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ما مضى على الناس جميعا، وبخاصة 
الرياضييــن، أن ســنة 2022كانت 
أشــبال  بدأهــا  بامتيــاز،  رياضيــة 
الماجيــك، بوقــرة، بالفــوز بكأس 
العــرب، على أرض قطــر.. فخرجت 
الجماهيــر الجزائرية إلى الشــوارع 
للاحتفال، في ديســمبر.. ثم جاءت 
كأس العالــم، فيفــا قطــر 2022، 
بتنظيم أذهل عشــاق المســتديرة 

الساحرة، بتتويج الأرجنتين.
هذا، فــي الشــق الكــروي، أما في 
تعافــت  فلقــد  الصحــي،  الجانــب 
الجزائر، كغيرها من دول العالم، من 
جائحــة كورونا، وعــادت الحياة إلى 
طبيعتها، وتحركت الآلة الاقتصادية 
من جديد.. واندلعت حرب إقليمية 
ودولية، بين روسيا وأوكرانيا، كانت 
الجزائر معها الرابح الأكبر، إذ ارتفع 
سعر البترول في الأسواق العالمية.. 
ولعل الحكمــة العربية، التي تقول: 
"مصائــب قــوم عند قــوم فوائد"، 
بارزة للعيــان لكل الــدول المنتجة 

والمصدرة للنفط.
الدبلوماســية،  الجهــة  مــن 
قمــة  عقــد  فــي  نجحت الجزائــر 
عربيــة، راهــن على إفشــالها كثير 
مــن المهتمين بالشــأن الجزائري، 
وبخاصــة المغرب.. غيــر أن الصلح 
بيــن  الفلســطيني،  الفلســطيني- 
رئيــس  برعايــة  وفتــح،  حمــاس 
الجمهوريــة، عبــد المجيــد تبون، 
أنفــاس  وكتــم  الأقنعــة،  أســقط 
المتربصين، مــن أصحاب النفوس 

الخبيثة.
إذا، انتهــى عــام، وحل آخــر، وفي 
جعبتنا الكثيــر من الأمل المتجدد.. 
فمــا أضيــق العيــش لولا فســحة 

الأمل.

عام 
جديد 
وأمل 

متجدد..

هانحن نودع سنة 
2022، بحلوها 

ومرها.. ونضع قدما 
أولى في سنة 2023..

•ياسين فضيل

الإفتتاحية
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•فاروق كداش

التحوّل الحاصل، الآن، 
على مستوى الأحوال 
الجوية، عندنا، يبعث 

على القلق.. إذ العادة، 
في مثل هذا الوقت، 

فصل الشتاء، أن يكون 
الثلج يغطي الأرض 

ببياضه.. لكن، ما يقع 
عندنا، من ارتفاع في 
درجة الحرارة، يؤشر 
لما هو مؤلم ومحير، 

بالنسبة إلى الفلاحين 
خصوصا، والناس 

عموما..
الشيء الذي نتفق 
عليه، أننا أصبحنا 

نصلي الاستسقاء، 
نطلب من الله- عزّ 

وجلّ- الغيث، فلا يجيب 
دعوتنا، بل إن غضب 
الله على العباد ظاهر 

للعيان، ونراه رأي 
العين.

لا مفر من الرجوع 
إلى الله- سبحانه- 

والتضرع إليه، عسى 
أن يجعل لنا مخرجا، 
ويغيثنا بغيث مغيث 
نافع، يسقي الأرض، 
وينفع البلاد والعباد..

وامغيثاه..!
•ياسين فضيل

إشراقة

•مشاهير

الكارنيه الوردي
 فرح ياسمين 

تتزوج وبابيي في 
الطريق لريم عماري

في أجندا الأحداث السعيدة، 
توالت الأخبار المفرحة في عالم 

المشاهير وصناع المحتوى. 
من جهته، دخل الممثل المتميز 

جمال عوان، القفص الذهبي، 
وعقدت الإعلامية المقيمة في 

الإمارات فرح ياسمين، عقد 
قرانها، وأطلت بفستان زفاف 

بسيط، أما زميلتها الشقراء ريم 
عماري، فأعلنت عن انتظارها 

مولودها الأول، الذي لم تشر إن 
كان ولدا أم بنتا.

أحوال الناس والضامة و11-11 في رمضان 2023
 تحسبا للسباق الرمضاني، يحضر الفنان الممثل، رضا سيتي 16، 
للجزء الثالث من المسلسل الشهير أحوال الناس. وبحسب 

مقربين، فإن المسلسل الجديد سيضم لفيفا من الممثلين 
المعروفين، أمثال بيونة وياسمين عماري وعايدة 

عبابسة ونضال.ومن المنظر، أن تتعزز برامج رمضان 
بمسلسل الضامة، للكاتبة سارة برتيمة، وسيكون 
المسلسل من بطولة بيونة أيضا وخالد بن عيسى 

ومصطفى لعريبي وسهى ولهى. مسلسل ثالث، قد 
يصنع الفارق في رمضان المقبل، هو مسلسل 11-11، 

الذي ستبثه الشروق، وهو من بطولة يوسف سحيري، 
ومن المنتظر أن يشارك المخرج جعفر قاسم بستكوم 

عائلة مسوس.

