما  غالبا 
حاول  وعبثا،  غ�صبه..  امت�صا�ض  مهارة  تتقن 
على  م�شرة  بقيت  اإذ  تركه،  على  اإجبارها  اأهلها 
الانتحار  حاولت  اأنها  درجة  اإلى  معه،  الا�صتمرار 
خاطبا  قبولها  على  اأ���شر  والدها  لاأن  م��رة،  ذات 

غيره."

تأقلم لأجل البقاء 
على ال�صعيد النف�صي، تُف�شر الم�صاعر الاإيجابية 
التي تطورها الم�صابة بمتلازمة �صتوكهولم تجاه 
معذبها، بغريزة البقاء، التي تفر�ض عليها التاأقلم 
والتعاطف  فالت�صامن  الموؤذية.  الاأو�صاع  تلك  مع 
للحفاظ  دفاعية  اآلية  هي  المعتدي،  مع  والتعاي�ض 
على الحياة. ومن هنا، يقع الدور الاأكبر على اأقارب 
بحقيقة  لتب�صيرها  بها،  والمحيطين  ال�صحية 
يعني  لا  الحب  وباأن  تحياه،  الذي  الموؤذي  الو�صع 
الاأقل،  على  اأو  الاأف�صل،  ت�صتحق  واأنها  الاإ�صاءة، 
ت�صتحق الحياة.. والكثير من الم�صابات بمتلازمة 
على  مقتولات،  الحال  بهن  ينتهي  �صتوكهولم، 

اأيدي جلاديهن.

أحسن إلى المرأة.. تنفُر منك. أسئ إليها.. تتبعك كظلك. هذا، هو المنطق الذي ينصح بعض خبراء العلاقات 
الغرامية الرجال باتخاذه، كمبدإ لاستمالة قلب المرأة. والحقيقة، أنهم لم يُجانبوا المنطق في ذلك. فهناك، صنف 

من النساء، يعشقن مُعذبهن، سواء في إطار العلاقات الزوجية أم العاطفية. وهي الحالة التي يُطلق عليها 
أخصائيو الصحة النفسية تسمية متلازمة ستوكهولم، التي تتعلق فيها الضحية بجلادها، وتُدافع عنه باستماتة. 

وترفض الابتعاد أو الانفصال عنه، رغم المخاطر المحتمل تعرضها لها في البقاء معه.

نساء مصابات 
بمتلازمة 

ستوكهولم 
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•ك. فاروق

•أحذية

7 أحذية "بوتين" لا غنى عنها 
قبل الشتاء

 البوتين أو الجزيمة 
هي الجزمة أو 

البوتس القصير، 
ومثله شقت 
طريقها في 

عالم الاحذية من 
عشرات المواسم، 

في خريف شتاء 
2022 البوتين 

صارت أكثر رواجا 
لأنها عملية 
أكثر وتلائم 

الطقس البارد 
الماطر ويمكن 

ارتداؤها في 
الاجواء المشمسة 

أيضا. الشروق 
العربي تغريك ب7 

بوتينات مبهرة لن 
تستغني عنها في 

هذا الموسم.

بوتين 2 في 1
 البوتين الجورب موديل رائج جدا يشبه 

ما يلبسه الشباب في المواسم القليلة 
الماضية وهي الحذاء الرياضي العالي 

بشكل جورب. لكن للأنوثة معاييرها، 
البوتين الجورب الانثوي أنيق ومريح  

وبكعب إما قصير كموديل ميوميو أو 
طويل على طراز بالمان.

كعب يموء 
رقيا

 البوتين الاسود 
بكعب القطة 
أو كيتن هيلز 

سيلهمك 
الذوق خاصة 

في الموديلات 
الأصلية، التفاصيل 

الذهبية في 
المقدمة تكسر 

حدة اللون.
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بوتين فوق الشبهات
 البوتين بكعب مدعم سر الموضة كلها 

هذا الموسم خاصة بهذا اللون الاسود المعزز 
بخطوط ذهبية.

بوتين طبيعي
 البوتين بالجلد الطبي مميز لأنه قد يلائم طلات 

عديدة ومحبوب لدى الجزائريات، هذه السنة هذا 
النوع اضيفت له التطريزات والنقوش ليصبح أكثر 

أنوثة خاصة بكعبه الطويل والمريح.

بوتين في مهمة رسمية
 البوتين الرانجرز وهو مزيج بين 
البوتين الانثوي والرانجرز الخشن، 

وما أجمل الكعب في غير مكانه. 
اللون الطبيعي البيج سيكون 

الأختيار الأنسب.

البوتين من خيال شانيل
هذا الموديل الراقي من شانيل 

هو الاكثر رواجا حاليا بفضل كعبه 
المربع ومقدمته البراقة والفيليه 

الجميل الذي يزين بقية البوتين.
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• ك-فاروق

•موضة

8 إطلالات 
خريفية 
تهمس 

في أذن 
الموضة

 للموضة ارهاصاتها ولحظات توندنس نوفمبر 2022
وهج عابرة وماكان مثيرا وفاشن 

البارحة ينقلب شيفونا وأسمالا 
اليوم، ومع سقوط أوراق الخريف 
تضطرب النفسيات ولتهدئتها 
لا أحسن من طلة تعيد الثقة 

في النفس. لأيام ملئ بالتفاؤل 
الشروق العربي تقدم لك 8 

إطلالات تعدل المود.

أنثى في رحلة البحث 
عن الذات

الرمادي لون رصين لا يليق إلا 
بالأنيقات ويظهر هذا جليا في هذه 

البدلة الرمادية الفاتحة المنسقة 
ببوتس رمادي بدرجة أغمق وحقيبة 
يد بيضاء مع بعض الاكسسوارات 

مثل الأقراط والقلادة الذهبية.
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امرأة 
تبعث 
من 
رمادها
إطلالة 
كلها نعومة 
باللون 
الرمادي تضم 
القميص 
والتنورة من 
قماش التويد 
بتفاصيل مبتكرة 
في الخصر وطأن 
الحزام جزء من 
التنورة. التنسيق 
ببوتس بنفس 
رسمة ولون 
التنورة المذهلة 
أما الحقيبة فلا 
يتقن مزج الاسود 
والرمادي إلا أفندي 
اسمه فندي. 

امرأة خارقة 
الشياكة

لوك صارم للعمل 
بالأزرق الليلكي يجمع 

بين التنورة المستقيمة 
والسترة القماشية 

المدعمة بالجلدـ التنسيق 
ببوتين باللون الأسود 
وحقيبة يد شبه دائرية.
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الدنيم لا يموت
أونسوبل من الجينز بلون أزرق 

قاتم يضم جاكيت وتنورة بليسيه 
منسق بكورساج هندسي جميل 

لتحديد الخصر والتفاصيل الاخرى 
اختيارية بحذاء عسكري أسود أو 

رانجرز وحقيبة يد وردية ناعمة.

52



البورغندي لا يرحم
 لوك غير اعتيادي يضم بلايزر 
طويل بلون البورغندي فوق 

قميص زهري وتنورة بليسيه 
بقصة غير متوازية، التنسيق مغ 

بوتين بنية وحقيبة يد كبيرة 
بيضاء.

اللون الاسود في 
اليوم الابيض

الأسود لون الأوقات 
الصعبة حين يصعب 
الاختيار وتغب الحيرة. 
مع هذا اللوك لا شك 
في ذوقك بعد الآن، 
تنورة سوداء من جلد 
السكاي مع جاكيت 
أسود وقميص مفعم 

بالطبعات لكسر جمود 
الاسود والتنسيق مع 
بوتس أخضر زمردي 

ونظارات واسعة.
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 عاملة في مصنع الذوق
 جامبسوت أو كونبينزون أوفرسايز بياقة 
القميص وجيوب 
واسعة، تنسق بحزام 
لنحت الخصر وحذاء 
"بوتس" بكعب 
عالي وبخيوط 
أمامية أو اللاسيه 
وحقيبة يد خضراء 
صغيرة.

الأناقة هاهنا
لوك بسيط لكن أنيق لحد الثمالة يجمع 

بين الفستان الطويل بأكمام منفوخة 
بطبعة ثعبان البايثون ومنسق بحقيبة 

يد وبوتس مدهشين باللون البني.
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• ك-فاروق

•ديكور

 الستايل البوهيمي..
 كيف تتقن لعبة البوهو؟

بدأ فن الديكور والتصميم يجد لنفسه 
مكانة في بيوت ومكاتب ومحلات 
الجزائريين الذين أمنوا بضرورة لاتغيير 

ومواكبة التطور الرهيب في فن  
تزيين المساحات. بعد المطارح 
والكنبات واثاث الركن الشهير 

وبوكيهات الورود البلاستيكية صار 
الحديث عن الأسلوب الاسكندنافي 

والايطالي ومزج الستايلات. الشروق 
العربي تعرفكم هذه المرة بالستايل 

البوهيمي والبوهو شيك في 
الديكور.

على الرغم من عدم وجود قواعد 
عندما يتعلق الأمر بالتزيين البوهيمي 
، يوصى دائمًا باستخدام لون أساسي 

آمن. بالنسبة لغرفة المعيشة ، 
يمكنك استخدام أريكة رمادية أو 

خضراء أو بنية اللون.
لكسر رتابتها يضاف لاسلوب 

البوهيمي  ألوانًا زاهية تتراوح من 
الأحمر والأرجواني والبرتقالي. 

الطريقة الأكثر فعالية من حيث 
التكلفة لإتقان الأسلوب البوهيمي 

هي إضافة أنماط مختلفة إلى 
أي منطقة: من السجاد المزخرف 

المتباين إلى الوسائد والأغطية 
الملونة.

التصميمات الداخلية البوهيمية 
مستوحاة في الغالب من دول غريبة 
مثل إفريقيا والهند وكمبوديا. لكن 

تأكد من عدم وجود تأثير رئيسي 
يأتي من بلد واحد.

لإنشاء ديكور على الطراز البوهيمي ، 
أعط الأفضلية للأثاث المنخفض. فكر 

في الأرائك ذات الظهر المنخفض ، 
المليئة بالكثير من الوسائد الفخمة 

والمريحة. القعدة على الأرض هي 
بوهيمية بامتياز وهذا باستخدام 

سجادة مع وسائد مريحة متناثرة هنا 
وهناك.

 يمكن استخدام قطع من الحرف 
اليدوية الجزائرية الاصيلة مثل الزرابي 
المزابية او القبائلية أو الشاوية كما 

يمكنك وضع نباتات غير طبيعية في 
اصيص من الرافيا أو الحلفاء فهذا 

هو الستايل البوهيمي بحذافيره، أي 
مزيج القديم والجديد لكن بذوق كبير.
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•ت�صوير:زهور سبع

أسياخ الدجاج بصلصة الثوم 
المقادير :

=300 غ دجاج مفروم
=01 حبة بصل مقطعة 

=02 ملاعق كبيرة بقدونس
=02 ملاعق كبيرة قصبر )حشيش(

=03 فصوص ثوم مهروس
=40 سل قشدة سائلة من نوع 

"SO TACOS CHEDDAR"

=ملعقة كبيرة فرينة
=ملعقة كبيرة زبدة

=حبة بيض
=ملح/فلفل اسود

=ملعقة صغيرة زنجبيل
=02 ملاعق كبيرة زيت

=أعراف إكليل الجبل

طريقة التح�ضير : 
في وعاء نضع الدجاج المفروم ونضيف له فص ثوم مفروم والقصبر والبقدونس 

والملح والفلفل  والزنجبيل ونخلط المقادير، ثم نضيف حبة البيض ونخلط حتى نتحصل 
على عجينة الدجاج، ثم نأخذ أعراف الإكليل ونستعملها كأسياخ ونلف فوقها 

الدجاج المفروم ثم نقوم بطهيها في قليل من الزيت حتى تنضج.
في قدر نضع ملعقة الزبدة ثم نضيف فصا الثوم والبصل والملح والزنجبيل حتى يذبل، 

ثم نضيف الفرينة  ثم القشدة السائلة ونحرك حتى نتحصل على صلصة الثوم.



كريمة اليقطين

المقادير :
=400 غ يقطين 

مقطع
=عسل حسب الذوق

=02 ملاعق كبيرة 
قشدة سائلة من نوع 

"سوتاكوس"
=ملعقة كبيرة زبدة

=ملعقة صغيرة 
مايزينة

=نصف ملعقة صغيرة 
فانيليا

=30 مل قشدة سائلة 
خاصة بالحلويات من 

نوع "سوتاكوس"
=30 غ سكر ناعم

=لوز مدشش للتزيين.
طريقة التح�ضير :

في قدر نضع الزبدة ونضيف 
اليقطين ونتركه يذبل، 
ثم نضيف له المايزينة 

ونحرك، ثم نضيف الفانيليا 
والعسل ونواصل التحريك 
حتى نتحصل على عصيدة 
اليقطين ونتركها على 
جنب تبرد، ثم في وعاء 

نخفق القشدة السائلة جيدا 
ونضيف السكر الناعم حتى 

نتحصل على الشانتيي، 
ثم نأخذ قليل من كريمة 
الشانتيي ونضعها في 

كؤوس التقديم وندخلها 
الثلاجة مدة ربع ساعة ثم 
نخرجها ونضع فوقها 

قليل من عصيدة اليقطين، 
ثم ندخلها الثلاجة مدة ربع 
ساعة ثم نخرجها ونضيف 
فوقها طبقة من كريمة 
الشانتيي وندخلها الثلاجة 
ونتركها تبرد قبل التقديم 
ونزينها باللوز المدشش.



ملفوف الكوسة بالدجاج وصلصة الجبن

المقادير:
=شرائح صدر دجاج حسب أفراد 

العائلة
=شرائح كوسة )قرعة(

=100 غ جبن أبيض للحشو
=02 ملاعق كبيرة زيت

=ملح / فلفل أسود/ زنجبيل
=40 سل قشدة سائلة
"SO TACOS GOUDA"
=ملعقة كبيرة فرينة
=ملعقة كبيرة زبدة 

=50 غ جبن مبشور
=نصف كوب حليب

طريقة التح�ضير:
نأخذ شرائح الكوسة ونقليها في قليل من 

الزيت ونتركها تبرد، ثم نبسط شريحة الكوسة 
ونضع فوقها شريحة الدجاج ونرشها بالتوابل، 
ثم نضع قليل من الجبن الابيض ونلف شرائح 
الكوسة والدجاج حتى نتحصل على ملفوف، 

نواصل العملية حتى نتم جميع الشرائح، ثم نأخذ 
صينية فرن ندهنها ونضع الملفوف فيها ثم 
نغطيها بورق الالمنيوم وندخلها الفرن كي 

تنضج.
في قدر نضع الزبدة لتذوب ثم نضيف الفرينة 
ونحرك، ثم نضيف الحليب ثم القشدة السائلة 

ثم الملح ونحرك حتى نتحصل على صلصة 
متجانسة، في الاخير نضيف الجبن المبشور 

وننزعها من النار وتقدم مع الملفوف.



• حاوره: طارق معوش• تصوير: عبد الكريم شنيقل

•لقاء

نجم الأغنية الشاوية حليم شيبة للشروق العربي:

الأغنية الشاوية 
ذهبت ضحية 

مطربين بلا 
موهبة يعتمدون 

على علبة الريتم

نجم الأغنية الشاوية حليم شيبة للشروق العربي:

الأغنية الشاوية 
ذهبت ضحية 

مطربين بلا 
موهبة يعتمدون 

على علبة الريتم 

أنت من أوائل مطربي الأغنية الشاوية، 
ربما لهذا السبب، صرت ناقما على 

واقعها اليوم؟
ال�شاوية،  الأغنية  حال  على  �أتح�سر  �أنا  والله،   -
من  و�إخراجها  لإبرازها،  الأول  الجيل  تعب  التي 
انت�شار  م�ستوى  �إلى  ولرفعها  الزجاجة،  عنق 
ذلك  تحقق  وقد  القبائلية.  والأغنية  الراي  �أغنية 
ال�شاوية  الأغنية  عرفت  حين  الت�سعينيات،  في 
لكنها،  كافة،  الجزائري  ال�رتاب  في  كبيرا،  رواج��ا 
في  وم�ستواها  الآن،  �إكلينيكي  موت  في  دخلت 

درجة ال�صفر، حتى لا �أقول في القبر.

في 
رأيك، ما أسباب 

هذا التراجع الرهيب.. أهي 
مسؤولية الفنان أم المنتجين أم المستمعين؟

�أ�شباه  �أو  الفنانين  على  تعود  الأولى  الم��سؤولية   -
يدخلون  �شيء.  كل  يقبلون  الذين  الفنانين، 
معنى،  دون  كلمات،  ترديد  �أجل  من  الأ�ستديو 
�أ�صحاب  هم  ه����ؤلاء،  مو�سيقي.  بحث  وب�ال 
لا  �أن��ا  بغيت”.  وا���ش  وغني  للبندير  “�أطلق 
ال�شاوية  الأغنية  اليوم.  الواقع  هو  هذا  �أتجنى.. 
يعتمدون  موهبة،  بلا  مطربين  �ضحية  ذهبت 
ي�سجلون  �أريتم”.  “لابوات  الريتم  علبة  على 
من  وي�صنعون  المال،  يقب�ضون  ثم  ودب،  هب  ما 

�أنف�سهم نجوما.
في  �ضلع  لهم  المنتجين  ف���إن  �أي�ضا،  للأ�سف،   
للم�ستمع  المو�سيقية  الأذن  �أن  والم�ؤ�سف،  ذلك. 
تلطخت، ولم تعد قادرة على التفريق بين الغث 
المنت�شر  والعفن  الحقيقي  الفن  بين  وال�سمين، 
ال�شاوية،  الأغنية  في  فقط  لي�س  الأي���ام.  ه��ذه 
الأن���واع  كافة  في  �أعتقد  م��ا  على  ع��ام  فالمر�ض 
تربوية  ر�سالة  يخدم  لا  الذي  الفن  المو�سيقية. 
جمالية  ب�أ�ساليب  الذوق  يهذب  ولا  وتثقيفية، 

متقنة، ا�ستخفاف بعقول النا�س. 

ربما تقول هذا 
لأنك فنان معروف 
بالأغنية الملتزمة، ثم ألا 

يعتبر حكمك قاسيا؟
- لا علاقة للق�ضية بالالتزام، بل الم��سألة م��سألة 
من  لأزيد  الغناء  مار�ست  �أنني  �صحيح  �إتقان. 
ربع قرن، لكن الم��سألة اليوم، هي م��سألة الإبداع 
وكلامي  الفن..  على  الدخلاء  وك�ثرة  المفقود، 

وا�ضح جدا..

أنا واحد من الفنانين الذين 
هم تحت رحمة القائمين

على الإعلام

في ظل الأسماء الكثيرة لفناني الأغنية 
الشاوية، أين يصنف شيبة نفسه أو فنه؟

- كل فنان يملك مكانته الخا�صة لدى الجمهور. 
ال�شاوية.  الفنية  ال�ساحة  في  مهمة  �أ�سماء  هناك 
لا  وب��ال��ت��الي،  ومح��ب��وه.  جمهوره  ل��ه  واح��د  وك��ل 
متقدمة  مرتبة  �أحتل  ب�أنني  �أجزم  �أن  يمكنني 
�أم  بباتنة  �سواء  الفنانين،  ترتيب  في  مت�أخرة  �أو 
�أحر�ص  �إنني  �أقول  �أن  يمكنني  لكن،  خارجها. 
�أجل  من  الآخرين،  عن  متميزا  �أك��ون  �أن  على 

�ضمان مكانة متميزة بينهم.

في حوار القلب المفتوح واللسان 
الصريح، يكشف الفنان الشاوي، 

حليم شيبة، نقمته على وضع الفنان 
في الجزائر، والتعسف الذي يتعرض 
له من طرف متحكمين في بعض 
المهرجانات، لأسباب أرجأ كشفها 

إلى وقت لاحق، متعهدا بأنها 
ستزلزل كثيرا من الأهرامات الزائفة. 

كما انتقد التراجع الخطير للأغنية 
الشاوية، التي صارت مجرد تهريج 
أعراس. واعتبر أن هذه الأخيرة لم 

تصل إلى العالمية، لأنها عانت ولا 
تزال تعاني الحصار من طرف الإعلام 

الداخلي، وسيسطع نورها عندما 
يفك الحصار عنه..
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ألا ترى بأنه، ورغم أنك أصدرت العديد 
من الألبومات والأغاني الضاربة، إلا أنك 

تقريبا مفقود على شاشة التلفزيون، إلامَ 
يرجع ذلك؟

- �صراحة، تواجد الفنان على �شا�شة التلفزيون، 
كلما  �شخ�صيا،  اخت�صا�صه..  من  لي�س  �أم��ر 
على  وحر�صت  �إلا  عمل،  ت�صوير  من  انتهيت 
لكن،  التلفزيون.  في  للم��سؤولين  تقديمه 
تحت  الجزائري  الفنان  ب�أن  �أج��زم  �أن  يمكنني 
رحمة القائمين على الإعلام ككل. فمن ا�ستطاع 
وتقدم  وينت�شر،  الجمهور،  �إلى  يقدم  �إر�ضاءهم، 

�أعماله ب�صفة م�ستمرة ومتكررة. 
�أما من �أرادوا �إطفاء النور عليه، فيق�صى تماما من 
الظهور �إلى جمهوره. وربما، يلاحظ الجمهور �أن 
هناك بع�ض الح�ص�ص تقدم نف�س الأ�سماء كل 

مرة.
نف�سي  �أعتبر  الذين  الفنانين  من  واح��د  و�أن��ا   
من  التي  الفنية،  الح�ص�ص  هذه  من  مق�صى 
الفن  خدمة  في  ح�ص�صا  تكون  �أن  المفرو�ض 
و�أن  ا�ستثناء.  دون  الج��زائ��ري�ني،  والفنانين 
تر�ضي طلبات الجمهور بالدرجة الأولى. فكثيرا، 
ما يطلب مني الجمهور، و�أنا في ال�شارع، �أن �أقدم 

�أعمالي على القنوات الف�ضائية. 
ت�سا�ؤل  لأن  كثيرا،  نف�سي  في  يحز  �أم��ر  وه��و 
الجمهور يجعلني �أدرك تماما �أن الم�شكلة لي�ست 
م�سيرين  م�شكلة  هي  و�إنم��ا  جمهور،  م�شكلة 

وم��سؤولين.

توضيح أكثر..
ب�إحدى  برنامجا  �شاهدت  ف�رتة  م��ن  مثلا،   -
لجنة  به  والبرنامج  الخا�صة،  الجزائرية  القنوات 
من  وا�ستغربت  الأ���ص��وات..  لاختيار  تحكيم 
ما  �أ�ستوعب  لم  �صدقني،  بع�ضهم..  تواجد 
�أ�شاهده.. من يكون ه�ؤلاء، حتى نعطيهم مكانة 

لجنة التحكيم.. 

هم أسماء ولهم تاريخ مثلك، الفنان 
حليم..

- تاريخ عن تاريخ يفرق.. ثم لي�س كل من نطلق 
 ، م�ؤدٍّ باعتقادي  يطرب..  هو  مطرب،  لقب  عليه 
لطخوا  من  وهم  بالفن،  لهم  علاقة  لا  و�أغلبهم 

�سمعة الفن الجزائري. 

في رأيك، إلى أي مدى يمكن للإعلام أن 
يدعم الفنان ويسهم في انتشاره؟

يعرفونني  جمهوري،  من  كبيرة  ن�سبة  هناك   -

وهذا،  ك�صورة.  يميزونني  لا  ولكنهم  ك�صوت، 
راجع �إلى �سيا�سة الإق�صاء التي يعاني منها الكثير 

من الفنانين الجزائريين. 
من  الفنان  لتقريب  و�سيلة  �أهم  هو  الإ�شهار، 
لا  الإ�شهار  ه��ذا  �أن  غير  والعك�س،  الجمهور، 
يمكن �أن يكون �إلا عن طريق التلفزيون. و�أنا �أرى 
كفيل  وحده  و�إذاعيا  تلفزيونيا  الفنان  تواجد  ب�أن 

ب�ضمان انت�شاره داخل الوطن وخارجه.

أسعى إلى جعل الموسيقى 
الشاوية تنصهر مع مختلف 

الطبوع الموسيقية

هل ترى بأن نفس الأمر يتكرر ضمن 
مشاركة الفنانين في المهرجانات الوطنية.. 

فنحن لم نشهد حضورك في أي من 
المهرجانات هذه السنة؟

التجاهل،  هذا  �سر  حول  لدي  فكرة  لا  �صراحة،   -
الذي يكرره الم��سؤولون كل �سنة، رغم �أنني ابن 
المنطقة، ولدي جمهوري الكبير في الجزائر. و�أظن 
تكرار  على  الم��سؤولين  بحر�ص  يتعلق  الأمر  �أن 

بع�ض الأ�سماء، من �أجل تكري�سها.

أحسست وأنت تتحدث عن محافظي 
المهرجانات بنبرة حسرة ومرارة عميقة.. 

من تقصد؟
من  الكوالي�س،  في  تحدث  خطيرة،  �أمور  هناك   -
ومعاملتهم  المهرجانات،  محافظي  بع�ض  طرف 
وزارة  عن  نتحدث  ولو  يقال-  والحق  للفنانين- 

الثقافة، الوزيرة ت�ستحق الاحترام، نظير ما تقوم 
بع�ض  لكن  خ�صو�صا.  والفن  عموما،  للثقافة  به 
المحافظين والم��سؤولين يتعاملون مع الأمانة التي 
الخا�ص،  ملكهم  وك�أنها  عليها،  الدولة  ائتمنتهم 
�أو تركة ورثوها عن �آبائهم، ولي�ست م�ؤ�س�سات 

ذات خدمة عمومية.

كموسیقي وفنان، قمت بدمج آلات 
مختلفة بالآلة الشاویة، هل یمكن القول 
إن ذلك ما یجعلها عالمیة في منظورك؟ 

تن�صهر  ال�شاویة  المو�یسقى  جعل  هو  هدفنا   -
دون  العالمیة،  المو�یسقیة  الطبوع  مختلف  مع 

الم�سا�س بروحها طبعا. 
وهذا، ما یجعل الأذن ت�ست�یسغها. ف�أما بالن�سبة 
على  یعتمد  فهذا  لا،  �أم  عالمیة  ت�صبح  كونها  �إلى 

الجانب الإعلامي.
 فالكثير من فناني المنطقة، قدموا وما زالوا یقدمون 
�أعمالا رائعة، لكن، عندما لا یخ�ص�ص لأعمالهم 
فهذا  والإذاع�����ات،  ال��ق��ن��وات  مختلف  في  وق��ت 
في  �یضقة،  جغرافیة  رقعة  رهینة  فنهم  �یسجعل 

نظري هو م�شكل المركزية. 

ماذا عن الفنانين الذين تأثرت بهم في 
بداية مشوارك الفني؟ 

الأغنية  فناني  كل  �إلى  بالا�ستماع  �شغوفا  كنت   -
نا�ضل  فكلهم  �أحدا.  �أ�ستثني  �أكن  ولم  ال�شاوية، 
وترك ب�صمته بطريقته الخا�صة، ولهم مني كل 
الاحترام والتقدير، عبدوا لنا الطريق، ونحن على 

دربهم ما�ضون.



غياب   2022 العالم  كاأ�ض  بطولة  و�صت�صهد 
الجميع  يتمنى  كان  الذين  النجوم،  من  العديد 
التي  الفنية  ب��ال��ق��درات  والتمتع  ت��واج��ده��م 

يمتلكونها، وهي اأ�صماء رنانة في عالم كرة القدم.
 31 �صاحب  مح��رز،  ريا�ض  الجزائري،   ال��دولي 
اأخرى،  �صنوات   4 الانتظار  عليه  �صيتعين  عاما، 
الن�صخة  في  والم�صاركة  اللحاق  ي�صتطيع  حتى 
م�صيرته،  في  له  والثانية  البطولة،  من  الجديدة 
اإلى  للو�صول  الخ�شر  قيادة  في  ف�صل  بعدما 
الكاميرون،  اأمام  الخ�شر  خ�صارة  بعد  المونديال، 

بهدفين مقابل هدف.
الخ�شر  مع   ،2014 �صنة  محرز،  ريا�ض  و�صارك 
في كاأ�ض العالم بالبرازيل، ولم يلعب �صوى �صوط 
 ،2-1 في اللقاء الاأول، حين انهزم الخ�شر بنتيجة 
اأمام رو�صيا مكن  قبل الفوز على كوريا، والتعادل 
واأق�صوا  الثاني.  ال��دور  اإل��ى  الم��رور  من  المحاربين 

بهدفين لهدف واحد من اإم�صاء المتاألق جابو..
اأخطاأ  محرز  ريا�ض  اأن  يعتبر  الجميع  كان  واإذا 
الدولي  اأن  غي���ر  �صيت������ي،  الم��ان  في  البقاء  في 
الفترة  في  كثيرا،  لعبه  عدم  رغم  اأنه  اأكد  الجزائري 
ا�صتعادة  في  بِتح�صن  ي�صعر  لكنه  الاأخ���يرة، 

رقم  مباراة   200 فاإن  الحقيقي،  الفني  الم�صتوى 
اأخرى!  مباراة   200 األعب  اأن  اآمل  زلت  "ما  كبير. 
الفوز  على  والم�صاعدة  الت�صجيل  واأوا���ص��ل 
ال�صبب  لِهذا  �صيتي.  مان�ص�صتر  مع  بِالاألقاب 
هذا  م��ن  ج��زءا  لِ��ك��وني  ج��دا  �صعيد  واأن���ا  األ��ع��ب 

الفريق".
اإ�صافة اإلى ريا�ض محرز، فغياب الدولي الم�شري، 
محمد �صلاح، لاعب ليفربول الاإنجليزي، واأحد 
اأف�صل اللاعبين على الم�صتوى العالمي، الذي لن 
كان  التي  العالمية،  البطولة  هذه  في  الفراعنة  يقود 
الدور  في  الهزيمة  ب�صبب  فيها،  التواجد  يتمنى 
ال�صنغال،  اأمام  الاإفريقية  بالت�صفيات  الحا�صم 
بركلات  م�شر  منتخب  اإق�صاء  في  نجحت  التي 

الترجيح.
انتهى  بعدما  الترجيح،  ركلات  اإلى  اللجوء  وتم 
اأ�صود  بتفوق  العودة،  مباراة  في  الاأ�صلي،  الوقت 
نتيجة  نف�ض  وهي  نظيف.  بهدف  التيرانجا، 
واأح��رز  م�شر،  في  اأقيمت  التي  الذهاب،  مباراة 
اأهدر  الذي  ليفربول،  نجم  م�شر  منتخب  هدف 

ركلة الترجيح الاأولى في لقاء الاإياب..
هالاند،  اإيرلينج  النرويجي،  ا  اأي�صً و�صيغيب 

اإبراهيموفيت�ض،  زلاتان  المخ�شرم  وال�صويدي 
والحار�ض الاإيطالي دوناروما.

ال�40  �صاحب  اإبراهيموفيت�ض،  يتمكن  لن 
اأي�صا،  القطري  المونديال  في  الم�صاركة  من  عامًا، 
اأمام  الاأوروبية،  الت�صفيات  في  �صقط  فريقه  لاأن 
بنتيجة  ليفاندوف�صكي،  روبرت  وهدافها  بولندا 
هدفين دون رد.. وكان اللاعب ال�صويدي ياأمل في 
م�صواره  ختام  اأجل  من  النهائيات،  اإلى  الو�صول 
النرويجي،  يتمكن  لن  ذاته،  الوقت  في  الكروي. 
لاعب  ع��امً��ا،  ال�21  �صاحب  ه��الان��د،  اإيرلينج 
الدوري  في  الحالي  الهداف  �صيتي،  مان�ص�صتر 
العالمي،  الحدث  هذا  في  الظهور  من  الاإنجليزي، 
بعدما ف�صل منتخب بلاده في التواجد في بطولة 

كاأ�ض العالم 2022.
 كما �صيغيب عن المونديال الاإيطالي جيانلويجي 
جيرمان  �صان  باري�ض  مرمى  حار�ض  دوناروما، 
الفرن�صي، �صاحب الم�صتوى المميز، بعدما ف�صل 
منتخب بلاده في الو�صول والم�صاركة في البطولة، 
في  رد،  دون  بهدف  مقدونيا،  اأمام  خ�صارته  بعد 
مباراة الاإياب، ليف�صل الاآزوري في الم�صاركة للمرة 

الثانية على التوالي.

بدأ العد التنازلي، لانطلاق البطولة الأكبر والأعرق، التي ينتظرها عشاق الساحرة المستديرة، في ربوع العالم. وهي 
بطولة كأس العالم 2022، في نسختها التي تقام في بلد عربي، للمرة الأولى، التي تنطلق في قطر، يوم 20 نوفمبر 

المقبل، في غياب العديد من النجوم، الذين يتألقون في الملاعب أسبوعيا، مثلما أكده موقع الأسبوع الرياضي 
المصري.

إضافة إلى محمد صلاح وهالاند وإبراهيموفيتح ودوناروما

بدأ العد التنازلي، لانطلاق البطولة الأكبر والأعرق، التي ينتظرها عشاق الساحرة المستديرة، في ربوع العالم. وهي 
بطولة كأس العالم 2022، في نسختها التي تقام في بلد عربي، للمرة الأولى، التي تنطلق في قطر، يوم 

رياض محرز أكبر الغائبين
عن كأس العالم بقطر
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�أن  بع�د  طرح�ه،  يت�م  لم  عق�ده  تجدي�د  م�ش�كل 
ق�رر موا�صل�ة المهم�ة عل�ى ر�أ��س العار�ض�ة الفنية 
للخ�رض''. و�سيك�ون الم�درب، جم�ال بلما�ض�ي، 
على موعد مع تحديات مهمة م�ستقبلا، �سواء في 
تدعيم ت�شكيلته بلاعبــــين ب�إمكانهم تعوي�ض 
اللاعبــــين الذيــــن قد ين�سحبـــون في �أي وقت، 
خا�صة الذيــــن تجـــــ�اوزوا الثلاثين، �إ�ضافة �إلى 

الا�ستحقاقـــات القادمة التي تنتظره.
وكان الم�درب الوطني، جم�ال بلما�ضي، قد �أعلن 
�شه�ر �أفري�ل الف�ارط ع�ن موا�صلته مهمت�ه، على 
ر�أ��س العار�ض�ة الفني�ة "للخ�رض"، بح�س�ب م�ا 
ك�ش�ف عن�ه في ح�وار خ��ص ب�ه موق�ع الاتحادي�ة 
الجزائري�ة لك�رة الق�دم. وق�ال يومه�ا: ''لق�د قررت 

موا�صلة مهمتي على ر�أ�س المنتخب الوطني. 
�سنح�اول تق�ديم دفع�ة جدي�دة له�ذه المجموعة، 

تح�سب�ا  الدع�م،  كل  ت�ستح�ق  الت�ي 
عل�ى  طرح�ت  القادم�ة.  للا�ستحقاق�ات 

لكنه�م  عق�دي،  �إنه�اء  فر�ص�ة  الم��سؤولني 
رف�ضوا الفكرة''. 

ويب�دو �أن فك�رة تق�ديم دفع�ة جدي�دة ق�د 
م�ن  ''الخ�رض''  تمك�ن  حي�ث  نجح�ت، 

تحقي�ق خم�سة انت�صارات في المباريات 
الخم�س الأخيرة.

وقال ال�دولي الجزائري، في ت�صريحات 
�صحفي�ة لقن�اة ال�رشوق ني�وز: "�أظن 
�أن بق�اء بلما�ض�ي ه�و الح�ل الأج�در. 

و�أ�سان�د بقاءه، كم�ا �أراه �أح�سن الحلول 
الآن. �صحيح �أنه �سيكون مطالبا ب�ضخ 

�أ�سم�اء جدي�دة و�إعط�اء روح للمنتخ�ب، 
لذل�ك،  الخربة  يمل�ك  �أ�صب�ح  �أن�ه  و�أظ�ن 

خا�ص�ة بعد �أن م�رّ بنف�س التجرب�ة، عندما 
ع�ام  م�رة  لأول  المنتخ�ب  زم�ام  م�س�ك 

الم�درب  "عل�ى  م�ضيف�ا:   ،"2018
بق�اء  في  النظ�ر  �إع�ادة  الوطن�ي 

رغم  اللاعبين،  بع�ض 
قدم�وا  �أنه�م 

لكثري  ا

للخ�رض. لا ب�د علينا اليوم من �ض�خ دماء جديدة. 
بلما�ضي يعرفهم جيدا".

و�أ�ش�ار ال�دولي ال�سابق �إلى �أنه م�ازال مت�أثرا بعدم 
الو�ص�ول �إل�ى الموندي�ال القط�ري، ال�ذي �ض�اع في 
الث�واني الأخرية.. علين�ا العم�ل م�ن �أج�ل الع�ودة 

�سريعا �إلى م�صاف المنتخبات الكبيرة".
الم�درب،  تنتظ�ر  الت�ي  التحدي�ات  �أه�م  وم�ن 
جم�ال بلما�ضي، وطاقم�ه، فهو الذه�اب بعيدا في 
الن�سختني القادمتين، وتج�اوز نك�سة الن�سخة 
الما�ضية، التي �أق�صي فيها الخ�ضر، المناف�سة التي 
لعبت بالكاميرون، من الدور الأول، رغم دخولهم 

البطولة وهم حاملو لقب 2019.