فاشن ستارز

سهيلة بالعباية وماريا بديور
وداليا بالفستان

نهاية السنة لم تكن موفقة في اختيارات 
النجوم للموضة، ولكن بعض المحاولات 

ببساطتها وفقت في لفت النظر على إنستغرام. 
داليا شيح ورغم اختياراتها الغريبة، إلا أنها، 

حين عودتها إلى الجزائر، هدأت الطباع بفستان 
صوفي أسود ونسقته بحقيبة يد بطبعة الفهد، 
الأسود تردد في ماكياجها مع قلم كحل غليظ 

ورموش لا تنتهي، أما طلاء الأظافر فبلون الليل. 
المؤثرة ماريا زدام، حصدت اللايكات من رواد 

السوشيل ميديا بلوك ينضح شبابا، فقد اختارت 
قميصا بطبعة المربعات ارتدته فوق توب أسود 

ونسقته ببوتس كريستيان ديور. سهيلة معلم، 
نشرت لها صورا من المونديال وما لفت الانتباه 
هو طلتها المحترمة بفستان أسود وعباية من 

المخمل وأكملت أناقتها بصندل مفتوح وحقيبة 
يد كلاهما باللون الأسود. 
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• ليلى حفيظ

•أزواج

التجربة الماليزية 
للحد من ن�سبة الطلاق التي فاقت في عام 1992 
ماليزيا،  وزراء  رئي�س  اهتدى  بلاده.  في   30٪ الـ 
تتمثل  �سحرية  فكرة  اإلى  علي،  محمد  مهاتير 
الــزواج،  عل  للمقبلين  تدريبية  دورات  اإقامة  في 
يتعلمون خلالها كيفية معاملة ال�شريك الزوجي، 
في  ويُتوجون  الأ�شرية.  الم�سكلات  حل  وطريقة 
نهايتها برخ�سة زواج، �سادرة عن �سلطة الدولة، 
ت�سمح وتُخوّل لهم عقد قرانهم ودخول القف�س 
وبال�سبط  ذلك،  من  �سنوات  عدة  وبعد  الذهبي. 
في عام 2000، انخف�ست ن�سبة الطلاق في ماليزيا 
وهي   ..7٪ اإلى   2004 في  لتتدنى   .14,72٪ اإلى 
التي  ــدول،  ال من  الكثير  األهمت  التي  التجربة 
الطلاق  ن�سبة  من  للحد  بها  القــتــداء  حاولت 

بمجتمعاتها.

مطالب بإلزامية
رخصة الزواج ببلادنا 

وهو ذات الأمر الذي �سار ينادي به الكثير من رواد 

مثلما  بمجتمعنا.  الأ�ــشري  والإ�سلاح  الإر�ساد 
والتربوي،  الأ�ــشري  الم�ست�سار  مع  ــال  الح هي 
�سابق  مدر�س  خطيب،  ــام  اإم دهريب،  �سمير 
الذي  الدينية،  الإطــارات  لتكوين  العالي  المعهد  في 
وي�سعى  يطالب  ــو  وه  2004 منذ  ــه  اأن يــوؤكــد 
اإلزامية  الـــزواج  رخ�سة  لجعل  الطرق  ب�ستى 
قائلا:  ي�سيف  ولهذا،  ببلادنا.  عليه  للمقبلين 
"لقد قدمنا عدة م�ساريع لوزارات ووليات معينة، 
ي�سمى  ما  على  العمل  في  نبداأ  اأن  اأ�سا�س  على 
بالولية النموذجية، التي تُقدم فيها دورات تاأهيل 
زواجهم  بعد  نتابعهم  ثم  الزواج،  على  للمقبلين 
ونقدم لهم مرافقة خا�سة. وبعد خم�س �سنوات، 
عينات  واجهتها  التي  والم�ساكل  الق�سايا  في  ننظر 
تلك المجموعة، التي خ�سعت للتدريب والتاأهيل 
بينها،  والخلع  الطلاق  ن�سب  ونحدد  الزواجي، 
تلك  في  التجربة  ونجحت  متدنية  كانت  ــاإذا  ف
وليات  باقي  على  عممناها  النموذجية،  الولية 
اإلزامية،  الزواجي  التاأهيل  دورات  وجعلنا  الوطن. 
زواج،  رخ�سة  على  المتدرب  نهايتها  في  يتح�سل 

الذهبي  القف�س  لدخول  بموجبها  له  يُرخ�س 
وتكوين اأ�شرة."

دورات تعلمك فن حل 
المشكلات 

ما  دهريب  الدكتور  فــاإن  اأهميته،  اإلــى  وبالنظر 
هذا  الدولة  موؤ�س�سات  تتبنى  باأن  يطالب  فتئ 
وتر�سيخه  تعميمه  على  يعمل  الذي  الم�شروع، 
المقبلون  يجتازه  وقائي،  احترازي  تكويني  كاإجراء 
منذ  الزوجية،  بالحياة  التحاقهم  قبل  الزواج  على 
والتدريب  التاأهيل  دورات  عبر  عديدة،  �سنوات 
المتزوجين  وحتى  للعزاب  يُقدمها  التي  الزواجي 
توعيتهم  "اإلى  يقول:  كما  تهدف  التي  حديثا، 
بما هم مقبلون عليه في الحياة الزوجية وكيفيات 
العائلة،  ميزانية  اإدارة  العمر،  �شريك  مع  التعامل 
الم�سكلات  مــع  التعامل  فــن  الأولد،  ــواء  ــت اح
التي  ــدورات  ال وهي  التفكير،  مهارات  الزوجية، 
�سارت تعرف في ال�سنوات الأخيرة اإقبال كبيرا من 

طرف المهتمين بها."

مشروع تنموي رابح 
اأن الر�ساد الأ�شري هو  كما يُ�سدد محدثنا على 
علم يوؤخذ من علوم كثيرة، ويقدم مجال تطبيقيا 
وا�سعا لح�سن اإدارة العلاقات الزوجية. لهذا، فاإن 
الزواج،  رخ�سة  واإلزامية  الزواجي  التاأهيل  دورات 
وثمار  فوائد  له  رائد  "م�شروع  يوؤكد:  كما  هي، 
الجتماعي،  التربوي،  الأ�ــشري،  الم�ستوى  على 
القت�سادي، وحتى ال�سيا�سي، يهدف اإلى ن�شر 
وال�سعادة  التربية  بحقيقة  المجتمع  في  الوعي 
موؤ�س�سة  اأو  وزارة  بتبني  نطالب  لهذا،  الأ�شرية. 
من موؤ�س�سات الدولة لهذا الم�شروع، ليتحول من 
المراكز الخا�سة اإلى م�شروع موؤ�س�سي تنموي له 
من القوانين التي توؤطره وتحميه وتوجهه، لأجل 

بناء الجيل الذي ترجوه الجزائر وترجوه الأمة."

إلزامية رخصة الزواج 

هل هو الحل السحري 
للحد من الطلاق؟

تصاعد رهيب، بات يعرفه منحى حالات الطلاق بمجتمعنا. بالموازاة كذلك، مع 
تفاقم أشكال الانفصال الزوجي والتفكك الأسري الأخرى، كالخلع والتطليق 
والتعليق والطلاق العاطفي. وبدل إيجاد حلول جذرية لذلك، لطالما اكتفت 

السلطات المختصة بدق ناقوس الخطر. أما كحلول جذرية عملية ملموسة، فلا 
شيء يُطبق على أرض الواقع أو يلوح في الأفق. لكن، في المقابل، تقوم بعض 

جمعيات ومنظمات المجتمع المدني بالتحرك وتفعيل بعض الحلول، للحد من 
ظاهرة الطلاق بمجتمعنا، مثل تنظيم دورات التأهيل والإرشاد الأسري للمقبلين 
على الزواج، يُطالب بعض القائمين عليها بجعلها إلزامية وتتويجها برخصة 

زواج حتمية.



• ك. فاروق

•هن

تطلعات الجزائريات في

صحة 
ومال 

وأمان 
والرجل 

في خبر 
كان

تمضي سنة وتجيء سنة 
وبينهما برزخ من الأحلام 

والأماني، تتحقق أحيانا وتتبخر 
أحيانا أخرى، ولا تبقى سوى 
المتطيرات يرددن بلا هوادة 
فلسفتهن الكئيبة: "العام 

الذي يمر أفضل من الذي يأتي"، 
أليس علم العام الجديد عند 

علام الغيوب. لم تحصل 2022 
على إجماع الجزائريات، فقد 

أنهكت وأفلست وكشفت 
الوجوه وأسقطت أقنعة. 

وهاهي الأجياد الناعمة تشرئب 
نحو 2023، سنة تعلق عليها 

النساء الكثير للتعافي، للتجدد، 
للانبعاث من رماد الألم وبهتان 
الرجال، فهل سيمسح ديسمبر 

آخر دمعة ويبدأ يناير بتحقيق 
الأماني؟ وهل سيزف يونيو 
العذارى إلى ديارهن؟ وهل 
ستفي الشهور بوعودها؟