وه�ذا اله�دف، �سيعم�ل علي�ه جم�ال بلما�ض�ي، 
�أن  خا�ص�ة  ديف�وار،  بك�وت   ،2024 ع�ام  مطل�ع 
في  الم�ش�وار  ن�ص�ف  قطع�ت  الوطني�ة  الت�شكيل�ة 
في  حا�رضة  �ش�ك  دون  و�ستك�ون  الإق�صائي�ات، 
الت�ي �ستلع�ب  ال�دورة  بل�د ديديي�ه دروغب�ا، ث�م 
�سن�ة 2025، في بل�د لم يح�دد بع�د، وق�د يك�ون 
الجزائر، التي تقدمت ر�سميا بتر�شحها لتنظيم 
المناف�س�ة، بع�د �سح�ب هذا ال�رشف م�ن غينيا، 
بق�رار من الاتح�اد الإفريق�ي لكرة الق�دم، ب�سبب 
الت�أخ�ر في تجهيز المن�ش��آت المخ�ص�صة لاحت�ضان 

هذه التظاهرة الريا�ضية.
يبقى التح�دي الأبرز، من دون �ش�ك، هو الت�أهل 
لك�أ�س العالم 2026، التي �ستحت�ضنها الولايات 
المك�سي�ك  م�ع  بال�شراك�ة  الأميركي�ة  المتح�دة 
وكن�دا، حي�ث �سيعمل بلما�ض�ي ولاعبوه 
عل�ى تجاوز الإخف�اق في الت�أهل لن�سخة 
ل�ن  الم�رة  ه�ذه  الت�أه�ل  �أن  ول�و  قط�ر، 
يكون بتل�ك ال�صعوب�ة، لكون عدد 
مقاع�د الق�ارة ال�سم�راء ارتف�ع �إل�ى 
عا�رش  ومنتخ�ب  مقاع�د،  ت�سع�ة 
يلع�ب لق�اء ال�س�د، بع�د �أن رف�ع ال�ـ 
البطولة  في  الم�شاركين  "فيفا" عدد 

�إلى 48 منتخبا.
 للتذكير، فالمدرب الوطني، جمال 
بالعار�ض�ة  التح�ق  بلما�ض�ي، 
الجزائ�ري  للمنتخ�ب  الفني�ة 
الأول، في �أوت 2018، خلف�ا لراب�ح 
"الخ�رض"  ت�أهي�ل  به�دف  ماج�ر، 
لنهائي�ات ك�أ�س الع�الم 2022.. وهو 
عق�ب  بلوغ�ه،  في  ف�ش�ل  ال�ذي  اله�دف 
خ�سارته في المواجهة المزدوجة التي جمعته 
بنظيره الكامــــــيروني )فوز في الذهاب 1-0(، 
الوق�ت  بع�د   1-2( الإي�اب  لق�اء  في  وخ�س�ارة 
الإ�ضافي(، مع الإ�شارة �إلى قيادته "الخ�ضر" 
للتتوي�ج بك�أ��س �أمم �إفريقي�ا 2019 

بم�صر.

أنهى رئيس الاتحادية الجزائرية، جهيد زفيزف، الجدل، بعد أن أعلن رسميا تجديد عقد المدرب الوطني، جمال بلماضي، 
إلى غاية مونديال 2026، المقرر إجراؤه بالولايات المتحدة الأمريكية وكندا والمكسيك. وقال رئيس الهيئة الفدرالية 

في تصريحات صحفية: ''سيكون بلماضي معنا إلى غاية كأس العالم 2026.
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جدد عقده إلى غاية 2026

هذه هي تحديات بلماضي
إلى غاية مونديال أمريكا
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اختصاصيون ودوليون 
سابقون يؤكدون:

الجزائر 
قادرة 

وجاهزة 
لاحتضان 

كأس 
إفريقيا 

 2025

بعد انسحاب غينيا من تنظيم كأس إفريقيا 2025، قررت الجزائر 

وعشرة بلدان إفريقية الترشح لاحتضان المنافسة، وإقناع الهيئة 

الإفريقية بملف ثقيل، مع منح ضمانات، ليكون العرس الإفريقي 

عرسا حقيقيا سنة قبل مونديال 2026 المقرر في أمريكا وكندا 

والمكسيك.

ال�شباب  وزي��ر  عير  الجزائر،  ق��ررت  ر�سميا، 
ورئي�س  �سبقاق،  ال���رزاق  عبد  والريا�ضة، 
لاحت�ضان  تر�شحها  زفيزف،  جهيد  الفاف، 
التي  لغينيا،  خلفا   ،2025 �إفريقيا  �أمم  ك�أ�س 
�سحب منها �شرف التنظيم لعدم جاهزيتها. 
والكثير يت�ساءلون عن قدرة بلدنا على النجاح 
في ا�ستقبال �أكبر حدث كروي في القارة ال�سمراء، 
�أبدت  10 دول،  خا�صة مع وجود ما لا يقل عن 
رغبتها في خلافة غينيا، بعد �سنتين من الآن.. 
وكل الم�ؤ�شرات توحي ب�أن بلد المليون ون�صف 

المليون �شهيد و�ضع كل �إمكانيات النجاح.
ت�صريح  في  والريا�ضة،  ال�شباب  وزي��ر  وق��ال 
"الجزائر  ال��ع��رب��ي:  ال�����ش�روق  ح����رضت��ه 
التظاهرات،  ك��ل  احت�ضان  با�ستطاعتها 
من  الكان  �سحب  بعد  ملفها..  عن  و�سندافع 
�إفريقيا  لك�أ�س  تر�شحنا  ملف  �سن�ضع  غينيا، 
لرئي�س  �أكد  تبون،  الرئي�س،  و�إن   ،2025
�أي  لاحت�ضان  م�ستعدة  الجزائر  �أن  الكاف 
يوجد  ولا  قويا،  ملفا  �سنقدم  قارية..  مناف�سة 
المناف�سة،  نف�س  والكان..  ال�شان  بين  فرق  �أي 
نقدم  �أن  �أتمنى  الت�سييري.  الجانب  ونف�س 
جاهزية  وبف�ضل  الجزائر.  عن  جيدة  �صورة 

الجزائر، �سندخل في مرحلة جديدة".
�أن  زفيزف  جهيد  �أك��د  ال�سياق،  نف�س  وفي 
منحه  تبون،  المجيد  عبد  الجمهورية،  رئي�س 
ال�ضوء الأخ�ضر، لِتقديم ملفّ تر�شّح الجزائر 
�إن   .2025 �سنة  الإفريقية  البطولة  لِتنظيم 
التي  الإمكانيات  ك��لّ  على  تتوفّر  الج��زائ��ر 
�أمم  ك�أ�س  نهائيات  بِاحت�ضان  لها  ت�سمح 

�إفريقيا 2025.

•نستوفي كل 
الشروط ونملك 

الملاعب والفنادق 
للعرس الإفريقي

•رئيس الكاف يحفز الجزائر والشان 
بروفة لكأس إفريقيا 2025
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لهذه  التر�شح  ملف  من  المقربين  �أحد  وبح�سب 
الإفريقية،  القارة  في  الأول��ى  الكروية  المناف�سة 
تعليمات  �أعطت  والريا�ضة  ال�شباب  وزارة  ف�إن 
رئا�سة  تحت  القدم،  لكرة  الجزائري  الاتحاد  �إلى 
التر�شح  ملف  تح�ضير  �أجل  من  زفيزف،  جهيد 
نف�س  الإفريقية.  الهيئة  �إل��ى  لتقديمه  كاملا، 
نجحت،  ال��ت��ي  الج��زائ��ر  �أن  �أ���ض��اف  الم�����ص��در، 
الأبي�ض  البحر  �أل��ع��اب  تنظيم  في  وبامتياز، 
ب�إمكانها  بوهران،  م�ؤخرا  جرت  التي  المتو�سط، 
للأمم.  �إفريقيا  ك�أ�س  بحجم  مناف�سة  احت�ضان 
القادم،  جانفي  �شهر  حقيقي،  امتحان  و�أمامها 
المحليين،  للاعبين  �إفريقيا  ك�أ�س  ت�ستقبل  حين 
�إفريقي،  الجنوب  الكاف  رئي�س  و�أن  خا�صة 
وتم  م���ؤخ��را،  الج��زائ��ر  زار  ال��ذي  موت�سيبي، 
عبد  الجمهورية،  رئي�س  طرف  من  ا�ستقباله 
�إنجاح  �أج��ل  من  �ضمانات  تلقى  تبون،  المجيد 
الأ�شغال  وتيرة  ت�سير  حيث  الإفريقي،  العر�س 
ب�سرعة كبيرة في كل الملاعب، ولم يتبق �إلا بع�ض 
الكاف،  رئي�س  عليها  وقف  التي  الرتو�شات، 
بمنا�سبة  المنق�ضي،  �سبتمبر  �شهر  زيارته،  في 
�إجراء قرعة ك�أ�س �أمم �إفريقيا للاعبين المحليين، 
في  الإفريقية،  الكرة  عن  الأول  الم��سؤول  قال  حيث 
التر�شح  على  الجزائر  "�أ�شجع  �صحفية:  ندوة 
يجب  لكن،  الإفريقية.  الأمم  بطولة  لا�ست�ضافة 
�أن  يجب  معينة،  �شروطا  هناك  �أن  نعرف  �أن 
تتوفر في �أي دولة ترغب في ذلك، خا�صة �أن رغبتنا 
�إلى  نعود  ولن  منتخبا.  بـ24  البطولة  �إبقاء  هي 
تنظيم البطولة بـ16 منتخبا. كما �أن تركيزنا هو 
جعل هذه الم�سابقة بطولة عالمية ومناف�سة لباقي 
الإعلامي  الأخرى".وقال  القارات  في  الم�سابقات 
الريا�ضي المخ�ضرم، يزيد وهيب، في ت�صريحات 
يفر�ضه  ما  "�إن  عربية":  نيوز  "�سكاي  بها  خ�ص 
دفتر �شروط الاتحاد الإفريقي لكرة القدم لتنظيم 
تملكه  ما  مع  يتطابق  الم�سابقات،  من  النوع  هذا 
ر�أ�سها  وعلى  مطلوبة،  تحتية  بنى  من  الجزائر 
الدولية  والمطارات  الفنادق  عن  علاوة  الملاعب، 
ال�سريعة...  الطرق  �إلى  �إ�ضافة  الكبرى،  المدن  في 
على  لتح�صل  الو�سائل  كل  لديها  الج��زائ��ر، 
وهذا  الإفريقي.  الكروي  العر�س  تنظيم  �شرف 
الأمر، لي�س جديدا عليها، فقد �سبق لها تنظيم 
الكروية  الهيئة  كانت  لمَّ��ا   1990 في  البطولة 
الإفريقية تفر�ض ملعبين فقط، �أما بعد �سنتين، 
فتتجه الجزائر نحو تجهيز 10 ملاعب. وهذا، ما 
الم�شاركة  المنتخبات  عدد  رفع  مع  و�أكثر  يتنا�سب 

�إلى 24 فريقا".

دوليون سابقون: "الجزائر 
جاهزة لاحتضان أي منافسة.. 

وإن كانت كأس العالم"
خ�صوا  ت�صريحات  في  �سابقون،  دوليون  قال 

�شك،  �أي  ودون  قادرة،  الجزائر  �إن  ال�شروق،  بها 
حجمها..  كان  مهما  مناف�سة،  �أي  تنظيم  على 
التظاهرات  �أكبر  تنظيم  على  قادرة  الجزائر  و�إن 
تتوفر  �أنها  بحكم  فقط،  ال�شان  ولي�س  العالمية، 
على عدة من��شآت ريا�ضية كبيرة، بكل من وهران 
وقد  وعنابة.  وزو  وتيزي  وق�سنطينة  والعا�صمة 
برهنت عن نجاحها في عدة في منا�سبات �سابقة، 
على غرار �ألعاب البحر الأبي�ض المتو�سط وهران 
والبطولة  لل�سباحة،  العربية  والبطولة   ،2022
الجزائر  �أن  اللاعبون  و�أكد  للجيدو...  الإفريقية 
الجيد  التنظيم  من  تاريخا  بملك  ق��وي،  بلد 
بطولات  نظمت  �أن  لها  �سبق  حيث  والمحكم، 
ال�سابق  ال��دولي  الم��داف��ع  �أي�ضا  ناجحة.و�أ�شار 
للخ�ضر، ف�ضيل مغاريا، �إلى �أن الجزائر قادرة على 
القارية.  المناف�سات  عن  ف�ضلا  المونديال،  تنظيم 
وهذا، ب�شهادة وفد الكاف، الذي عبر عن �إعجابه 
للبطولة  تح�سبا  الموجودة  والمن��شآت  بالهياكل 
التي تنطلق مطلع �سنة 2023.. وهو نف�س دفتر 
ال�شروط بالن�سبة �إلى ك�أ�س �أمم �إفريقيا للأمم، 
غينيا،  لخلافة  بقوة  مر�شحة  الجزائر  �أن  م�ؤكدا 
تتوفر  �أنها  بحكم   ،2025 ل�سنة  الكان  دورة  في 
على عدة من��شآت، و�إنها برهنت عن نجاحها في 
عدة في منا�سبات �سابقة، على غرار �ألعاب البحر 
ال�سابق  2022.القائد  وهران  المتو�سط  الأبي�ض 
ال�سياق:  نف�س  في  قال،  فرقاني،  علي  للخ�ضر، 
الدورة،  �إنجاح  على  الجزائر  قدرة  من  واتق  "�أنا 
المن��شآت  فكل  يرام،  ما  على  �شيء  كل  �أن  بدليل 
تحت�ضنها،  التي  الم��دن  م�ستوى  على  جاهزة 
حتى  وق�سنطينة،  والعا�صمة  وهران  غرار  على 
�شجع  موت�سيبي،  باتري�س  الكاف،  رئي�س  �إن 
التر�شح  على  زف��ي��زف،  جهيد  ال��ف��اف،  رئي�س 
الدولي  اللاعب  يرى  جهته،  من  غينيا.  لخلافة 
ب�أن  كوي�سي،  م�صطفى  ال�سابق،  الجزائري 
فر�صة  افتكاك  في  كبيرة"  الج��زائ��ر  "حظوظ 

�سحبها  بعد   ،2025 �إفريقيا  �أمم  ك�أ�س  تنظيم 
جاهزية  بعدم  علاقة  لها  لأ�سباب  غينيا،  من 
البطولة.  لا�ست�ضافة  المطلوبة  التحتية  البنى 
قال  عربية"،  نيوز  �سكاي  لـ"موقع  ت�صريح  وفي 
مدافع "الخ�ضر" ال�سابق، كوي�سي: "�إن الجزائر 
برهنت عندما نظمت مناف�سات ريا�ضية دولية، 
مدينة  في  م�ؤخرا  المتو�سط  البحر  �ألعاب  مثل 
وهران، عن جاهزيتها التامة لا�ست�ضافة مواعيد 
ريا�ضية كبيرة". و�أ�شار كوي�سي، في ال�سياق ذاته، 
�إلى "التوجه نحو تجهيز ملاعب جديدة، خا�صة 
للمحليين،  �إفريقيا  �أمم  ك�أ�س  بطولة  تنظيم  مع 
"الدبلوما�سية  التي �ستكون ناجحة"، مبرزا دور 
تعمل  �أن  من  بد  لا  ب�أنها  يرى  التي  الريا�ضية"، 

على دعم حظوظ الجزائر لا�ست�ضافة الحدث.

الجزائر تستوفي كل شروط 
الترشح لكأس إفريقيا 2025

وقال �أحد العارفين بملف التر�شح لك�أ�س �إفريقيا 
العر�س  لاحت�ضان  جاهزة  الجزائر  �إن   ،2025
يتوفر،  "بلدنا  العربي:  لل�شروق  وقال  الإفريقي. 
من  العديد  على  ال�شروط،  دفتر  ي�ؤكده  مثلما 
يفر�ضه  مثلما  ملاعب،  �ستة  ولي�س  الملاعب، 
�أربع غرف  �أي�ضا  دفتر ال�شروط، الذي ي�ستوجب 
منها  كل  م�ساحة  ملعب،  كل  في  الملاب�س  لحفظ 
منها  اثنان  يكون  الملاعب  وهذه  مربعا..  مترا   30
بـ  و�آخ��ران  الأق��ل،  على  مقعد،  �أل��ف   40 ب�سعة 
تقل  لا  �آخران  واثنان  الأقل،  على  مقعد،  �ألف   20
�سعتهما عن 15 �ألف مقعد، مع �ضمان التعزيزات 
للملاعب،  الكهربائي  الإمداد  ناحية  من  الكافية 
كل  في  نجوم،  و5   4 فئة  من  فنادق  على  والتوفر 
النقل  و�سائل  وتوفير  بالتنظيم،  معنية  مدينة 
و�أع�ضاء  للر�سميين  طائرة  ذلك  في  بما  اللازمة، 
ال�شروط  من  وغيرها  للكاف،  التنفيذية  اللجنة 

والمتطلبات.



• ليلى حفيظ

•أمومة

هلع وذعر..
  من الحمل والمخاض

نوع  هي   ..tokophobia التكوفوبيا 
الحمل  من  ال�شديد  المر�ضي  الخوف  من 
بالمائة   20 �إلى   15 ن�سبة  ي�صيب  والولادة. 
كما  �أعرا�ضه،  ومن  العالم.  في  الن�ساء  من 
والتوليد،  الن�ساء  �أمرا�ض  �أخ�صائية  تقول 
بالهلع  "الإح�سا�س  عمرو�ش:  بن  دارين 
والذعر من فكرة الحمل والولادة، ومحاولة 
تجنب ذلك ب�شتى الطرق والو�سائل، بما 
�صعوبة  ال�شديد،  التعرق  الطلاق،  فيها 
القلب،  نب�ض  زي��ادة  الاكتئاب،  التنف�س، 
هذا  وي�صيب  �إلخ.."  الانتحار  في  التفكير 
الحمل  لها  ي�سبق  لم  التي  الم��ر�أة  الرهاب 
الأولية.  بالتكوفوبيا  وي�سمى  وال��ولادة، 
كما قد ي�صيب المر�أة التي اختبرت المخا�ض 
بالتكوفوبيا  الحالة  هذه  في  ويدعى  �سابقا، 
ت�ضيف  ذل���ك،  �أ���س��ب��اب  ال��ث��ان��وي��ة.وم��ن 
�أو  م�شاهدة،  �أو  عن،  "ال�سماع  محدثتنا: 
يتة، المخاوف  اختبار تجربة ولادة م�ؤلمة �أو ُمم
فقدان  من  كالخوف  المتعددة،  المر�ضية 
طفل  ولادة  من  �أو  الو�ضع،  خلال  ال�سيطرة 
ال��ولادة  خلال  الاغت�صاب  من  �أو  م�شوه، 
�أو  للاعتداء  الطفولة  في  التعر�ض  ج��راء 
رهاب  �إل��ى  �إ�ضافة  الجن�سي،  التحر�ش 

الم�ست�شفيات �أو الأطباء �أو الإبر، �إلخ.."

امتناع عن الجماع 
الم�صابة  على  التكوفوبيا  وانعكا�سات 
حلم  م��ن  حرمانها  على  تقت�صر  لا  ب��ه، 
من  الكثير  لت�شمل  تمتد  و�إنم��ا  الأمومة، 
الزوجية  �أو  ال�شخ�صية  حياتها  جوانب 
قد  "فهي  محدثتنا:  تقول  الاجتماعية.  �أو 
الحمل  منع  حبوب  تعاطي  �إل��ى  تدفعها 
عن  الامتناع  �أو  حياتها،  �شريك  عن  خفية 
الحميمية،  المعا�شرة  �أ�شكال  وكل  الجماع 
�إلى  اللجوء  الأم��ر  ا�ستدعى  و�إن  حتى 
القي�صرية،  الولادة  على  الإ�صرار  الطلاق، 
ال�سعي  �إنج��اب��ه��م،  ب��دل  �أط��ف��ال  تبني 
ذات  �إلخ.."وهي  الانتحار،  �أو  للإجها�ض 
مريم  ال�سيدة  �إ�صابة  خلفتها  التي  الآث��ار 
وجعلتها  قلبها  حطمت  التي  بالتكوفوبيا، 
تخ�سر حب حياتها، �أي زوجها الأول، الذي 
انف�صلت عنه، كما تقول: "لرغبته في �إنجاب 
اكتفيت  �إنني  حين  في  الأولاد،  من  العديد 
ولادة  تجربة  بعد  �أنجبته  واح��د،  بطفل 
جراءها  �أ�صبت  و�صادمة،  م�ؤلمة  ع�سيرة، 
جعلتني  التي  وال���ولادة  الحمل  بفوبيا 
�أرف�ض بطريقة ه�ستيرية كل ما من ��شأنه 
ذلك  في  بما  ثانية،  للإنجاب  يعر�ضني  �أن 

طلقني  الذي  زوجي  مع  الحميمية  العلاقة 
عمق  يتفهم  لم  لكونه  �صبر،  ط��ول  بعد 

معاناتي واعتبرها مجرد دلع ن�ساء.."

الجاجة تولد..  والسردوك 
يوجعو راسو 

يقول المثل العربي: "الدجاجة تنق لتبي�ض، 
والديك يُ�ؤلمه المخا�ض." وهو ما يعادل مثلنا 
ال�شعبي القائل: "الجاجة تولد وال�سردوك 
وهذا  را�سو".  "يوجعو  �أو  �صياح"،  ي�شبع 
الرجال  من  ن�سبة  على  تماما  ينطبق  ما 
لديهم  ال��ذي��ن  بالتكوفوبيا،  الم�صابين 
حمل  فكرة  من  �شديدة  مر�ضية  مخاوف 
زوجاتهم، �أو من فكرة الولادة والإنجاب. وفي 
عمرو�ش:  بن  الدكتورة  تقول  الحالة،  هذه 
بمخاوف  �أ�سا�سا  متعلقة  تكون  "الأ�سباب 
الم�صاب  ال��رج��ل  فيخ�شى  اقت�صادية، 
بالتكوفوبيا �ألا يكون في م�ستوى م��سؤولية 
رعاية �أطفاله، في حال �إنجابهم من الناحية 
�أو  والعاطفية،  التربوية  حتى  �أو  الم��ادي��ة، 
جنينها  �أو  حياته  �شريكة  وفاة  من  الخوف 
تجنب  �إلى  يدفعه  ما  وهذا،  ال��ولادة..  �أثناء 
�أم  ال��زواج،  عن  بالامتناع  �سواء  الإنج��اب، 
ا�ستخدام  على  حياته  �شريكة  ب�إجبار 
و�سيلة من و�سائل منع الحمل، �أو ي�ضطلع 
نف�سه."وهي  بتعقيم  المهمة  بتلك  هو 
ال�سيدة  زوج  منها  يعاني  التي  الحالة  ذات 
من  �أكثر  مرور  رغم  التي  32�سنة،  �آم��ال، 
تنجب  لم  �أنها  �إلا  زواجه،  على  13�سنة 
م�شكلتها  يجهل  من  وكل  وحيدة،  بنتا  �إلا 
م�شكلة  من  ي�شكوان  زوجها  �أو  �أنها  يعتقد 
�إلى  مرة  كل  في  ي�ضطرها  ما  الخ�صوبة،  في 
م�صاب  حياتها  �شريك  ب���أن  ه���ؤلاء  �إخبار 
هددها  �أن��ه  درج��ة  �إل��ى  الإنج���اب،  برهاب 
لأن��ه  �أخ���رى،  م��رة  حملت  �إن  ب��ال��ط�الق، 
لتعدد  ماديا  م�ستعد  غير  قوله،  بح�سب 
التي  بالمعاناة  ذلك،  في  مُ�ستدلا  ال��ولادات، 
بثلاث  تزوج  الذي  وال��ده  ب�سبب  عا�شها 
ثم  ول���دا،   17 م��ن  �أك�ث�ر  و�أنج���ب  ن�ساء، 
والمعنوية  المادية  م��سؤولياته  من  ل  تن�صّ
تجاههم."وبالنظر �إلى انعكا�ساته الخطيرة 
والم�صابات  الم�صابين  وم�ستقبل  حياة  على 
الحمل  برهاب  الا�ستهانة  عدم  وجب  به، 
الذي  النف�سي،  للعلاج  وال�سعي  والولادة، 
النف�سانية  الأخ�صائية  تقول  كما  يعتمد 
فاطمة الزهراء مروك: "على التدريب على 
ال�ضغوط  و�إدارة  الانفعالات  في  التحكم 
لزيادة  الم�شكلات  حل  م��ه��ارات  وتطوير 
من  الخ��وف  وخف�ض  النف�سية  الم��رون��ة 

الحمل والولادة."

التوكوفوبيا.. 
رهاب الحمل 

الذي 
يحطم 
القلوب 
ويفرق 
الأزواج

يُقال إن حلم 
الأمومة 
غريزة لدى 
المرأة، تتوق 
وتسعى إليه 
بفطرتها. 
ولكن، 
الظاهر أن 
ذلك ليس 
في المطلق، 
لأن هناك 
نسبة من 
النساء يُعد 
الإنجاب 
بالنسبة 
إليهن 
هاجسا 
مرعبا، أو 
كابوسا 
تتعدى 
خشيتهن 
منه حدود 
الخوف 
الطبيعي، 
إلى ما 
يسمى 
برهاب 
الحمل 
والولادة، أو 
التكوفوبيا. 
هذا الرهاب، 
ينعكس 
بظلاله على 
الكثير من 
الجوانب 
الحياتية 
للمصابة به، 
إلى درجة 
تحطيم 
علاقتها 
بزوجها أو 
طلاقها 
منه. 
والأغرب، 
أنه حتى 
الرجال يمكن 
أن يصابوا 
برهاب 
الحمل 
والولادة. 
فلم يحدث 
لهم ذلك يا 
ترى؟
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• ك. فاروق

•تاريخ

بعد  مع�سكر،  مدينة  رج��الات  كبار  ثاني  يعتبر 
في  من��شآت  عدة  �سميت  لذا،  القادر.  عبد  الأمير 
منها.  والثقافية  العلمية  خا�صة  با�سمه،  المنطقة 
بن  �أحمد  بن  را�س  �أبو  محمد  بالكامل،  ا�سمه 
بن  النا�صر  بن  �أحمد  بن  محمد  بن  القادر  عبد 

عبد الله بن عبد الجليل. 
غْت،  ولد يوم 27 دي�سمبر 1751 م، في منطقة وزَّ
مدينة  جنوبي  وه��ون��ت،  كر�سوط  جبل  بين 
ثم  �أم��ه  توفيت  فقيرا،  وعا�ش  ن��شأ  مع�سكر. 
�سافر  ال��ذي  الأك�رب،  �أخ��وه  بعدهما  فكفله  �أب��وه، 
النا�صري  را�س  �أبو  حفظ  وهناك،  مع�سكر.  �إلى 
القر�آن الكريم، وتعلم الأحكام ثم الفقه، فكان له 
مخت�صر  كتاب  مازونة،  في  �صغره  منذ  در�س  �أن 
الق�ضاء  تولى  ثم  بذلك  وا�شتهر  المغربي.  خليل 
�إليها،  رجع  ثم  مع�سكر،  قرب  غري�س  قرية  في 
وثلاثين  �ست  مدة  التعليم  ليزاول  مع�سكر،  �أي 

�سنة متتالية.
�أ�سّ�س ال�شيخ �أبو را�س بو�سط مدينة مع�سكر، 
مكتبة  �أو  المحمدية  بالمدر�سة  عرفت  مدر�سة، 
في  العلمي  لتحرره  وذل���ك،  الأرب��ع��ة.  الم��ذاه��ب 
كان  فقد  ب.  بالتع�صّ الم��ع��روف  ال��زم��ان،  ذل��ك 
عند  المعروفة  الأرب��ع��ة،  بالمذاهب  طلبته  يُفتي 
ح�ضر  من  عدد  بلغ  وقد  والجماعة.  ال�سنة  �أهل 
درو�سه فيها المئات.�شارك في الجهاد، لفتح مدينة 
محمد  الباي  جنب  �إلى  1795م،  �سنة  وهران، 
�إ�سهامات كثيرة في علوم الحديث  بن عثمان. له 
هذا  في  عدة  م�ؤلفات  وله  والأن�ساب،  وال��ق��ر�آن 

المجال. 

رحالة الجزائر
�إلى  رحلاته  بكثرة  النا�صري  را���س  �أب��و  ع��رف 
العلماء.  من  ال�سابقين  بذلك  مقلدا  الأم�صار، 
بين  بالتنقل  النا�صري  ر�أ����س  �أب��و  يكتف  لم 
�إلى  تنقل  بل  فح�سب،  الجزائري  الغرب  مدن 
وم�صر  تون�س  ثم  فق�سنطينة،  الجزائر  مدينة 
والحجاز ثم ال�شام وفل�سطين.. وكان بد�أ �سفره 
را�س  �أب��و  وع��رف  1204هـ.  �سنة  الم�شرق  �إل��ى 
وكثرة  الوا�سع،  بعلمه  البلدان،  هذه  في  النا�صري 
الإ�سلام،  ب�شيخ  م�صر  في  لقب  حتى  حفظه، 
امتحانهم  بعد  �شهيرا،  الم�صرييـن  عند  و�صار 

�إياه. 
ثمّ  وفقهائها،  بعلمائها  واجتمع  مكّة،  �إلى  رحل 
مناظرات  بها  له  وكان  الم�شّرفة،  بالمدينة  طوّف 
حلة كانت  و�أبحاث مع علمائها. ويبدو �أنّ هذه الرِّ
�أبا را�س وجد الفر�صة في زيارة  رحلة روحية، لأنّ 
و�سلم-  عليه  الله  �صلى  الم�صطفى-  �ضريح 
الله  ر�ضي  وعمر-  بكر  �أبي  �صاحبيه  و�ضريحي 

حابة بالبقيع. عنهما- وقبور ال�صّ
والد�سائ�س،  المغامرة  من  تخلو  حياته  تكن  لم 
الحا�سدين  خ�صومه  قبل  م��ن  رم��ي  حيث 
عام  الأت���راك،  �ضد  درق���اوة،  ث��ورة  في  بالم�شاركة 
الحاكم  من  مقربا  كان  �أنه  خا�صة  م،   1802
التركي حينها، ما جعله يهرب �إلى الجبال، حتى 
انطف�أت نار الفتنة، فعاد �إلى مع�سكر، و�ألف كتابا 

بعنوان "درء ال�شقاوة في حرب درقاوة".
ومعظم  �أكثر،  ا  ورّمب بالمئات،  تلامذته  كان  لقد 

�أ�شهر  علماء مع�سكر وناحيتها تعلّموا عليه، من 
تلامذته الأمير عبد القادر.

مؤلّفاته
الت�أليف،  في  المكثرين  العلماء  من  را���س،  �أب��و 
�أكثر  �ألّ��ف  �أح��دا  يعلم  لا  بكونه  يفخر  كان  ف�إنه 
م�ؤلفات  ترك  ال�سيوطي.  الدين  جلال  �إلا  منه، 
في  كتاب،  مائة  تفوق  �أو  تتجاوز  كثيرة،  وكتبا 
�أبي  كتب  من  ي�صلنا  لم  والتاريخ.لكن،  الفقه 
منها،  الكثير  فقد  �إذ  القليل،  غير  النا�صري  ر�أ�س 
التي  المناطق  في  منت�شر  الآخ��ر  البع�ض  بينما 
وتون�س  القاهرة  مثل  بها،  و�ألف  ر�أ�س  �أبو  زارها 
"عجائب  �سماه  ما  كتبه  �أ�شهر  الحجاز.  وبلاد 
مع  �سيقع  �أو  وقع  ما  في  الت�أ�سي�س  ذات  الأخبار 
فرن�سا  ا�ستعمار  توقع  وفيه  الفرن�سيين"، 
الجزائر، و�أنه �سيح�صل لها كربٌ عظيم. وذلك، 

ه من علمه بالتاريخ و�إلمامه به. وفق ما خّرب

العلامة المحقق الحافظ 
حفظه،  لقوة  الح��اف��ظ،  زم��ان��ه  في  يدعى  ك��ان   
م�سائله،  ا�ستح�ضار  من  �شاء  متى  وتمكنه 
حتى ك�أنّ العلوم كتبت بين عينيه. توفي- رحمه 

الله تعالى- عام ثمان وثلاثين ومائتين و�ألف.
�أل��ف  عليه  و���ص��ل��ى  ال��ت�����س��ع�ني،  ج���اوز  وق���د 
وعلماء  قر�آن  حملة  جلهم  نف�س،  وخم�سمائة 
و�أ�شراف.. وقد دفن بمع�سكر على �شاطئ النهر 
الفا�صل بين داخل البلد وقريته بابا علي، وعليه 

بناء م�شهور. 

هو كاتب فقيه، من أغزر علماء الجزائر تأليفا، بأكثر من 130 كتاب، في الفقه والحديث والاجتماع والنحو والتاريخ.. 
من أشهر تلامذته، الأمير عبد القادر. تنبأ باحتلال فرنسا الجزائر.  إنه أبو راس أحمد بن ناصر الراشدي المعسكري، 

العلامة المحقق، البحر الجامع المتدفق، اللافظ، بل هو ليث الدين أوثق أساس وأضوأ نبراس، الإمام القدوة 
المتفنن.. يعد من أوثق المصادر المعتمدة في تراجم الرجال بالمغرب العربي. 

العلامة الذي 
تنبأ باحتلال 

فرنسا الجزائر 

 العلامة 
الجزائري

أبو راس 
الناصري 

المعسكري

سمي شيخ 
الإسلام بمصر 

واشتهر في مكة 
والمدينة
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•ك. فاروق 

•نوستالجيا

ولد �صلاح محمد ما�ضي في 20 �أوت عام 1891، 
في �سوق �أهرا�س، وفيها زاول درا�سته التي كللت 
�أول  يكون  لأن  و�أهلته  كبيرين،  ونج��اح  بتفوق 

طيار مقاتل جزائري و�إفريقي.
كان �صالح ما�ضي، �صديق جان ميرموز ومدرب 
الكاتب الطيار �أنطوان دو �سان �إكزوبيري ال�شهير 
من  �أكثر  منها  بيع  التي  ال�صغير،  الأم�ري  برواية 
�أعمال  رجل  ما�ضي  وكان  ن�سخة.  مليون   130
عنيدا، وحنكته ودها�ؤه في مجال البيزن�س فاقت 

مليارديرات هذا الزمن.
طيار  �أول  ك��ان  �أه��را���س،  ���س��وق  مدينة  اب��ن 
جزائري �سافر من مدينة ريم�س الفرن�سية �إلى 
طائرة  متن  على   ،1919 جويلية  في  نواك�شوط 
طيار  لأح�سن  ميدالية  نال   ،21 �سي  ك��وردان 

خلال الحرب العالمية الأولى. 
في عام 1922، �أن��شأ �صالح ما�ضي مع بيار جورج 
الأطل�سي،  عبر  البريد  لنقل  �شركة  لاتيكوير 

�أيروبو�ستال،  �أو  تران�ساتلنتيك  با�سم  معروفة 
م�شهورون،  فرن�سيون  طيارون  ا�شتغل  حيث 
و�سانت  ميرموز  وج��ون  جييومي  ه�رني  مثل 

�إك�سوبيري.
ما�ضي  ف�أجبر  حادة،  مالية  �أزمة  ال�شركة  عرفت 
 ،1931 ع���ام  في  ت�صفيتها  ع��ل��ى  و��رشي��ك��ه 
 ،1933 وا�ستحوذت فرن�سا على �أ�صولها في عام 
المركزية  ال�شركة  �أو  �سيلا،  �إلى  ا�سمها  وغيرت 
في  �ستعرف  التي  الجوية،  الخطوط  لا�ستغلال 

وقت لاحق با�سم �إير فران�س.
وكان  اللغات،  متعدد  الح��الم  الطيار  ه��ذا  ك��ان 
يتردد  وك��ان  بودلير،  ب���أدب  المعجبين  �أ�شد  من 
وكان  الفرن�سي.  الأدب  �صالونات  �أعظم  على 
وبدعوة  برنانو�س،  جورج  للكاتب  مقربا  �صديقا 
�سوق  بزيارة  برنانو�س  قام  ما�ضي،  �صالح  من 

�أهرا�س عام 1922.
قدم  الورع،  �شديد  علاقاته  وقوة  ثرائه  رغم  كان 

ل�شراء  �أهرا�س  �سوق  بلدية  �إلى  المال  من  الكثير 
�شعر  وحين  للمدينة،  الإ�سلامية  المقبرة  امتياز 
لبناء  ثروته  بكل   1924 عام  في  تبرع  �أجله،  بدنو 

الم�سجد الكبير في باري�س.
وقال عنه قدور بن غبريط، وهو �أول عميد م�سجد 
لبناء  يكفي  ما  ترك  �إنه  الوقت،  ذلك  في  باري�س 

ع�شرة م�ساجد كبيرة.
توفي �صلاح ما�ضي، الغني الأعزب، في 28 فيفري 

عامًا.  39 يناهز  عمر  عن  باري�س  في   ،1930
�سوق  ر�أ�سه  م�سقط  في  دفن  و�صيته،  وبح�سب 

�أهرا�س.
نعيه:  في  الفرن�سية  ال�صحف  �إح��دى  كتبت   
�أحد قدماء  "الجمعه الما�ضي، كانت مرا�سم دفن 
�سوق اهرا�س، ال�سيد ما�ضي �صالح، وهو مدير 
باري�س".  في  توفي  وقد  �أمريكية.  طيران  �شركة 
المحليين  ال�سكان  من  كبير  "ح�شد  و�أردف���ت: 

والأوروبيين، توافد لتوديع الفقيد".