8
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ممن  الــكــثــيرات  تقف  المت�سائمات،  بــوابــة  في 
"مرت  تتح�شر:  نهال  الفارطة،  ال�سنة  اأتعبتهن 
اأن  اأتمنى  �سيئة..  وباأخبار  حزينة  �سنة  علي 
تتمنى  اأمينة،  الجديد".  العام  في  اأحــزاني  اأ�سمد 
مر�سها  مــن  ــدة  ــدي الج ال�سنة  في  ت�سفى  اأن 
�سولف،   ،2022 في  جراحيتين  عمليتين  بعد 
اأهداف  بلا  "نم�سي  لحياتها:  اأ�سود  واقعا  تر�سم 
غام�س".  وم�ستقبلنا  مرير  واقعنا  للاأ�سف، 
كامراأة  تتكلم  عمرها،  من  الع�شرين  في  �سيرين، 
هذا  يذكر  �سيئا  اأحقق  "لم  عمرين:  عا�ست 
عام  الجديد  العام  يكون  اأن  نويت  لكني  العام، 
اأم �سالم، قد تبخرت اآخر  توبة واقتراب من الله". 
واأنا  �سنة   14" البيروقراطية:  جدار  في  اأحلامها 
اأحلم ب�سقة ت�سترني ولكن هذا الحلم لم يتحقق 
هذا  األي�س  عام".   100 بعد  حتى  يتحقق  ولن 
الت�ساوؤم معديا كفيرو�س كورونا البائد، الكثيرات 
المطلقة  الجــديــد،  الــعــام  مــن  �سيئا  ينتظرن  ل 
تنتظر  بيت  في  والماكثة  عربيد،  رجــل  ب�سبب 
الخلا�س على �سكل فر�سة عمل، وطالبة العلم 
تعليمها،  توا�سل  كي  خاطرها  يجبر  اأحد  ل  التي 
كلهن  ظل..  بلا  رجل  بظل  تحلم  التي  والعان�س 
طموح..  ول  تمنيات  ول  اأحلام  ل  واحد،  جراب  في 
�سوؤال يلح علي: "متى ا�ستكانت الجزائرية ومن 

ك�شر فوؤادها كي ل تعني الحياة لها �سيئا؟" 
بق�سة  البع�س  تت�سبث  ال�سوداوية،  عن  وبعيدا 
 :2023 الأمل، مونيا تنتظر تحقيق م�شروعها في 
اإلى  اأحتاج  اأنا  النور،  م�شروعي  يرى  اأن  "اأريد 
�ساأجدها  اأظنني  ول  بال�سعادة  لأ�سعر  النجاح 

حاليا في الزواج".
انتهى  فقد  الجديد،  بالعام  متفائلة  الهدى  نور 
عامها بح�سولها على ترقية في العمل: "�ساأجتهد 

العمل  جدارتي،  اأثبت  كي  الجديد  العام  في  اأكثر 
مهم وي�سمن للمراأة توازنا في حياتها، لكن لي�س 
المقبلة  ال�سنة  اأن  يبدو  العائلة".  ح�ساب  على 
ينتظر منها الكثير، خا�سة في مجال العمل والمال، 
منال موظفة تحلم بال�سفر في العام الجديد: "اأريد 
وجزر  واإيطاليا  اإ�سبانيا  مثل  بلد  من  اأكثر  زيــارة 
يدري  ومن  واحدة  بوجهة  �ساأبداأ  لكني  المالديف، 
عن  والحديث  ال�سياحة"..  في  موؤثرة  اأ�سبح  قد 
التاأثير يدفعنا اإلى الحديث عن ريتاج التي ت�سعى 
اأن تكون موؤثرة في ال�سو�سيال ميديا، لكن لي�س 
الرائجة  الإنجليزية  بدرو�س  بل  الفارغ  بالمحتوى 

التي تتقنها اأيما اإتقان".

جلسة مع النفس
 ال�سنة الجديدة، قد تكون �سنة جلو�س مع الذات 
حياة  فمثلا  ال�سلبية،  الــترددات  من  وتخل�س 
عازمة على الخروج من دوامة القيل والقال والغيرة 
والح�سد التي تعي�س و�سطها: "�ساأكن�س عتبة 
تخل�ست  مريومة  البال".  راحة  اأجد  لعلي  الباب 
فعلا من الأ�سخا�س ال�سامين في حياتها: "2022 
�سنة �سقوط الأقنعة، فقد اكت�سفت اأن الأذى كان 
ال�سداقة  اأن  واأدركت  النا�س،  اأقرب  من  ياأتيني 
العام  في  �ساأركز  الموح�س،  الزمن  هذا  في  �شراب 

الجديد على نف�سي وفقط، اأروح عنها واأدللها".
تتمنى  فهادية  كثيرات،  الجديد  بالعام  المتفائلات 
التي  كال�سنة  ــدة  ــدي الج ال�سنة  تم�سي  اأن 
�سبقتها في �سحة وعافية وهناء، مريم اأنهت للتو 
لجنة  اأمــام  ــام  الأي هذه  و�ستقف  التخرج  مذكرة 
الأ�ساتذة كي يتقرر م�سيرها، غير بعيد عن حي 
حديثا  المتخرجة  اإينا�س  اأحلام  تقطن  المتفوقات 
وتحقيق  للعمل  متحم�سة  "اأنا  الجامعة:  من 