كان وراء 
تأسيس 

شركة إير 
فرانس 

وبناء 
مسجد 
باريس

في زمن طمست فيه فرنسا كل موهبة وعبقرية جزائرية، برز اسم شاب من سوق اهراس، صار 
أشهر من نار على علم، في مجال أبعد من مناط الثريا.. شاب، بلغ عنان السماء، وحقق حلمه في 

الطيران، وصار أول طيار مقاتل في الجزائر وإفريقيا، وأسس شركة طيران تتباهى فرنسا بأنها 
أكبر شركة في الأيرونوتيك في العالم. الشروق العربي، تنبش أرشيف التاريخ على علو شاهق، 

لتروي قصة الطيار الجزائري، محمد ماضي صالح.
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•تراثنا

 الزي الذي استلهمته 
الشاويات من الرومان

ب��الاأم��ازي��غ��ي��ة،  ال�����ص��اوي��ة  الم��ل��ح��ف��ة  ت�صمى 
ثلاثة  قبل  ما  اإلى  اأ�صولها  وتعود  "هيملحفث"; 
الاإغريقية  الفترة  خ��لال  وتح��دي��دًا،  ع��ام.  اآلاف 

الرومانية.
 لونها الاأ�صلي الاأ�صود، الم�شرج بالاأ�صفر، تخاط 
معينا  جزءا  لتترك  ال�صدر،  عند  واح��دة  كقطعة 
الرقبة،  اأ�صفل  من  مداه  مت�صاقطا  القما�ض،  من 

و�صولا اإلى الحزام.
 للملحفة ال�صاوية ثلاثة اأجزاء، الف�صتان الطويل 
دون اأكمام، والحجاب الذي يغطي الاأيدي، الذي 
فوق  تلب�ض  تنورة  واأي�صا،  الكتفين،  فوق  يرتدى 

الف�صتان.
ي�صنعان  وال��ت��ن��ورة،  العلوي  الغطاء  م��ن  ك��ل   
الرفيع،  ال�صاتان  اأو  الدانتيل،  من  قما�ض  من 
اأن  فيمكن  ال�صفلي،  الف�صتان  اأما  المو�صلين.. 

ي�صتعمل له قما�ض ذهبي اأو ف�صي اللون.
يغطي  عري�ض،  لح��اف  م��ن  الملحفة  تتكون 

لبا�ض،  واليدين..  الكتفين  ماعدا  كله،  الج�صد 
ويرمز  حركتها،  يعيق  ولا  حريتها،  للمراأة  يترك 
�صمنيا اإلى و�صعية المراأة ال�صاوية داخل المجتمع 
تنتظر  لم  الجزائرية  الم���راأة  اأن  وبم��ا  ال��رج��ولي. 
اللون  اختارت  المو�صة،  ليعلماها  ديور  اأو  �صانيل 
الف�صية،  حيلها  جمال  لاإظهار  كقاعدة  الاأ�صود 
وتفا�صيلها الدقيقة والاأنيقة، التي تزيد في جمال 
لكن  ال�صارمة،  وق�صماتها  باأو�صامها،  ال�صاوية 

الرقيقة.
 الحلي ال�صاوية متفردة في �صنعها، وفي �صقلها في 
والبزيم،  الجبين  اأما  الملحفة..  ي�صد  الذي  العقد، 
والمدور  الطاوو�صية،  الم�صية  وقع  على  فيموجان 
اأم��ا  الاأج����اود.  بنت  ب��ق��دوم  فيلمان  والخلخال 
الرديف والمقيا�ض والحزام، فتتوج ال�صاوية الحرة 

بحالة من الفخر والكبرياء.
منا�صبات.  لبا�ض  تكن  لم  ال�صاوية،  الملحفة 
ملايتها،  وللق�صنطينة  حايكها  للعا�صمية  فكما 

يزيد  اأن  تق�صي  التي  ملحفتها،  للاأورا�صية 
يكون  كي  ون�صف،  اأمنال  اأربعة  على  قما�صها 
خارجية  قطعة  من  تتكون  وهي  مكتملا.  كاملا 
ميزات  ومن  بالدخيلة.  ي�صمى  داخلي،  ولحاف 
رفيق،  بخيط  تخاط  اأن��ه��ا  ال�صاوية،  الملحفة 
جهتها  من  مفتوحة  وتبق��ى  واح��دة،  جهة  من 

الاأخرى.
ول��وازم  "تاويل"  تملك  الم���راأة  تكن  لم  وق��ديم��ا، 
ت�صد  فكانت  الاآن.  الح��ال  هي  كما  الخياطة، 
بحزام  خ�شرها  وت�صد  التمر،  بنوى  ملحفتها 
النمو�صية،  الزربية  به  ت�صنع  الذي  ال�صوف، 

ال�صاربة في الاأ�صالة والقدم. 
ت�صمى  قما�ض،  قطعة  ال�صاوية  الملحفة  وترافق 
بال�صليقة، وت�صمى محليا باأبخنوق، ت�صنع من 
ال�صوف، وكان لديها مهمتان.. وهي اأن تقي المراأة 
ال�صيف،  ف�صل  وفي  القار�ض،  الاأورا�ض  بلاد  برد 

تو�صع على الراأ�ض، لتحميها من حر ال�صيف.

عندما تتأمل فيها، يخيل إليك 
أنك في شوارع روما، أو أثينا 

في الأكروبوليس، أو البارثينون.. 
لكن، هيهات، لا.. أنت في بلاد 
الأشاوس الشاوية الأحرار.. وهذا، 
ليس لباس الببلوس أو الببلوم، 

الذي صنع عظمة الرومان، 
أو الإغريق، بل هي الملحفة 

الشاوية التي استوحتها 
الأوراسيات لأناقتهن.

الملحفة الشاوية
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 بدأ ذلك علانية مع رئيس الجمهورية 
والدبلوماسية الجزائرية الجديدة، 

عندما بدأ الحديث عن ضرورة إصلاح 
الجامعة العربية إصلاحا جذريا.

واليوم، الجزئر، جزائر أول نوفمبر 
1954 وجزائر حراك 2019، لا تقبل 

غير ذلك على أرضها.
تسارع الجزائر الزمن، وتصبر على 

الصعاب، وتتحمل الأعباء وعتاب 
المقربين قبل الخصوم، وتخوض 

حملة دبلوماسية ضخمة، من أجل 
لم شمل العرب تحت سقف جامعتهم 

الموحدة لصفهم المشقوق، بفعل 
فاعل كان الفاعل الأكبر فيه هو حب 
التفرد بالزعامات. لكن، غالبا، ماكان 

الارتهان للحل الخارجي والعامل 
الأجنبي هو السبب في تسمم العلاقات 

العربية العربية والعربية الإسلامية.
جاء توقيع اتفافية كامب ديفيد في 

البداية، وحدث الشرخ الأول، ثم بعد 
عشرية من التشرذم والانقسام، 

عادت الجامعة العربية إلى مقرها في 
مصر، بعد رحلة منفى إلى تونس. غير 

أن التطبيع مع الكيان المحتل، كان 
أول ضربة فأس على رأس القضية 

الفلسطينية، التي كانت تجمع البيت 
العربي والبيت الإسلامي.

بعد نحو 30 سنة، يحدث الغزو 
العراقي للكويت، ويتمزق الجسم 

العربي والإسلامي من جديد، بين 
صامت وبين شامت، وبين صائت: 

ويحدث الاحتلال الأمريكي الأطلسي 
للعراق، ويشظى المتشظي وينقسم 

المنقسم، وتدخل الجامعة العربية في 
دوامة من الصراعات البينية والخلافات 

الحادة أحيانا علنا بين أعضائها وعلى 
مستوى القمة. بعدها تدخل الجامعة 
في نفق مسدود: التراشق الإعلامي، 

القطائع بين البلدان العربية وبين 
الأشقاء الذين تحول بعضهم إلى 

أعداء: ليببا، اليمن، سورية، ثم لبنان 
والحبل على الجرار.

في غمرة هذا التشرذم والتفتت 
والتشظي، كان الخاسر الأكبر هو 
القضية الفلسطينة، التي انتهت 

في خضم هذه الخلافات البينية في 
الجسم العربي والإسلامي الواحد، 

إلى أوسلو وما بعد أوسلو.. إلى 
تفتيت القضية وتحويلها إلى قضية 

فلسطينية إسرائلية.. وبدأ من وقتها 
حجم القضية يتآكل عربيا، إلى أن 
انتهى بموقفين: مطبع، ورافض 

للتطبيع.. وبين الموقفين يقف طابور 
من المنتظرين، ما سيقومون به في 
"ظلمة" التغيرات العالمية والضغط 

الأمريكي الغربي على العربي 
والإسلامي.في هذا الوقت، وفي هذا 

الظرف، يأتي أول نوفمبر 2022، 
ومن الجزائر، ليعلن صيحة: "كفى 

تشرذما".. وليعلن ضرورة وحدة العرب 
والمسلمين حول قضيتهم الموحدة 

والوحيدة، التي تجمعهم ككيان، وقد 
تفرق كيانهم إن حدث وأن كان...

من الجزائر، يرفع التحدي، ويجتمع 
العرب في قمة القمم: قمة أجلت 

أكثر من مرة، ضمانا لنجاحها وحضور 
معظم قادة دولها، بعد دواعي 

الخوف من الجائحة.. ولكن، أيضا 
الخوف من فشل السانحة، الذي لا 

نحبذه ولا نتمناه، لأن الفشل معناه 
استمرار في الانقاسم واستمرار في 

مكافأة العدو على عدوانه وعدوانيته 
التي لم تنقطع، بل لم تخفت يوما، 
إنما ازدادت حدة وضراورة إن على 

المستوى العسكري أو الاستيطاني أو 
التهويد، والآن تمتد أيادي الاحتلال 
إلى القدس الشريف.. وقبة الصخرة، 

التي لا محالة ستقع على رؤوس العرب 
والمسلمين، إن لم يسارعوا إلى 

استدراك حجم ومخاطر التطبيع على 
سلامة الأمة بكاملها وسلامة ووحدة 

الصف الفلسطيني، الذي هو مطلب 
الجزائر رقم واحد قبل التآم قمة 

القمم.

قمة القمم

عمار يزلي

صيحة الشروق

عندما بدأ عندنا 
في الجزائر، منذ 

نحو ثلاث سنوات 
خلت، وحتى في 
ما قبلها، عندما 

تعالت أصوات 
محتشمة 

بضرورة إصلاح 
الجامعة العربية، 
لم يكن الصوت 

مسموعا، 
لأنه أصلا كان 

مهموسا. كان 
على الحراك 
الوطني أن 

يخرج الصمت 
إلى العلن، 

والسكوت إلى 
البوح.
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�إعداد: نسيبة علال



المرتبة  ل�شخ�صيتك  انعكا�س  ه��و  ال��ه��ن��دام 
�أنيق  مظهر  على  الحفاظ  حاولي  لذا،  والمن�ضبطة. 

ورائحة جميلة، دون ابتذال �أو تكلف.
�شخ�صية  تكوني  لا  المعقول،  حدود  في  توا�ضعي 
مع  العلاقة  توتر  �أ�سباب  �أهم  �أحد  ف�إن  متعالية، 
الزملاء هو التكبر، ومحاولة الظهور بمظهر العارف 
مما  بكثير  �أك�ثر  ي�ستحق  ال��ذي  �أو  �شيء،  بكل 
لله  توا�ضع  "من  �أن:  دائما  تذكري  عليه.  يح�صل 
يدري"..  لا  ما  الله  علمه  �أدري  لا  قال  و"من  رفعه"، 
الزملاء  من  تعلمت  البداية،  مذ  توا�ضعت  كلما 
�أك�ثر ف���أك�ثر.ق��دري دائ��م��ا مجهود  والم�����س���ؤول�ين 
لا  والامتنان،  بال�شكر  الم�ساعد  وقابلي  الآخرين، 

��شأنه،  من  تقللي  ولا  الآخرين  بعمل  ت�ستخفي 
غاية  في  حلقة  هي  ب�سيط  كانت  مهما  مهمة  فكل 

الأهمية لتكتمل �سل�سلة العمل.
انخراط  لأنه  الو�شاية،  �أ�سلوب  ت�ستخدمي  لا 
�سري في المكائد التي تع�صف بجهد الزملاء. فـ"من 
ي�صيبك  �أن  يمكن  فيها".  وقع  لأخيه  حفرة  حفر 
�شَرك في العمل. و�إياك والنميمة بين الزملاء، ولا 
يطال  �أن  يمكن  فخطرها  عليها،  محر�ضة  تكوني 

الجميع، ويدمر جهدهم في بناء الم�ؤ�س�سة.
�أن  الأف�ضل  فمن  ال�شائكة،  الموا�ضيع  عن  ابتعدي 
والأمور  وال�سيا�سة  الدين  عن  الحديث  تتجنبي 

المثيرة للجدل، في فترة العمل.

ولا  مزحا،  ول��و  متنمرة،  تكوني  �أن  من  اح��ذري 
والمعتادين  المتنمرين،  مجموعات  في  تنخرطي 
تكون  عندما  النا�س،  بعيوب  فراغهم  ملء  على 
ب�أدب  وجهيه  بناء،  انتقاد  لتوجيه  ملحة  الحاجة 
للآخرين  الم�ساعدة  تقديم  عن  تتواني  واحترام.لا 
حين ت�ستطيعين، وبادري في �أوقات الفراغ بعر�ض 

الم�ساعدة، فقد تحتاجين �إليها لاحقا.
لا  ال�شديد  الانزعاج  �أو  الغ�ضب  من  بلغت  مهما 
�ألفاظ  �أو  نابية  عبارات  ا�ستخدام  �إلى  �أبدا  تلجئي 
�أو  ال�صراخ  تجنبي  عدوانية..  تكوني  ولا  بذيئة، 
العراك في مقر العمل، للحفاظ على مكانتك وعلى 

احترام المحيطين.

مميزات احرصي
 على أن تتوفر فيك

أخلاقيات 
الموظفات

في مقر 
العمل

الالتزام وتوفر شروط الراحة في العمل، منها العلاقات الطيبة 
مع المسؤولين والزملاء يخفف الكثير من مسؤولياتك 

كموظف، وما ينجر عنها من مشاكل يومية، وقضاء الاستراحة 
مع أشخاص تحبهم ويحبونك وتحترمهم ويحترمونك، يجدد 
نشاطك. وعلى العكس من ذلك، عندما تكون علاقتك مع 
الزملاء متوترة، فإنك ستجد صعوبة في أداء أبسط مهامك، 
بل ستتعامل مع الاستراحة كعقوبة. أضف إلى ذلك، وجود 

السند في العمل، الذي يقدم المساعدة والدعم النفسي المتبادل 
باستمرار، يجعل الذهاب إلى مقر العمل بمثابة مشوار مفضل 

ممتع.



يتفق زملاء العمل في أهداف 
عديد مشتركة، منها السعي إلى 

النجاح ومحاولة تحصيل القبول من 
قبل الآخرين، ويشير خبراء إلى أنه من 

الطبيعي أن يتنافس زملاء العمل 
على ثلاثة أمور وهي: المال والترقية 
والتقدير، ويصرفون جل وقتهم فيها، 
وعندما يزداد معيار المنافسة قد يؤثر 
ذلك على إنتاجية العمل، سواء بشكل 

إيجابي أم بشكل سلبي. لذا، على 
زملاء العمل أن يتعلموا كيف يشتركوا 

في الأهداف التي تقود إلى النجاح 
المشترك دائما، ويرجحوا المصلحة 

العامة أولا.

توقفي عن إثبات نفسك 
على حساب الآخرين

�إث��ب��ات  �إل���ى  الم��وظ��ف��ات  �أغ��ل��ب  ت�سعى 
�أمام  ممكن،  وقت  ب�أ�سرع  �أنف�سهن، 

في  ا�ستقرارهن  من  ليت�أكدن  الإدارة، 
بدافع  وه��ذا،  الم�ؤ�س�سة.  �أو  ال�شركة 

�أن  مع  �أحيانا،  الأنانية  �أو  الحما�س 
�أن يفعله الموظف  �أ�سو�أ ما يمكن 

الخبرة،  ذو  حتى  �أو  الجديد 
على  نف�سه  �إث��ب��ات  ه��و 

ح�ساب الآخرين.
ذلك،  يحدث 

م��ن خ�الل 
م  ا �ستخد ا
�أ���س��ل��وب 

ال��و���ش��اي��ة 
عن  بالزملاء، 

ارتكبوه  خط�إ  �أي 
�أو  مثلا،  ق�صد  دون 

من خلال محاولة �أخذ 

مكانهم وفر�ض نف�سه كبديل، والا�ستحواذ على 
مهامهم التي يتقا�ضون �أجرا حيالها.

انتقدي بأدب ولا تقبلي 
التنمر والسخرية

احذري �أ�شد الحذر من انتقاد �أحد الزملاء ب�شكل 
فج، وك�أنك �أف�ضل منه، وتذكري �أن جزءا مهما من 
رحلة الثبات في الوظيفة الجديدة، هو بناء علاقات 
ر�سم  من  �أي�ضا  بد  لا  بالمقابل،  الزملاء.  مع  طيبة 
كموظفة  ولوجك  منذ  للاحترام،  وا�ضحة  حدود 
جديدة. ف�أن تكوني �شخ�صية ب�شو�شة ومتعاونة، 
يجب �ألا يجعل منك �شخ�صية �سهل لل�سخرية 
في  بالخو�ض  للبع�ض  ي�سمح  قد  ما  والتهكم، 
التنمر عليك بدافع الملل، حيث تعتبر الفترة الأولى 
ال��شأن،  بهذا  حا�سمة  الوظيفة  في 

ح���ت���ى لا 

ينتقدون  لأنهم  الزملاء،  معاداة  خيار  �أمام  تكوني 
�أ�سلوبك في العمل �أو طريقة لب�سك مثلا.

احترمي الوقت 
الفرد  �أن��ك  يعني  معينة،  م�ؤ�س�سة  في  وج��ودك 
�إليه المجموعة لبلوغ نجاح �أي مهمة،  الذي تحتاج 
�أو  البقية،  مع  الاجتماعات  بح�ضور  مطالبة  و�أنت 
قد  تحدثينه  ت�أخير  و�أي  للمناوبة..  الأدوار  تبادل 
�أ�شغالهم،  تعطيل  في  يت�سبب  �أو  الآخرين،  يزعج 
�إلى  �أ�ضيفي  وان�ضباطهم.  التزامهم  من  بالرغم 
في  زميل  تكليف  بعد  الراحة،  �أوقات  احترام  ذلك، 

يوم عطلته �أو في ف�سحة الغداء مثلا.
زملائك  جميع  مع  تتوافقي  �ألا  الطبيعي،  من 
ما  كل  مكان.  �أي  في  وارد  فالاختلاف  العمل.  في 
�أو  التجنب  �سيا�سة  توظيف  محاولة  هو  عليك، 

�إذا  بع�ض الإه��م��ال،  من  منزعجة  حقا  كنت 
يمكن  كما  الأ���ش��خ��ا���ص. 
م�شكلات  تح��ل��ي  �أن 
من  معهم  اخ��ت�الف��ك 
بمواجهتهم  �أ�سا�سها، 
وبطريقة  مبا�شرة، 
لا تخرج عن �إطار 

الأخلاق.

هكذا يجب أن تكون علاقتك مع الزملاء



استعيدي 
حيويتك 
واشحني 
نشاطك 

اليومي بهذه 
الخطوات

يفضل أرباب العمل السيدة الحيوية 
التي تقوم بمهامها سريعا، وتنشر 

الإيجابية في المؤسسة. لهذا، 
فالنشاط الذي تبديه المرأة أمام 

زملائها ومسؤوليها يخدمها من 
بعيد أيضا، ولا يقتصر على جعلها 

تشعر بأنها قوية ومثابرة وجاهزة 
للإنجاز دائما.

قد تفقد المر�أة العاملة حيويتها ون�شاطها، من فترة 
النف�سية،  بحالتها  الأم��ر  ويتعلق  �أخ��رى..  �إل��ى 

ي�سهل  التي  ال�شائعة  العوامل  ببع�ض  �أو 
علاجها.

الفيتامينات 
والمكملات الغذائية

العنا�صر  بع�ض  نق�ص  يت�سبب 
الدائم  ال�شعور  في  الج�سم  في 

نذكر  وال��ت��ع��ب.  ب��الخ��م��ول 
الزنك  و�أهمها  المعادن،  منها 
والفيتامينات،  والح��دي��د 
 D فيتامين  ر�أ���س��ه��ا  على 

من  الكثير  وفي   .C وفيتامين 
الأحيان، تكون ال�سيدة العاملة 

غذائي  نظام  اتباع  على  ق��ادرة  غير 
هذه  م��ن  ج�سمها  حاجة  يحوي  �صحي، 

و�ضيق  الم�ستمرة،  �أ�شغالها  ب�سبب  العنا�صر، 

طعام  قائمة  ب���إع��داد  لها  ي�سمح  ال��ذي  ال��وق��ت، 
منا�سبة. لهذا، عادة، ما ين�صح الأطباء والخبراء في 
هذه الحالة بتناول بع�ض المكملات الغذائية، التي 
تفتقدها،  التي  العنا�صر  تعوي�ض  للمر�أة  ت�ضمن 

وتمدها بالن�شاط والحيوية.
يجدر التنبيه �إلى �أن هذه المكملات لا يتم تناولها 
�أن  يحتمل  مفعولها  لأن  طبيب،  و�صفة  دون  من 
ي�صبح خطيرا ومدمرا، في حال لم يكن الج�سم في 
حاجة �إلى فائ�ض في عن�صر ما.. ولمعرفة متطلبات 

الج�سم، يو�صي الطبيب بعمل تحاليل �أو ي�صف 
المكونات بناء على �أعرا�ض ت�شعر بها المر�أة.

الابتعاد عن السهر
معتبرة  كميات  العاملات  م��ن  الكثير  تتناول 
على  يحافظن  حتى  اليوم،  خلال  الكافيين  من 
بهن  ينتهي  ثم  العمل،  في  وتركيزهن  يقظتهن 
�أخريات  وهناك  الليلي.  الأرق  م�صارعة  �إلى  الأمر 
والتفرغ  المنزل  �أ�شغال  في  الم�سائية  الفترة  يق�ينض 
وتم�ضي  العمل،  بعد  الأ���س�رة،  لم��سؤوليات 
البيولوجية  ال�ساعة  ت�ضيع  �أن  �إل��ى  ال�ساعات 
للمر�أة ويخرب نومها. ولهذا ت�أثير جد �سلبي على 
لذا،  الموالي.  اليوم  في  والحيوية  الن�شاط  م�ستوى 
الم�ستطاع  قدر  بالابتعاد  الخ�رباء  ين�صح  ما  عادة 
والال��ت��زام  ال�سهر،  وع��وام��ل  م�سببات  كل  عن 
الراحة  من  الكافي  الق�سط  �أخذ  لأن  المبكر،  بالنوم 
والنوم ليلا يرفع الحيوية في النهار، ويدعم ن�شاط 

الج�سم.

ممارسة التمارين الرياضية
�إلى  الذهاب  �أن  ال�سيدات  من  الكثير  تعتقد 
الطاقة.  يفقدن  يجعلهن  "الجيم" 
خا�صة  المخاطرة،  عدم  يف�ضلن  لذلك، 
�أن الخبراء والمدربين  �أيام العمل، غير  في 
تمارين  ه��ن��اك  �أن  على  ي���ؤك��دون 
العاملة  المر�أة  تجعل  خا�صة،  ريا�ضية 
الن�شاط،  وت�شحن  طاقتها  تجدد 
العملية التي تحدث في ج�سمها، 
ما  الح��رك��ة،  على  يعتاد  �أن���ه 
التعب  ي�شكو  لا  مرنا  يجعله 
بالإ�ضافة  ب�سرعة..  والإره��اق 
التمارين  ت�سمح  هذه،  كل  �إلى 
من  ب��ال��ت��خ��ل�����ص  ال��ري��ا���ض��ي��ة 
�شحنات الطاقة ال�سلبية، و�ضغط 
ترفع  المقابل،  في  والاكتئاب.  والتوتر  العمل 
وب��ذل  للعطاء  الحما�س  وت��زي��د  المعنويات 

الجهد.



الحفاظ على قواعد 
الأطقم الكلاسيكية

وجه  على  الم����ر�أة  �إل���ى  بالن�سبة  �أولا، 
الع�صرنة  ع��ن  وب��ع��ي��دا  الخ�����ص��و���ص، 
البدلة  المجنونة،  الم��و���ض��ة  وفل�سفات 
حذاء  مع  تعتمد  لا  الراقية  الكلا�سيكية 
ريا�ضي �أبدا، فهي لا تحتمل �سوى: حذاء 
�أو  بربطة  كلا�سيكي  ح��ذاء  ع��ال،  بكعب 
كعب،  دون  من  رج��الي  �شبه  بت�صميم 
عنق  حذاء  �أو  لماع،  بجلد  يكون  �أن  يف�ضل 

بكعب متو�سط، �أو �صندل بكعب عال.
الطقم الكلا�سيكي، من الممكن �أن يكون 
الأزرق  كالأخ�ضر،  �أحيانا،  مبهجة  ب�ألوان 
ب�ألوان  يكون  �أن  حتى  يمكن  الملكي.. 
الم�شع،  البرتقالي  �أو  كالوردي  جدا،  جريئة 
يكون  لا  الحالة،  ه��ذه  في  لكن  الأ�صفر.. 
لبا�سا ر�سميا ولا ي�صلح للعمل، خا�صة مع 

حذاء مك�شوف.
كلا�سيكيا  الطقم  يكون  �أن  �أردت  �إذا   
عليك  ما  كل  بال�صرامة،  يوحي  ور�سميا 
حيادي  ف��اتح  �أو  غامق  بلون  اختياره  هو 
كالبيج والأزرق ال�سماوي �أو الوردي الفاتح 
جدا،  ب�سيطة  البدلة  كانت  لو  حتى  جدا، 
فخمة  �ستبدو  ممتنع،  �سهل  وبت�صميم 
المنا�سب.  الحذاء  مع  بتن�سيقها  قمت  �إذا 
منها  العلوي  الجزء  �أي  �صدرها،  كان  و�إذا 
يكون  �أن  على  كذلك  احر�صي  مك�شوفا، 

ذا  كلا�سيكيا  �أبي�ض  قمي�صا  بداخلها  ما 
ياقة.

الطقم الكلا�سيكي الأ�صلي، يحتاج دائما 
الذي  الأول  الاك�س�سوار  �إنها  �ساعة،  �إلى 

يجب �أن يرافقه.

البدلات ذات الخطوط، 
موضة يصعب تحديها

الكلا�سيكية  ال��ب��دلات  مو�ضة  ت��رج��ع 
المخططة بالطول �إلى �سنوات ال�ستينيات 
جنبا  ال�سيدات  ارتدتها  وال�سبعينيات، 
مختلفة  بت�صاميم  الرجل،  مع  جنب  �إلى 
تماما  وا�سعة  البنطلونات  وكانت  طبعا، 

كما تقت�ضيها المو�ضة حاليا.
تحمل  التي  القما�ش  من  الخامة  ه��ذه 
وحتى  متباعدة،  �أو  متقاربة  خطوطا 
�أو  متو�سط  مربعات  م�شكلة  متقاطعة 
حتى  كثيرا  �صمدت  ال�صغر،  في  غاية 
تحافظ على طابعها الكلا�سيكي، رغم كل 
المحاولات لتجديدها وع�صرنتها و�إقحامها 
ال�شبابية  الكلا�سيكية  البدلات  قائمة  في 
هذه  تحدي  ي�صعب  حيث  الريا�ضية،  �أو 
المو�ضة، التي لا تزال �إلى اليوم، حكرا على 
الر�سمية،  الاجتماعات  العمل،  لقاءات 
المكاتب والإدارات. قد يكمن ال�سر في ذلك، 
جدا،  �ضيق  نطاق  في  المت�أرجحة  �ألوانها  في 

�أبي�ض �أ�سود، وما بينهما، �أي رمادي.

الطقم الكلاسيكي بين الرسمية والتجديد

قواعد مهمة للحفاظ
على هيبته وأناقته

أصبحت البدلات الكلاسيكية موضة شائعة، منذ نحوا ثلاثة مواسم 
على التوالي، ويمكن الجزم بأنها قد فقدت هيبتها بإقحامها 

في عالم الألوان والإضافات الباردة، والمحاولات العبطية لتنسيقها 
ضمن إطلالات رياضية خالية من المغزى، ما جعل الكثيرات يتساءلن 
عن الأسلوب الذي يسمح لهن بالظهور مميزات وأنيقات في البدلة 

الكلاسيكية.



قائمة الألوان 
بحسب 

المنصب
لون الفستان يعكس مركزك 

الاجتماعي، ويرتبط بمنصبك، حيث 
لا يمكن إهمال هذه النقطة 

والتركيز فقط على التصميم. فالألوان 
الغامقة، الأسود، الكحلي، الرمادي، 

البني، البذنجاني.. دليل على المنصب 
القيادي، في حين لا يسمح للمسؤولة 

بارتداء الألوان الصارخة والأشكال 
المتداخلة والورود والزخارف، خاصة 
في الاجتماعات الرسمية ومهمات 

العمل، بينما على النقيض من ذلك، قد 
يتطلب منصبك كمسؤولة مبيعات، 
أو مسوقة، أو متحدثة .. لبس بعض 
الفساتين الأوفر التي تتميز بالتصميم 

الجريء والألوان الملفتة التي تؤثر على 
العملاء بشكل إيجابي.

فساتين طويلة وفضفاضة 
الماكسي على رأس القائمة

الف�ساتين الطويلة والف�ضفا�ضة لا تنا�سب بع�ض 
الإدارات  في  ارتدا�ؤها  يمكن  لا  حيث  العمل،  �أماكن 
حركة  �إل��ى  تحتاج  التي  المهام  في  �أو  الر�سمية، 
ف�ستانا  ممر�ضة  ترتدي  �أن  يعقل  لا  حيث  د�ؤوب، 
بين  لتجول  ال�ساتان  �أو  ال�شيفون  من  ف�ضفا�ضا 
�أروقة الم�شفى. وهو غير منا�سب كذلك للمعلمات.. 
اللواتي  ال�سيدات  الف�ساتين  هذه  تنا�سب  و�إنما 
يعملن في المحاماة مثلا، ويرتدين الجبة ال�سوداء، 
المكاتب،  في  �أو  الت�سويق  في  العاملات  والن�ساء 
هذه  توفر  كثيرا.  الحركة  �إل��ى  يحتجن  لا  حيث 
ف�صلي  في  خا�صة  وان�سيابية،  راحة  الت�صاميم 

ال�صيف والربيع.

الفساتين الكلاسيكية 
الضيقة أو قصة الجرس

من  ابتداء  الج��ادة،  الر�سمية  الإط�اللات  تحتاج 
لقاءات العمل �إلى مواعيده والاجتماعات 
�إل�������ى الم���ه���م���ات 

الر�سمية، ت�صاميم كلا�سيكية ناعمة، تبرز الكثير 
الموحدة  �ألوانها  خلال  من  المظهر  في  الان�ضباط  من 
الغامقة، وتفا�صيلها الوا�ضحة البعيدة عن التعقيد 
مزج  �أو  التطريز،  �أو  البريق،  من  غالبا  والخالية 
الخامات.ال�شكل ال�شائع للف�ستان الكلا�سيكي، 
الجر�س،  بق�صة  �أو  )م�ستطيلا(،  �ضيقا  يكون  �أن 
�أو  الأكمام  �أو  ال�صدر،  على  الفتحات  من  خاليا 
في  تكون  الفتحة  ع��ادة  الف�ستان..  جانبي  حتى 
ب�أريحية  التحرك  على  ال�سيدة  لت�ساعد  ال��وراء 
ياقات  النوع  هذا  يحتمل  ال�ضيقة.  الف�ساتين  في 
تقليدية  دائرية  ياقات  �أو  كلا�سيكية،  �أو  طويلة 
الأزرار،  هو  لها  المنا�سب  ال�صديق  كلوجين(،  )كول 
يمكن  والمثيرة.  البارزة  المجوهرات  تنا�سبها  ولا 
مع  ال�صدر،  على  برو�ش  �أو  جدا،  رفيع  عقد  اعتماد 
�ساعة يد مميزة، دون �أن نن�سى الحذاء ذا الكعب، 

ولا حذاء �آخر غيره.

نصائح عامة لاختيار 
الفستان الرسمي

با�ستثناء الف�ساتين الموحدة التي �سوف تفر�ضها 
تعملين  ال��ت��ي  ال����رشك��ة  ع��ل��ي��ك 
ل�صالحها، التي قد تكون موحدة 
و�إجبارية، لا يجب �أبدا الخ�ضوع 
ارت��داء  في  ميولاتك  �أو  لرغباتك 
يكون  �أو  ب�شدة  يعجبك  ف�ستان 
ينا�سب  لا  وهو  المو�ضة.  على  دارجا 
لتبدين  فقط  بتاتا،  ج�سمك 
فا�شيني�ستا، حيث يمكن �أن 
لل�سخرية  ذلك  يعر�ضك 
والتهكم من قبل الزملاء 
احترمي  العملاء..  �أو 
���ش��ك��ل ج�����س��م��ك، 
ينا�سبه  ما  وانتقي 
حتى  با�ستمرار، 
بالراحة  ت�شعري 
تفقدي  ولا  �أولا، 

الاحترام.



نصائح لارتداء الكعب العالي 
دون ألم في العمل

داخ��ل  بطانة  بو�صع  الخ���براء  بع�س  يو�صي 
لا�صقة  القدمن باأ�سرطة  اأ�صابع  الحذاء، اأو لف 
وبالتالي،  بالحذاء.  الاأ�صابع  احتكاك  لمنع  �صفافة، 
كنت  اإذا  خا�صة  والج���روح،  الالتهابات  تفادي 

تحتاجن اإلى الحركة الم�صتمرة طوال اليوم.
لتخفيف اآلام الكعب العالي، يجب على المراأة ق�س 
بقايا  من  التخل�س  اإلى  بالاإ�صافة  القدم،  اأظافر 

الب�سرة الميتة. 
مق�س  ا�صتخدام  على  قدرتك  ع��دم  ح��ال  وفي 
اأو  التجميل  خبير  اإلى  الذهاب  يمكنك  الاأظافر، 
األا  اأخ�صائي طب القدم. والاأهم من ذلك، يجب 
ي�سرب الكعب طرف القدم عند الم�صي; لاأن ذلك 

�صيكون تعذيبا للقدم.
اأخذ  من  تاأكدي  راحة.  فترات  تاأخذي  اأن  تذكري 

في  بالفعل  تكونن  عندما  ولي�س  راح��ة،  فترات 
الكعب  من  القدم  تقرح  جراء  �صديد،  األم  حالة 
يمكنك  ذلك.  بعد  التعافي  ي�صعب  حيث  العالي، 
وتحت  ال�صيارة  في  ا�صتطعت،  متى  خلعه   ،kاأي�صا

الطاولة وما اإلى ذلك..
المعتاد،  عن  واحد  بمقا�س  وا�صعة  اأحذية  اقتناء 
هذا،  جانب  اإل��ى  ما.  نوعا  كبيرة  تكون  بحيث 
للكعب  المنا�صب  القيا�س  اختيار  على  الحر�س 
بن  ما  قدمه  اأو  قاعدته  تكون  حيث  ذاته،  حد  في 
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�صنتيمترات، بح�صب خبراء، له عدة اأ�سرار على 
الج�صم،  بتوازن  ويخل  الفقري.  والعمود  القدم 
الوقوف  في  طويلا  وقتا  تق�صن  كنت  اإذا  خا�صة 

على كعب مرتفع. 
تت�صبب  لاأنها  المدببة،  الرفيعة  الكعوب  تجنبي 
مع  الفقري  العمود  واعوجاج  قدميك،  تمايل  في 

المو�صة  هذه  على  التحايل  حاولي  عليها.  المداومة 
الرائجة قليلا، وا�صتخدمي كعبا عاليا �صميكا في 

العمل.
التغطية  زادت  كلما  اأنه  اإلى  المظهر  خبراء  ي�صير 
في  اأف�صل.  ذلك  كان  القدم،  من  العلوي  الجزء  في 
بع�س الاأحيان، تكون اأحذية الجلد الطويلة ذات 
طوال  ارت��داوؤه��ا  يمكنك  ممتازة،  العالي  الكعب 
اليوم، ولا تزعج قدميك كثيرا. اختاري الت�صميم 
اأي�صا.  البرد  من  تقيك  فهي  منها.  ينا�صبك  الذي 
به  حذاء  على  الاعتماد  يمكنك  الحر،  مو�صم  في 
حزام على الكاحل، اأو حزام عري�س كبير في الجزء 
هذا  اختاري  جيدا.  قدمك  يثبت  بحيث  العلوي، 

الت�صميم، �سرط األا يكون �صيقا جدا.
والاحتكاك،  للتقرحات  عر�صة  قدمك  كانت  اإذا 
العالي،  الكعب  ب��ارت��داء  الدائم  التزامك  بفعل 

داومي على حمام يومي لها.

تفضل الكثير من العاملات، في مختلف الوظائف، ارتداء الكعب 
العالي، وربما يتوجب عليهن ذلك، لطبيعة العمل، حيث يرفع 

الكعب من قامة المرأة، فيما يرفع كذلك من ثقتها بنفسها 
وبخطواتها معنويا وفي الواقع، ويزيدها نعومة وأنوثة. لذا، فإن 

أغلب النساء مستعدات لتحمل ألم ارتدائه كضريبة لهذه النتيجة.

تفضل الكثير من العاملات، في مختلف الوظائف، ارتداء الكعب 
العالي، وربما يتوجب عليهن ذلك، لطبيعة العمل، حيث يرفع 

اعملي مرتدية الكعب 
العالي



تصاميم تنافس 
الماركات العالمية 
في السعر والجودة

الم��ارك��ات  �أن  على  اث��ن��ان  يختلف  لا 
ت�صميم  مجال  في  ال�شهيرة،  العالمية 
معايير  تتبع  الريا�ضية،  الأح��ذي��ة 
فائقة،  بعناية  وم�ضبوطة  مدرو�سة 
لجعل كل حذاء تنزله �إلى ال�سوق يوفر 
الحركة  في  والان�سيابية  التامة  الراحة 
من  لابد  هذا،  وكل  للقدم..  والحماية 
�أن يكون له مقابل مالي مرتفع، مقارنة 

بما هو موجود في ال�سوق. 
رغم هذا، هناك ماركات مقلدة و�أخرى 
في  تناف�س  �أن  يمكن  �أ�صلية،  غ�ري 
الكبرى،  العلامات  ت�صاميم  جودتها 
الثلث  يبلغ  ال��ذي  �سعرها  في  وحتى 
تحديد  يمكنك  لهذا،  �أحيانا.  الربع  �أو 
والتوجه  لل�شراء  المنا�سبة  الميزانية 
بحيث  العادية،  الأحذية  محلات  �إلى 
والت�صاميم  الموديلات  مئات  تتوفر 
ملائم  وب�سعر  الألوان  من  العديد  في 

للجميع.

 sport أحذية
بكعب عال

وتف�ضلين  القامة،  ق�صار  من  كنت  �إذا 
ذات  وال�صنادل  الأحذية  ارت��داء  دائما 
بالتمتع  تحلمين  بينما  العالي،  الكعب 
في  خا�صة  الريا�ضية،  الأحذية  براحة 
�أيامك  في  �أو  ال�صعبة،  العمل  مهمات 
من  الكثير  منك  تحتاج  التي  الطويلة 

محرجا  الأم���ر  ه��ذا  يعد  لم  الح��رك��ة، 
بطول  الظهور  في  لرغبتك  منافيا  ولا 
من  العديد  ا�شتغلت  فقد  �إ���ض��افي، 
ن�سخ  �إ�صدار  على  الأحذية  علامات 
عالية الكعب، لا تبدو غريبة، كما كان 
في  الكعب  دمج  قبل  النا�س،  يتوقعها 
�أ�سفل القدم داخل الحذاء في حد ذاته، 
الجزء  حجم  للعيان  يظهر  لا  بحيث 
الت�صاميم  هذه  وتعتبر  منه.  ال�سفلي 
فهي  المو�ضة،  ع��الم  في  نوعية  نقلة 
كونها  �إل��ى  بالإ�ضافة  ج��دا،  وظيفية 

�أنثوية.