فيه  بما  والــدي  علي  اأنفق  فقد  المــالي،  ال�ستقرار 
في  دعمتني  التي  ــي  اأم جميل  و�ــســاأرد  الكفاية 

الدرا�سة".
وهاهو  بنات،   3 بعد  بال�سبي  تحلم  كانت  ليندا 
حلمها يتحقق وهي حامل في �سهرها الثامن بولد: 
"�ساألد ربما في 2023 اإن �ساء الله تمر الولدة على 

خير، واأن يكون ابني في �سحة جيدة".
"حققت  الجديد:  للعام  اأحلامها  درج  تفتح  كوثر 
النجاح في درا�ستي واأتمنى اأن اأوفق في درا�ساتي 
المقد�سة  البقاع  بزيارة  اأمنيتي  تحقق  واأن  العليا 
اأن  ــن  واأظ مــدة،  منذ  اأح�شره  م�شروع  وتحقيق 

المعجزات". تحقيق  �سنة  �ستكون   2023

 السخرية والهروب
نحو المجهول

فقط،  الرجال  داأب  من  لي�س  وال�سخرية  التهكم 
فهذا الفن تجيده الن�ساء باحترافية، ابت�سام تقول: 
"اأتمنى اأن اأحتفظ بقواي العقلية في العام الجديد، 
دماغي",  خلايا  تربط  الع�سبونات  بع�س  بقيت 
مروة ت�ستهزئ باأحلامها في ال�سنة الجديدة: "كل 
عام اأحاول اأن اأر�سم بيكا�سو وكل عام ينتهي بي 
المطاف بخرب�سات، تحقيق الأحلام �سعب علي، 
خا�سة واأني لم اأح�سل على البكالوريا واأنا ب�سدد 

الإعادة فادعوا لي بالتوفيق".
اأهــدافي  اأكتب  "واأنا  قائلة:  نف�سها  فريال  تمــازح 
فريال  على  ردا  �سهناز  وترتجل  القلم"..  تك�شر 
اأن  الجديد  العام  في  اأهدافي  "اأنا  �ساخر:  �سجال  في 
ال�ساخرات  ثلاثي  يكتمل  ول  اأهدافي"،  اأحقق 
ورقة  على  كتبتها  واأحلامي  "اأهدافي  بخولة:  اإل 

ورميتها في مثلث برمودا".

أحلام في مهب ريح عاتية
تبدو  ل  الجــديــد  الــعــام  في  الجــزائــريــات  ـــلام  اأح
ل  وكــاأنــهــن  ال�سباب،  يكتنفها  بــل  وا�ــســحــة، 
لتحقيقه،  ي�سعين  ماذا  اأنف�سهن  قرارة  في  يدرين 
العمل  يليها  التطلعات  راأ�س  على  جاءت  ال�سحة 
وال�ستقلالية المالية وال�سفر، ولكن لم يظهر ظل 
موؤجل،  م�شروع  الزواج  ال�ستطلاع  هذا  في  رجل 
للاأكثر  بالن�سبة  الإعراب  من  له  محل  ل  والحب 
حين  اإلى  لليافعات  اليقظة  اأحلام  وتركن  ن�سجا 
زوال وهم الع�سق والغرام. و�سدني في حديثي مع 
التخطيط  اإلى  يفتقرن  اأنهن  وال�سابات  الن�سوة 
ما  كل  فلي�س  تتحقق  ول  تكتب  فهي  والأهداف، 
نف�سها.  على  تكذب  هكذا  اأو  تبلغه  المراأة  تتمناه 
حياة  ر�سم  اإلى  ويملن  بطبعهن  حالمات  الن�ساء 
وحين  مخيلتهن،  في  المــوؤثــرات،  عفوا  الأمــيرات، 
الوقت  يحن  األم  كثيرا.  يتاألمن  بالواقع  ي�سطدمن 
لو�سع توازن بين الأحلام وتمنيات العام الجديد 
وبين الواقع ومعطياته، ولي�س المهم الو�سول اإلى 
ت�سلك  التي  الطريق  تهم  ما  بقدر  النهاية  نقطة 

للو�سول اإليها. 
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يختلف النا�س في هذا المو�سوع، بين من يرى باأن 
الكذب مهما كان نوعه فهو محرم �شرعا، �سواء 
بين  التعاملات  كل  في  اأم  الزوجين  بين  كان  ما 
ال�سلح..  اأجل  من  كان  واإن  وحتى  الأ�سخا�س، 
ول يهتمون بهذا الأمر، حيث تعتقد نادية اأن من 
مرور  مع  عنده،  �سيتحول  الكذب،  على  يعتمد 

وهذا،  منها.  التخل�س  ي�سعب  عادة  اإلى  الوقت، 
ما وقع فيه الكثير من النا�س، حينما ا�ست�سهلوا 
هذا الأمر، بدعوى الكذب من اأجل الحفاظ على 
حقيقة  كان  واإذا  الأزواج،  بين  والمودة  ال�ستقرار 
ما  في  الزوجان  يت�سارح  ل  فلم  اأبي�س،  كذب  هو 
بينهما، ويتجنبا الكذب، مهما كان نوعه؟ تختم 

نادية حديثها في هذا المو�سوع .
غير اأن محمد يذهب عك�س ما ذهبت اإليه نادية، 
ا�ستعمال  يجب  الأحيان  بع�س  في  اأنه  ويقر 

على  الحفاظ  اأجل  من  الأبي�س  الكذب 
كل  في  لي�س  لكن  الأ�ــشرة،  ا�ستقرار 

اأحد  يــرى  حينما  فقط  ـــوال،  الأح
اتخاذ  الواجب  من  باأنه  الطرفين 

هذه الطريقة لتجنب الم�ساكل 
داخل الأ�شرة.