الحذاء الرياضي يقتحم 
جميع الإطلالات 

مع  ال��ري��ا���ض��ي  الح�����ذاء  تن�سيق 
الف�ستان والتنورة، والحجاب.. وحتى 
من  بات  الكلا�سيكية،  البدلات  مع 
في  للمو�ضة،  الجريئة  ال�صيحات  �آخر 
ال�سنوات الأخيرة. ولم يعد هذا الحذاء 
والأطقم  الجينز  �سراويل  على  حكرا 
�أي  ب�إمكان  �سار  ومنه،  الريا�ضية. 
ارت��داء  من�صبها،  ك��ان  مهما  �سيدة 
الحذاء الريا�ضي، خلال �أداء وظيفتها. 
التنويه  ت�صدر  الإدارات  تعد  فلم 
ارتدائه.  ح�صر  �أو  منعه  بخ�صو�ص 
والمظهر  المو�ضة  خبراء  يزال  لا  هذا،  مع 
الريا�ضي  الحذاء  يزيح  �أن  يرف�ضون 
يعتبر  الذي  الأخير،  هذا  العالي.  الكعب 
وهي  والمتزنة.  الراقية  المر�أة  لدى  �سمة 

�أول ما يوحي ب�إطلالة ر�سمية.

دليلك لاختيار الحذاء الرياضي المريح
والملائم لوظيفتك

أصبح الحذاء الرياضي قطعة ضرورية في خزانة كل سيدة عصرية، خاصة العاملة، بحيث زادت ثقة النساء في التصاميم 
الأنثوية التي توفر الكثير من الراحة، وبتن يعتمدنها في المشاوير اليومية والعمل والدراسة.



قبعات ممنوعة
 في مقر العمل

طبيعة  �إل��ى  العمل  في  القبعة  ا�ستخدام  يرجع 
مثل  وظائف  فهناك  المر�أة.  ت�شغلها  التي  الوظيفة 
�أو  �أو ال�شيف الطباخة،  المهند�سة في ور�شة البناء، 
تلزمهن  الجمارك..  �أو  الأمن  �سلك  في  العاملات 
ا�ستخدام القبعة الر�سمية.. فلا يحق لها ارتداء �أي 
نوع �آخر من القبعات بالتحديد في وقت ممار�سة 
�أو �سلك المحاماة  �أما العاملات في الإدارات  مهنتها، 
تتبع  قبعات  لديهن  لي�س  ممن  مثلا،  التعليم  �أو 
لهن  يحق  فلا  للعمل،  المخ�ص�ص  الر�سمي  الزي 
العمل  لمكان  احتراما  قانونيا،  �أخرى  قبعات  ارتداء 
بالن�سبة  الا�أمر  وكذلك  فيه.  الأ�شخا�ص  وطبيعة 
هذا  ويعد  والقفازات.  ال�شم�سية  النظارات  �إلى 

من �إتيكيت الوظيفة التي يجب احترامها.

هذا ما يناسب البدلات 
والملابس 

الرسمية
الجميع  يتفق  ن��ع��م، 

على �أن بع�ض القبعات 
لا  وال�شتوية  الريا�ضية 

يبقى  العمل.  تنا�سب 
�أي  الم��ط��روح:  الإ���ش��ك��ال 

البدلات  تنا�سب  قبعة 
غ��ي��اب  في  ال��ر���س��م��ي��ة، 

لدى  الخيارات  من  الكثير 
الن�ساء. وهنا، ين�صح خبراء 

القبعات  باعتماد  المظهر 

في  الوقوع  عدم  على  الحر�ص  مع  الكلا�سيكية، 
المبالغة، بحيث يمكن لب�س قبعة �صوفية ب�شكل 
تكون  �ألا  �شرط  الفرو،  من  قبعة  �أو  تقليدي  غير 
لونها  يكون  و�ألا  التفا�صيل،  من  بالكثير  مزينة 
كالأ�سود،  الحيادية  بالأوان  الالتزام  حاولي  فاقعا. 
بح�سب  فالقبعة،  البيج..  ال��رم��ادي،  الكحلي، 
مع  لونها  في  تتنا�سق  �أن  يجب  لا  المظهر،  خبراء 

بتوفير  مطالبة  هي  ما  بقدر  الكاملة،  الإطلالة 
و�إعطاء  وال�شكل،  الت�صميم  في  التنا�سق 

مظهر مرتب.
ا�ستخدام  يمكنك  الحر،  مو�سم  في 

في  الزينة  قبعات 
العمل،  م��ق��ر 

ك����ان  �إذا 
لك  ي�سمح 

بالقبعات  كذلك  يدعى  م��ا  وه��ي  ب��ارت��دائ��ه��ا. 
ارت��دا�ؤه��ا  الملكات  ع��ادة  م��ن  التي  البريطانية، 
قبعات  �أو  كلا�سيكية،  ب��دلات  �أو  ف�ساتين  مع 
�إلى  تنزلين  كنت  �إن  �أم��ا  ال��ط�ريان.  م�ضيفات 
لتحميك  ر�سمية  قبعة  �إلى  وتحتاجين  الميدان 
اختياره،  عليك  ما  فكل  ال�شم�س،  ل�سعات  من 
يجب  لا  الحجم،  متو�سطة  ال��دوم  من  قبعة  هو 
عينك،  نظرة  م�ستوى  محيطها  يتجاوز  �أن 
الربطات  من  خالية  الت�صميم،  ب�سيطة  ولتكن 
�أن تحمل  �أو الورود، ولا يجب  ذات الألوان الملفتة، 

�شريطا يثبتها عند الرقبة.

كيف تختارين القبعات 
المناسبة لوظيفتك؟

تعمل القبعات والأوشحة على إكمال الإطلالات الأنثوية والشبابية. عدا هذا، 
تعتبر قطعا وظيفية جدا، حيث تحمي رؤوس النساء من حرارة الصيف، وبرد 

الشتاء، وتجعلهن في قمة الأناقة إذا ما اعتمدن على المعايير الصحيحة لاختيار 
القبعة المناسبة، لشكل وجههن ولباقي الإطلالة.



ابتعدي عن الحقائب 
المرصعة ذات التفاصيل 

الكثيرة
عبر  عملك  مقر  و�إلى  من  يوميا  تتنقلين  كنت  �إذا 
معر�ضة  �أن��ك  يعني  العمومية،  النقل  و�سائل 
للاحتكاك والت�صادم والكثير من العوامل المزعجة. 
ذات  الحقيبة  باعتماد  المظهر  خبراء  ين�صحك  لذا، 
الحد الأدنى من التفا�صيل والقطع الدقيقة، التي 
لي�س من م�صلحتك �أن ت�شتريها، حتى و�إن كانت 
دارجة على المو�ضة، وجذبتك ب�شدة، فهي �أولا قد 
لا تنا�سب من�صبك، ونوع �إطلالاتك الكلا�سيكية 
تعكر  قد  �أنها  �إلى  بالإ�ضافة  اليومية،  الب�سيطة  �أو 
�أو  برو�ش  �أو  تر�صعها  �أحجار  بفقدان  يومك  �صفو 

�سقوط م�سمار �أو تنقطع �سل�سلة، وما �إلى ذلك.
الت�صميم الداخلي عامل �ضروري عند الاختيار

كبير  بحجم  الأ�ستاذة  تحتاجها  التي  الحقيبة 

الأدوات،  تحمل  عديدة  وجيوب  للدفاتر  يت�سع 
البنك  في  موظفة  تحتاجها  التي  الحقيبة  لي�ست 
مثلا، �أو عاملة في �إدارة ر�سمية كالبلدية.. لا تتطلب 
نقل وثائق ولا �أغرا�ض كثيرة، با�ستثناء الأغرا�ض 
المظهر  خ�رباء  يركز  ما  ع��ادة  لهذا،  ال�شخ�صية. 
لها  منا�سبة  حقائب  لت�صميم  الم��ر�أة،  عمل  على 
التي  المهمة  يلائمها،  ما  اختيار  على  وم�ساعدتها 
يمكن لأي �سيدة �أن تقوم بها بمفردها، فهي تعرف 
في  لم�ستلزماتها  تت�سع  �أن  يمكن  حقيبة  �أي  جيدا 
حقيبة  ي�ستعملن  الن�ساء  بع�ض  �أن  علما  العمل، 
مقر  �إلى  الطعام  لنقل  الظهر  حقيبة  حتى  �أو  اليد 

العمل �أحيانا.

الحقائب الأصلية من الجلد 
الطبيعي

قد تكون �أ�سعارها مرتفعة جدا، مقارنة بنظيراتها 

خيارا  يظل  الطبيعي  الجلد  �أن  غير  ال�سوق،  في 
لائق  مظهر  في  و�ستبقى  العمل،  لحقيبة  ممتازا 
وجميل مهما تقدم بها العمر. فالجلد المتين يتحمل 
الأخ��رى  الهامات  عك�س  طويلة،  ف�رتات  ويبقى 

كالأقم�شة، �أو الجلود الا�صطناعية..

ضروريات في حقيبة العمل
ال�سيدة،  ت�شغلها  التي  الوظيفة  نوع  كان  مهما 
تحتوي  �أن  يجب  للعمل،  المخ�ص�صة  فحقيبتها 
عنها،  غنى  لا  التي  ال�ضرورية  الأغرا�ض  بع�ض 
فم،  معطر  �أو  منكهة،  علكة  �صحية،  فوط  منها: 
م�سكن �آلام الر�أ�س، كنا�ش وقلم، �شاحن الهاتف 
�صغيرة  ومحفظة  �أيدٍ،  معقم  الأذن،  �سماعات  مع 
يمكن  ال�شخ�صية  للبطاقات  و�أخ���رى  للنقود 
ومناديل  مبللة،  مناديل  واحدة،  حقيبة  في  دمجهما 

ورقية.

معايير 
اختيار 
حقيبة 
العمل، 
وهذا 
ما يجب 
أن 
تحتويه!

سواء كانت السيدة تحتاج إلى نقل معدات عملها بشكل يومي، أم كانت موظفة من دون أغراض متنقلة، تلزمها 
طبيعتها كامرأة، حمل حقيبة.. يختلف الشكل والحجم والتوجه في عالم الموضة والإكسسوارات، وتظل الحقيبة في غاية 

الأهمية لاكتمال إطلالة أي موظفة، بل لإبراز مستوى المظهر العام.



تسريحات شعر سهلة للعاملات بعيدا
عن صالونات التجميل 

هناك قاعدة شائعة، بأن الشعر الطويل يحتاج إلى وقت كبير، من أجل تسريحه يوميا. لهذا، تنفر منه السيدات العاملات. 
يمكن عمل العديد من التسريحات البسيطة والسهلة، ضمن الروتين اليومي، التي تجعلك تبدين بشكل مختلف في كل 

مرة، وفي ظرف قياسي.

تسريحة الكعكة
 على الشعر المفرود

رفع جزء من ال�شعر �إلى �أعلى ب�شكل دائري، على 
هيئة ت�سريحة الكعكة، وترك باقي ال�شعر مفرودا 
ت�صفيف  �إلى  الت�سريحة  هذه  تحتاج  لا  بطوله. 

ال�شعر �أو تملي�سه.
ال�شعر  ل�صاحبات  �أ�سا�ــسا  م�صممـــــة  فهــــــي 
اعتمادها  يمكنك  �أف�ـــــضل،  عليهن  وتبدو  المموج 
النزول  عنـد  كلا�سيكـــــي،  ف�ستان  �أو  بدلة  مع 
�شبابية  �إطلالة  مع  اعتمادها  يمكن  كما  للعمل. 

ريا�ضية.

الشعر المموج بعيدا 
عن الصالونات

مموج،   wavy ال�شعر  لعمل  حيل  ع��دة  هناك 
الحاجة  دون  المنزل،  في  و�سريعة  �سهلة  بطريقة 
الكثير  و�إنفاق  ال�صالونات  في  الوقت  ت�ضييع  �إلى 
من المال، على خ�صلات قد تتلف ب�سرعة، يمكن 
لعمل  ط��ولي  ب�شكل  قما�ش  لفائف  ا�ستخدام 
ال�شعر  لف  يتم  بحيث  ب�سهولة،  مموج  ال�شعر 
لليلة  ونتركها  طرفيها،  نربط  ثم  حولها،  مبللا 
نح�صل  وبهذا،  ال�صباح.  في  بفكها  نقوم  ثم  كاملة، 
�ستنبهرين  الطويل.  لل�شعر  مميز  �شكل  على 

من جمال الت�سريحة التي لم ت�أخذ منك �أكثر من 
5 دقائق في يوم �سابق. للعلم، ال�شعر الذي يجف 
قوامه  يفقد  ولا  لاحقا،  تملي�سه  ي�صعب  مموجا، 

الجميل ب�سهولة.

تسريحة الشعر العشوائية
تعد من �أجمل ت�سريحات ال�شعر الطويل. وتعتبر 
العام،  لهذا  المو�ضة  �صيحات  �أح��دث  من  �أي�ضا 
�سواء  الم�شاهير،  من  العديد  بها  ظهرت  حيث 
ال�سهرة  ف�ساتين  حيث  الحمراء  ال�سجادات  على 
والملاب�س غير الاعتيادية، �أم مع مختلف الإطلالات 
الع�شوائية  الت�سريحة  فهذه  اليومية.  العملية 
بحيث  لل�شعر،  وطبيعيا  جميلا  مظهرا  تعطي 
تتميز �صاحبتها بالكثير من التلقائية وال�شفافية. 
�أعلى  �إل��ى  ال�شعر  كل  ت�سريح  عن  عبارة  وهي 
الر�أ�س، مع لفة حول نف�سه جيدا، وتثبيته ببن�سة 

�أو م�شبك رفيع جدا.

رفع الشعر على جنب
القيادية.  ال�شخ�صيات  الت�سريحة  هذه  تنا�سب 
�أي  الر�سمية،  ب��الإط�اللات  خا�صة  �أنها  ويرجح 
يمكنك  بالمهنة.  الخا�صة  والملاب�س  ال��ب��دلات 
لو  الجيد  من  فقط  �أخرى،  �إلى  فترة  من  اعتمادها 
با�ستخدام  باحترافية  ممل�س  �شعر  على  تكون 
تعتبر  ب�سرعة.  الت�سريحة  تتلف  لا  حتى  مكواة، 
كنت  �إذا  كذلك.  المموج  ال�شعر  على  منا�سبة 
الم�شبك  يكون  �ألا  يرجى  للعمل،  �ستعتمدينها 
مر�صعا  �أو  بارزا  ال�شعر  لرفع  ت�ستخدمينه  الذي 
معدنيا  م�شبكا  اخ��ت��اري  والأل����وان.  ب��الأح��ج��ار 
�إطلالتك  مع  يتنا�سب  "برو�ش"  �أو  ب�سيطا، 

العامة.



ابتعدي عن العطور النفاذة
العطور ال�صاخبة النفاذة للغاية، التي تفوح رائحتها 
للمواعيد  منا�سبة  عطور  هي  �أمتار،  بعد  على 
الغرامية �أو المنا�سبات ال�سعيدة. وهي خيار خاطئ، 
�إذا تم توجيهه للعمل. لذا، من الجيد الابتعاد عنها، 
المغلقة،  الأماكن  في  �أثرا  تترك  القوية  العطور  لأن 
خا�صة  م�شاعر  تبعث  وقد  لأحدهم،  يروق  لا  قد 
الح�سا�سية  ت�سبب  �أن  يمكن  فيما  لآخ��ري��ن، 

للحوامل، في وجودك �أو حتى بعد مغادرتك.

اختاري ما يناسب شخصيتك 
في مقابلات العمل

اختاري العطر المنا�سب لطبيعة العمل. 
والمعلمات،  والطبيبات  فالممر�ضات 

هادئة  عطورا  يخترن  �أن  يجب 
في  ترغبين  كنت  و�إذا  حلوة، 

خلال  قوي،  انطباع  ترك 
عمل  مقابلة  �أو  اجتماع 

اعتماد  يمكن  مهمة، 
قليلا،  ب����ارز  ع��ط��ر 

في  مبالغا  ول��ي�����س 
�أن  ت��ذك��ري  ق��وت��ه. 
يمكنها  ال��ع��ط��ور 
عديد  تو�صل  �أن 
عن  ال���ر����س���ائ���ل 
�شخ�صيتك �أي�ضا.

انتبهي 
لتركيز 
عطرك

�أف�ضل  يكون  م��ا  ع���ادة، 

عطر ن�سائي للا�ستخدام في مكان العمل، هو ماء 
ما  العطرية،  الزيوت  على  يحتوي  حيث  تواليت، 
يجعل ت�أثير عطرك ي�ستمر لفترة، دون �أن يحدث 
النفور ب�سبب تركيزه العالي. يمكن ا�ستخدام ماء 

عطر مخفف غير �أ�صلي.

تجنبي الآثار السلبية 
للعطور الثقيلة

للغاية  ثقيلة  الح��ارة،  �أو  الخ�شبية  العطور  بع�ض 
وقات  لأ

العمل، على الرغم من وجود ا�ستثناءات في بع�ض 
العطور  هذه  �أن  �إليه،  التنبيه  يجب  ما  الماركات، 
الثقيلة ت�ؤثر عليك، �أنت �أولا.. ويمكن �أن ت�صيبك 
مردوديتك،  على  ينعك�س  ما  والاكتئاب،  بالملل 
خا�صة �إذا كنت تعملين في مكان مغلق. ا�ستبدليها 
بعطور تحمل رائحة الزهور �أو الفواكه المو�سمية، �أو 

عطور الم�سك المثالية.

تفقدي مدة الثبات
بع�ض  على  حتى  �أو  العرق  مزيل  عبوات  على 
ما  عادة  مختلفة،  ماركات  من  العطور  عبوات 
نجد مدة ثبات العطر، وهي التي يمكن 
قيا�سها بعيدا عن العوامل المناخية، 
حيث  الخارجية،  الت�أثيرات  �أو 
تعد هذه من المعايير الهامة 
عند اختيار عطر العمل.

فهناك بع�ض العطور، 
رغ�������م ارت����ف����اع 
تبقى  �أث��م��ان��ه��ا، 
�إل��ى  ح��اج��ة  في 
التطبيق  �إعادة 
�ساعتين.  كل 
يجب  لذلك، 
العطر  اختيار 
لعدة  الثابت 
����س���اع���ات، 
وت�������رج�������ع 
�إل��ى  فاعليته 
المكونات، ولي�س 
كما  التركيز،  �إلى 

يعتقد البع�ض.

أي عطر تضعين في العمل؟

أساسيات يجب مراعاتها عند شراء العطور
يدخل رش العطر قبل المغادرة صوب العمل، ضمن العادات الروتينية اليومية التي تقوم بها الموظفات بفعل العادة، حتى 
يبقين منتعشات للساعات القادمة، ويخفين بعض الروائح غير المحببة. مع هذا، يمكن أن يؤدي العطر وظيفة عكسية، 

إذا تم اختياره بشكل خاطئ.



احترام قوانين المؤسسات
الا�ستغناء  على  الن�ساء  المهن  بع�ض  تجبر  قد 
هي  من  منهن  هناك  �إن  حتى  المكياج،  و�ضع  عن 
مقابل  في  الوظيفة  ع��ن  للا�ستغناء  م�ستعدة 
ولأن  المنزل.  من  متزينة  الخروج  على  الا�ستمرار 
بع�ض  غابت  بكثرة،  �أ�صبح  الظواهر  هذه  انت�شار 
القوانين، مثلا في ميدان ال�صحة، الأ�صل �أن تمنع 
الم�ساحيق،  ا�ستخدام  من  والطبيبة..  الممر�ضة 
انتقلت  ما  �إذا  التلوث  ت�سبب  �أن  يمكن  �أولا  لأنها 
مناعة  �صاحب  ا�ستن�شقها  �أو  المري�ض  جرح  �إلى 
�ضعيفة.. كما �أن المكياج قد يفتن المري�ض وي�سبب 
�إلى  بالن�سبة  الأمر  وكذلك  الم�صلحة،  في  م�شاكل 

العديد من المهن. 
�إذا  عملك،  مجال  قوانين  على  الاطلاع  حاولي  لذا، 
كانت تمنع ا�ستخدام المكياج، التزمي بها للمنفعة 

خطوات  اتباع  يمكنك  ه��ذا،  عن  بعيدا  العامة. 
الخبيرة.

مكياج سهل وبسيط
�إلى  الن�ساء  لدى  حاجة  هناك  لي�ست  العمل،  في 
بقدر  للنظر،  والملفت  ال�صارخ  المكياج  ا�ستخدام 
الطبيعي،  من  �أقرب  مظهر  �إلى  العاملة  تحتاج  ما 
طالب  �أو  الزبون  �أو  العميل  المحيط،  يتمكن  حتى 
�أو حتى زميل، من التوا�صل دون  �أي خدمة كانت 
حواجز.. يمكنك و�ضع طبقة من كريم الأ�سا�س، 
المطابق لونه للون ب�شرتك تماما، واحر�صي على 
�أن يكون من النوعية الجيدة التي تخفي العيوب، 
وتقاوم الماء والعوامل المناخية، ف�أنت في العمل لوقت 
بينها  من  ت�أثيرات،  لعدة  تتعر�ينض  وقد  طويل، 

التعرق.

با�ستثناء  الن�ساء  عنها  ت�ستغني  لا  التي  الم�سكرا 
الأخ��رى  هي  رم��و���ش،  بو�صل  حظين  اللواتي 
تقاوم  ال�شروط،  لذات  خا�ضعة  تكون  �أن  يجب 
الماء والغبار، وتوفر كثافة عالية للرمو�ش، ما يجعل 
العيون  ظ�الل  ع��ن  ي�ستغنين  الن�ساء  بع�ض 
الترابية الهادئة، التي تنا�سب العمل، �أو على قلم 

تحديد العيون.
حتى  اللون،  فاقع  يكون  �أن  يجب  لا  ال�شفاه  �أحمر 
ملائم  غير  لكنه  المو�ضة،  على  دارج��ا  ك��ان  و�إن 
لمنا�صب العمل المحترمة، خا�صة التي تحتاج فيها 
اختاري  م�ستمر.  ب�شكل  التوا�صل  �إلى  الموظفة 
الفاتح  الوردي  يعتبر  ب�شرتك.  ينا�سب  هادئا  لونا 
جدا  دارجين  طبيعيين  لونين  �أكثر  والآجري،  جدا، 
في  ا�ستخدامهما  في  حرج  ولا  م�ؤخرا،  المو�ضة  على 

العمل.

يستخدم نحو 95 بالمئة من الموظفات مكياجا يوميا، قبل التوجه إلى مقر 
العمل، ما يعني أن كل العاملات تقريبا لا يستغنين عن وضع المساحيق. قد تبالغ 

بعضهن، فيما يمكن أن تستعمل الكثيرات مكياجا غير مناسب لوظيفتهن. 
الشروق العربي، سبق أن استشارت خبيرة العناية والتجميل بمدرسة اليد الذهبية، 

وعادت إليك بأهم الخطوات الاحترافية، للحصول على مكياج يومي نظيف يلائم 
العمل.

المكياج 
اليومي الذي 

تعتمدينه 
للوظيفة

خطوات 
سهلة 
لمظهر 
طبيعي 
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الساعة الذكية مبتغى المرأة العصرية
من  اكت�سبوا  مهما  عنها  النا�س  تخلي  وعدم  بال�ساعات،  الفائق  الاهتمام 
حما�س  من  زاد  هذا،  كل  والتاريخ..  بالتدقيق  الوقت  تعر�ض  ذكية،  هواتف 
المبدعين في عالم ت�صميم ال�ساعات، �إلى جانب الخبراء في التكنلوجيا، لخلق 
�ساعات ع�صرية تعد طفرة في المجالين، حيث ب�إمكان المر�أة العاملة التي تحمل 
في  جديدة  مهمة  �صوب  �سيارتها  وتقود  الم��سؤوليات،  ع�شرات  عاتقها  على 
العمل �أو في البيت، �أن تجيب على هاتفها النقال من خلال ال�ساعة، و�أن تطلع 
على نب�ضات قلبها.. كما يمكنها ح�ساب كم خطوة �أو مترا �أو كيلومترا م�شت 
الذكاء،  غاية  في  ووظائف  ومخططات  �إح�صائيات  واليوم،  ال�ساعة  خلال 
تدريجيا  تتحور  �إنها  حتى  لل�ساعات،  الع�صرية  الت�صاميم  عنها  ك�شفت 

لت�أخذ �شكل المجوهرات، بدلا من مظهرها الريا�ضي ال�سائد.

الساعات المعدنية ذات الطراز القديم
انت�شرت، في �سنوات ال�سبعينيات والثمانينيات ت�صاميم ل�ساعات ن�سائية 
حلق  عن  عبارة  هي  الوقت،  تعر�ض  التي  الرئي�سة  الواجهة  جدا،  مب�سطة 

دائري معدني خال من التفا�صيل، نقو�ش �أو ر�سومات �أو حتى تر�صيع. 
ال�ساعات  بعيد  حد  �إلى  ي�شبه  الذي  ال�سوار  �إلى  بالن�سبة  الأم��ر،  وكذلك 

هذه  وكانت  المعدن.  من  كونه  رغم  بالمرونة،  يتميز  تماما،  ب�سيط  الرجالية، 
ال�ساعات تن�سق ب�شكل جيد مع مختلف الإطلالات الن�سائية في ما م�ضى، 
فتم م�ؤخرا العودة �إليها، نظرا �إلى ت�صميمها الب�سيط جدا، الدارج على المو�ضة، 

الذي ي�سمح لكل الن�ساء، مهما كانت وظيفتهن، بارتداء �ساعة �أنيقة.

ساعات مرفوضة في مقر العمل
المعاني  من  الكثير  يحمل  الذي  الإك�س�سوار  فهي  ال�ساعة،  الن�ساء  تع�شق 

والدلالات لهن وعليهن.
�ساعات  �أو  الخال�ص  الذهب  من  �ساعات  اقتناء  على  بع�ضهن  تقبل  لهذا،   
مر�صعة ب�أحجار كريمة، ما يجعها لماعة للغاية وملفتة للنظر.. ننبهك �إلى �أن 
ارتداءك �ساعات من هذا النوع، قد يعر�ضك للترب�ص والاعتداء وال�سرقة. عدا 
موظفة  كنت  �سواء  اليوم،  طوال  اليد  تحريك  تتطلب  المهن  بع�ض  ف�إن  ذلك، 
في المكتب ت�ستخدم الحا�سوب بكثرة �أو موظفة في م�صنع �أو م�شفى، ما يرفع 
احتمالية احتكاك مع�صمك ب�أج�سام �صلبة، وقد ي�ؤدي �إلى �إتلاف ال�ساعات 

الثمينة.. فاحذري هذه الأمور.
ال�ساعات التي ت�صدر �أ�صواتا مرتفعة، قد لا تكون منا�سبة لل�سيدات اللواتي 

يعملن في محيط مغلق، �أو يمكنك �ضبطها، خا�صة ال�ساعات الذكية.

ساعة اليد 
إكسسوار 

يكمل 
أنوثتك 

ويدل 
على رقي 

مركزك 
أيها 

مناسب 
للعمل؟

مهما امتلكت 
المرأة من 

المجوهرات 
الفاخرة، والثمينة، 

وأيا كان 
معدنها النفيس، 

تظل الساعة 
الإكسسوار 

الضروري لدى 
المرأة العاملة. 

وهي كذلك من 
سماتها، بحيث 

إن العاملات 
هن أكثر النساء 

تقديرا للوقت، 
وساعة اليد التي 

لا تفارقهن 
ويخترنها بعناية 
فائقة، هي إيحاء 

صارخ بذلك.



لطات الغنية بالطاقة السَّ
لنقلها  ممتازة،  وجبات  ب�أنواعها  ال�سلطات  تعتبر 
�إلى العمل. فهي لا ت�صدر روائح، وي�سهل تخزينها 
لذا،  المكان..  تلطخ  لا  �أنها  كما  للأكل.  منها  والأخذ 
تمدك  التي  ال�سلطات،  بع�ض  ب�إعداد  نن�صحك 

بال�شبع والطاقة. وهذه �أفكار قد تنال اهتمامك:

سلطة المعكرونة:
الم��اء،  في  المعكرونة  من  �صغيرة  كمية  طهي  يتم 
�أ�ضيفي  ت�ربد،  حتى  وانتظارها  جيدا،  تقطيرها 
�إليها بع�ض المرتديلا والجبن، �أو البي�ض الم�سلوق، 
الدجاج  من  قطع  الأخ�ضر،  الزيتون  الذرة،  حبوب 

الم�سلوق �أو المقلي، لك حرية الإ�ضافات.

سلطة البطاطا:
متو�سطة  البطاط�س  م��ن  حبتين  �سلق  بعد 
�إليهما  و�أ�ضيفي  قطعيهما  ق�شريهما،  الحجم، 

�أو  ب�صلا،  طماطم،  النباتي،  الزيت  من  ملعقتين 
ما  بح�سب  جبنا،  تونة،  وزيتونا،  م�سلوقا  بي�ضا 

يتوفر في مطبخك.

سلطة الأرز:
بها  يو�صي  التي  الخفيفة  الوجبات  �أكثر  من  هي 
خبراء التغذية، حيث تمنح ال�شبع ال�سريع، وتزود 
الج�سم بالكربوهيدرات. كما �أن الأرز خفيف على 
�أو  بالثقل  ي�شعرهم  ولا  النا�س،  من  الكثير  معدة 
الخمول. تعد منا�سبة جدا مع خ�ضار مطهوة على 

البخار، جبن �أو بي�ض �أو تونة.
�أو  مختلفة،  �سندويت�شات  �إع��داد  �أي�ضا  يمكنك 

�أطباق في الفرن ي�سهل نقلها في �أوان خا�صة.

احفظي طعامك من التلوث 
والتسرب وانتشار الروائح

��رضوري  م��ن  �أك�ثر  �أك�س�سوار  الطعام  حافظة 

بالن�سبة �إلى الن�ساء العاملات، يمكنك الح�صول 
على واحدة ب�شكل حقيبة �صغيرة مميزة، باللون 
الذي تف�ضلينه، فهي متوافرة و�أ�سعارها في المتناول، 
كما �أن خدماتها جليلة، فهي تحافظ على طعامك 
تمنع  �أنها  كما  ح��رارت��ه،  وتحفظ  الت�سرب،  من 

انت�شار الروائح منه.
العمل،  مقر  في  طعام  بم�سخن  المطالبة  يمكنك 
لخلق  ذلك  بتوفير  �سعيدا  العمل  رب  يكون  وقد 
فترة  في  ال��زم�الء  ب�ين  والتقــــــارب  عائلي  ج��و 

الا�ستراحة.
المنزل  في  تعدينه  الذي  ال�صحي  الغذاء  كان  مهما 
لإع��داده  الوقت  بع�ض  منك  وي�ستهلك  مكلفا، 
تخ�ص�صينها  التي  كالميزانية  لي�س  فهو  يوميا، 
تعرفين  لا  الخ��ارج،  في  �صحية  غير  �أطعمة  لتناول 
م�صدرها وكيف يتم طبخها، كما �أن تبعاتها على 
�صحتك �ستظهر مع الوقت، �إذا كانت هذه عادتك 

اليومية.

طعامك 
بسعر 

وسعرات 
أقل 

أفكار لوجبات صحية 
مناسبة للعاملات

بسبب الكسل، وضيق الوقت، أو خوفا من انتشار رائحة 
الطعام في وسائل النقل أو مقر العمل، تتراجع السيدات 

الموظفات عن فكرة إعداد طعام صحي، بدل تناول وجبة 
الغداء في مطاعم مكلفة، أو في محلات الأكل الخفيف 

التي لا تبيع سوى طعام غير صحي.



قلصي الاشتراكات 
الشهرية

في  ال��رات��ب  رب��ع  نحو  عموما  ال�سيدات  تنفق 
الا�شتراكات، وتراها جميعها مهمة، بينما يرتبط 
ا�شتراكات  �إلغاء  يمكن  �إذ  فقط،  بالعادة  الأم��ر 
الات�صالات  في  وقتك  ت�ضيع  التي  النقال  الهاتف 
تطبيقات  عبر  بالحديث  وا�ستبدالها  اليومية، 
ر�صيد  �شحن  يمكن  فقط  محدودة،  لمدة  الهاتف 
والا�ستفادة من المكالمات المجانية في حال ال�ضرورة. 
بالن�سبة �إلى الإنترنت، يمكنك ا�ستخدام وايفي 
ال�شغل، و�شبكة المنزل، وا�ستغلال وقت التنقل في 
بالتق�سيط،  ولو  ريا�ضية  �آلات  ا�شتري  المطالعة.. 
وا�ستغني عن ا�شتراكات ال�صالات، خا�صة �إذا لم 

تجدي نفعا معك..

استبدال الأكل في المطاعم 
بالوجبات المنزلية

البداية،  في  والمثابرة  الإرادة  من  قليلا  الأمر  يحتاج 
يدمنّ  اللواتي  ال�سيدات  �إلى  بالن�سبة  خا�صة 
على الأكل في الخارج. قد ي�شجعك تذكر الأ�ضرار 
على  الجاهزة  الم�أكولات  ت�سببها  التي  الج�سيمة 

�أمرا�ض  كال�سمنة،  والنف�سية،  البدنية  ال�صحة 
تح�ضير  حاولي  والاكتئاب..  والكل�سترول،  القلب 
�صحية  مكونات  من  المنزل،  في  اليومية  وجباتك 
ال�سامة،  والإ�ضافات  المكررة،  الدهون  من  خالية 

ووفري الكثير من المال.
ل��ذل��ك،  ���ش��ه��ري  ظ���رف  تخ�صي�ص  يمكنك   
غير  �أكل  على  تنفقين  كنت  �أنك  و�ستلاحظين 

�صحي الكثير من المال يوميا.

تنظيم وترشيد النفقات 
الشهرية

ال�شهري،  ال��رات��ب  بتق�سيم  الخ�رباء  يو�صي 
يتم  �أن  ي�ستح�سن  النفقات.  على  لل�سيطرة 
للإنفاق،  جانب  �أق�ساط،  ثلاثة  على  �أولا  ذلك 
جانب للادخار، وجانب �آخر للا�ستثمار. �أما الجزء 
فقط  يوجه  بحيث  �أي�ضا،  تق�سيمه  فيتم  الأول، 
�ستعلمك  العادة  وهذه  وال�ضروريات.  للأولويات 

الا�ستغناء عن النفقات غير المفيدة وتبذير المال.

تعدد مصادر الدخل
بالادخار،  لك  ي�سمح  ولا  محدودا  راتبك  كان  �إذا 

اقتحام  يمكنك  دخلك،  م�صادر  تعديد  �إذا  فعليك 
ا�ستغلال  �أو  تدريجيا،  عليها  والتمرن  التجارة 
�أو  الحلويات  �صناعة  في  ومهـــاراتك  هواياتك 
م�صدر  لتوفير  والتطــــريــز،  الخياطة  �أو  الكيك 
�أهداف  �أجل  من  المال  بادخار  لك  ي�سمح  �آخر  مالي 

بارزة.

ضبط وتقنين التسوق
على  الم��ال  و�إن��ف��اق  الت�سوق  يع�شقن  الن�ساء 
وقد  الديكور..  وقطع  والعطور،  والأحذية  الملاب�س 
يكت�شفـــن  �أن  غاية  �إلى  غــــــر�ض  �أي  يغريهن 
لأنهن  فقط  باهـــــظ،  ب�سعر  اقتنينه  �أن��ه��ن 
انبهرن به في البداية. لذا، قارني الأ�سعــار قبل فعل 

ال�شراء.

الادخار وفق برنامج
قد ي�ستدعي ادخار مبلغ معتبر تردد المر�أة العاملة، 
حجم  �إل��ى  النظر  عند  الفكرة  عن  تتراجع  وق��د 
الجيد  من  لذا،  اللبا�س..  �أو  بالأكل  ت�ضحياتها 
البدء بادخار مبالغ ب�سيطة، والتعود على هذا، مع 

رفع ن�سبة المدخرات تدريجيا. 

ادخار جزء من الراتب يبدو معجزة 
بالنسبة للكثير من العاملات 

اللواتي لا يعرفن تدابير ذلك، ولا 
يمكنهن التحكم في إنفاق 
الراتب الشهري، حيث يفتقرن 
إلى مهارات إدارة المال، حتى 
إن البعض رغم مرتبهن الجيد، 
يضطررن أحيانا إلى التدين، إلى 
حين نهاية الشهر. في ما يلي، 
أهم الخطوات البسيطة، التي 

تمكنك من زيادة مدخراتك.

طريقك إلى الادخار 

 خطوات بسيطة توفر 
لك المال 

 خطوات بسيطة توفر 
لك المال 