مثلا،  الأحيان  بع�س  ففي 
ينفي الزوج بع�س الأمور 
تكون  قد  يراها  التي 
في  المــبــا�ــشر  ال�سبب 
وقوع م�ساكل اأو اأمور 

قــــــــد 

قد  الأ�سياء  بع�س  يقر  اأو  العائلة،  ا�ستقرار  تهز 
بين  والحب  المودة  اأو  الألفة  خلق  اإلى  دافعا  تكون 
الزوجين، اأي ما دامت هناك نية �سادقة في الخير، 
ل  اأبي�س  يبقى  الذي  الكذب،  هذا  في  حرج  فلا 

ي�سوه العلاقة، على حد قوله.
المو�سوع،  هذا  على  الحكم  في  النا�س  يختلف 
لأن اأحد طرفيه الكذب، والكذب عند الكثير من 
ولو  حتى  منه،  الهدف  كان  مهما  منبوذ  النا�س 
كانت هناك الكثير من الو�سعيات والمواقف التي 
لكن،  الكذب،  هذا  تتطلب 
اإلى  الأمر  ي�سل  حينما 
الزوجية،  العلاقة 

ي�سعب الحكم.

هل يجوز الكذب الأبيض
بين الزوجين؟ 

يتخذ بعض الأزواج ما يسمى بالكذب الأبيض في الكثير من المواقف، فقد علموا أنه لا ضرر في ذلك مادام من أجل 
الحفاظ على استقرار الأسرة والحفاظ على المودة بين الطرفين، كما يستعمله الكثير من الناس للإصلاح بين المتخاصمين 

وفي الكثير من المواقف الأخرى، التي من شأنها إتمام الصلح ونشر المودة بين الناس.. وللتطرق إلى هذا الموضوع، 
وجب استقراء بعض الآراء من أجل الوقوف على حقيقة الكذب الأبيض وماهيته بين الناس، وفيم يستعمله الأزواج خاصة، 

مادام يقوم على مبدإ الحفاظ على المودة والمحبة بين الأسر. 
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•هجرة

لماذا عادوا؟

مهاجرون 
يستقرون 
بالوطن 

بعد سنوات 
من الغربة
يهجر الناس أوطانهم بحثا عن 

الرفاهية والتطور، يتركون الأهل 
والأحبة طمعا في الغنى وتغيير 
الظروف الاجتماعية، يحصل هذا 

عادة في السنوات الأولى من العمر، 
ثم يكبرون ويرتبطون وينجبون، 
ليكتشفوا أن هناك أمورا أخرى 

قد تستحق العيش في أوطانهم 
الأصلية.

تربية الأبناء على الدين 
وضمان عدم انحرافهم
وسط الأهل والمعارف

اأر�س  البرمجيات،  مهند�س  القادر،  عبد  غــادر 
الع�شرينيات،  في  حينها  كان   ..2001 في  الوطن 
اأمريكا،  في  محترما  ر�سيدا  ــون  وك بجد  عمل 
وتعرف على جزائرية تزوجها واأنجب منها بنتين، 
الجزائر  اإلى  العودة  يقرر  اأن  قبل  ال�سنوات  مرت 

منذ �سهور.. فقد �سعر باأن بنتيه اللتين تعي�سان 
المراهقة في بلد غربي مهددتان بالنحراف، يقول: 
"الفكرة كانت لزوجتي، التي اقترحت اأن نعود اإلى 
اأر�سنا، ون�ستغل وجود الأهل وال�سنوات الأخيرة 
بعد  نهائيا  العودة  فقررت  المري�سين،  الوالدين  مع 
اأكثر  اإن  والترتيبات".  التفكير  من  �سنوات  ثلاث 
اأمريكا  ترك  على  وزوجته  القادر  عبر  �سجع  ما 
موؤخرا، هو انت�سار الم�ساجد هنا، وا�ستخدام اللغة 
بنتيّ  اأقدم  اأنني  فكرة  :"اأرقتني  يقول  العربية، 
اأراهما  اأن  اأحب  الأمريكي،  المجتمع  اإلى  اإ�سافة 
بين  تاألفانها  التي  ال�سلاة  يقيمان  بالحجاب 
العائلة، ل اأتقبل فكرة اأن تخرجا عن طوعي مبكرا 

بحجة القانون والحرية".

الحياة الصعبة بين الطقس 
وغياب فرص العمل

الثلاثة  اأطفالها  رفقة  وزو  تيزي  من  كهينة  تقيم 
عمل  على  ح�سلت  �سنوات،  �سبع  منذ  كندا،  في 
محترمة،  مدار�س  في  اأبناءها  و�سجلت  هناك، 
وفاة  بعد  اأخيرا  حياتها  ا�ستقرت  �سكنا،  ووفرت 
مجرى  غير  واحد  م�سكل  بقي  وهجرتها،  زوجها 
د�شرة  اإلى  ال�سفر،  نقطة  اإلى  واأعادها  حياتها، 
"بداأت  تــقــول:  يــومــا،  منها  انطلقت  معدومة 
تتدهور،  اأبنائي  من  لثنين  ال�سحية  الحالة 
ومر�س  التنف�سي،  الجهاز  في  بم�ساكل  اأ�سيبا 
من  الجلد،  ي�سيب  ــادر  ن بمر�س  ــبر  الأك ابني 
دوري  انتظار  علي  اأن  ال�سيئ،  ال�سقيع..  �سدة 
اأحيانا،  الليل  حتى  ال�سباح  من  الم�سحات،  في 
واأ�سيع عملي على الأقل مرتين اأ�سبوعيا للعلاج، 
من  اأتمكن  لم  وم�ستنزفة،  مرهقة  وتكاليفه 
كندا،  في  البقاء  تمنيت  بمفردي،  هذا  كل  تحمل 
لكن الطق�س جعلنا نغادر".. مع هذا، تنوي كهينة 

ترك اأطفالها في الجزائر لدى والدتها، والهجرة من 
ول  �سوءا  تزداد  اأحوالها  اأن  خا�سة  لحقا،  جديد 

تجد عملا منا�سبا.
اأما عمار، الذي انتقل من �سطيف اإلى دبي، بحثا 
عن العمل وال�ستقرار، فقد لبث هناك 14 �سنة، 
يزعجني  الحار  الإمارات  طق�س  يكن  "لم  يقول: 
كثيرا، لكن، عندما نقلت زوجتي للعي�س هناك، 
تذمرها  كثرة  من  الوطن،  اإلى  بالعودة  اأقنعتني 
واأنزعج  والرطوبة،  الحــرارة  اإلى  اأنتبه  اأ�سبحت 

من كل �سيء.."

الانفصال غربة بعد الغربة 
الأولى  ال�سنوات  في  ال�سباب،  من  الكثير  يهاجر 
الخارج،  في  جديدة  حياة  لتاأ�سي�س  الــزواج،  بعد 
والرفاهية،  الكريم  العي�س  �سبل  تتوفر  حيث 
جميلة  ومخــطــطــات  ــــا،  وردي حلما  يحملون 
في  وتفرقهما  الأقــدار  ت�ساء  قد  لكن  تجمعهما، 
الغربة، كما حدث مع منال: "تزوجت اأ�سبوعا بعد 
ثالث  في  فرن�سا  باتجاه  الطائرة  وركبت  تخرجي، 
م�ست�سفى  في  ممر�سة  عملت  ثم  الزفاف،  اأيام 
كان  بالموازاة،  هناك،  درا�ستي  واأتممت  خا�س، 
زوجي يعمل في �شركة تو�سيل، وي�سمم هويات 
نكن  لم  الم�ساريع،  واأ�سحاب  للمحلات  ب�شرية 
اأ�سبحنا  باردة،  حياتنا  باأن  و�سعرنا  كثيرا،  نلتقي 
نتناق�س كثيرا حول الم�ساريف، وزادت اختلافاتنا 
لم  انف�سلنا..  حتى  وال�ستقرار  ــاب  الإنج على 
وهلة  �سعرت  هناك،  �سنتان  مرت  كيف  اأ�سعر 
وطني..  اإلى  العودة  اإلى  ما�سة  حاجة  في  باأنني 
وقتي  اأملك  اأكن  لم  غربتي،  زادت  النف�سال  بعد 
�سوى  هناك  اأحد  لي  يكن  لم  لذلك،  بالأ�سا�س، 
في  عائلته  كل  تماما  هو  عك�سه  على  زوجــي، 

فرن�سا".
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كيف يمكن ترميم العلاقة 
الزوجية بعد الخيانة؟

ردود فعل متأرجحة 
في  واحدة  تبقى  الزوجية  الخيانة  �سدمة  اأن  رغم 
تتباين  المغدورين  فعل  ردود  اأن  اإل  الحالت،  كل 
والعزم  الخائن  الطرف  مقت  بين  ما  وتتاأرجح 
به  التعلق  زيــادة  بين  وما  عنه،  النف�سال  على 
وال�سعي  نهائية  ب�سفة  فقدانه  من  والخ�سية 
اإلى كنف العلاقة  لمحاولة ا�ستعادة حبه واإرجاعه 
حين  الخــائــن  الــطــرف  فعل  رد  اأمـــا  الــزوجــيــة. 
بالخوف  يت�سم  ما  فغالبا  خيانته،  اأمر  اكت�ساف 
افت�ساح  بعد  ماذا  ولكن،  المنتظر.  العقاب  وترقب 
بين  تماما  الــروابــط  تنك�شر  هل  اأي:  الخيانة؟ 
لأجل  بع�س  مع  ا�ستمرا  واإن  حتى  الزوجين، 
الأولد مثلا؟ اأم اإنه يمكن ترميم العلاقة والتعافي 

من اأعرا�س واأوجاع �سدمة الخديعة".
المتكررة  خياناته  وجع  من  اأتعافى  اأن  "ي�ستحيل 
من  اأكثر  مرور  رغم  ناريمان،  توؤكده  ما  هذا  لي"، 
اإبراهيم،  الن�ساء  زير  من  زواجها  على  �سنة   30
الأولى  الأيــام  في  مرة  لأول  خانها  اأنه  توؤكد  الذي 
من �سهر الع�سل مع اإحدى قريباته، التي ات�سح 
بينهما  يجمع  اأن  قبل  معها  علاقة  على  كان  اأنه 
اإل  ذلك،  على  زمان  عقود  مرور  ورغم  الن�سيب. 
ذلك  مرارة  اأن�سى  ولن  اأن�س  "لم  تقول:  كما  اأنها 

اأنوثتي،  في  والطعن  والغدر  بالخديعة  ال�سعور 
ا من يومها  خا�سة اأن اأ�سا�س علاقتنا اأ�سبح ه�سّ

وقائما على ال�سك والتخوين وانعدام الثقة." 

كيف تتعافى من جرح 
الخيانة الزوجية؟

�سحايا  من  الكثير  به  يجزم  ما  عك�س  وعلى 
الخيانة الزوجية، فاإن الأخ�سائية النف�سية، هناء 
الأ�شرية  ال�ست�سارات  مكتب  مديرة  معروف، 
من  التعافي  يمكن  اأنه  توؤكد  بتيبازة،  والنف�سية 
اتباع  عبر  الزيجة  وترميم  الزوجية  الخيانة  جرح 

الإر�سادات التالية: 
توقف عن التفكير الم�ستمر في الخيانة وتفا�سيلها، 
بــالأرق،  فت�ساب  حياتك،  نظام  يختل  ل  حتى 

وفقدان ال�سهية، وقلة النوم.
كافية،  ــان  وزم ــان  اأم م�سافة  بع�سكما  امنحا 
وكفيلة بامت�سا�س وا�ستيعاب ال�سدمة، لتفادي 

النفعالت العنيفة والردود المت�شرعة.
اأو  ــل  الأه بع�س  اإلــى  باأوجاعك  وبُــح  ف�سف�س 
يت�سمون  وممن  بالثقة،  الجديرين  الأ�سدقاء 

بالخبرة، والحنكة، والحكمة والحياد لتوجيهك.
ومار�س  اأحــلامــك  ــارد  ط نف�سك،  عــن  فت�س 

عن  يُلهيك  ــا  بم وقــتــك  وا�ــســغــل  ــك،  ــات ــواي ه
النغما�س في وجع الخيانة كاللقاءات العائلية.

عزز ثقتك بنف�سك ول تجلد ذاتك، فل�ست الملام، 
ا�ستدرك  لكن،  بال�شرورة.  فيك  لي�س  والعيب 

تق�سيرك اإن اكت�سفته. 
ل تتعجل في قرار النف�سال، وامنح نف�سك الوقت 
عندها  تختار  فقد  وجعك،  من  للتعافي  الكافي 

ال�ستمرار وترميم الزيجة.
دعائم  وتوطيد  الثقة  بناء  ـــادة  اإع على  ركــزا 
اأن  �ساأنه  من  ما  بكل  اللتزام  عبر  الإخلا�س، 

يعطي �سمانات للطرف المخدوع.
في  خبير  اأو  ــشري  اأ� م�ست�سار  م�ساعدة  اطلب 
اأ�سباب  تحليل  على  ليعمل  الزوجية،  العلاقات 
ثم  ومن  العلاقة،  في  نكو�س  من  اإليه  و�سلتما  ما 

تحديد الحلول وم�سار التعافي.
عليكما بالحوار ثم الحوار لمعرفة اأ�سباب الخيانة 
وعلاجها حتى ت�سفو القلوب والنفو�س وت�ستقر 

البيوت.
رغم مرارة الألم، اإل اأن ف�سحة الأمل في ت�سحيح 
اأن  ويمكن  بل  ل،  قائمة.  تبقى  العلاقة  مجرى 
اأقوى  اأر�سية  وعلى  جديد،  من  علاقتكما  تولد 

واأمتن من ال�سابقة للخيانة. فرُب �سارة نافعة. 

في أبيات منسوبة إليه، يقول الإمام علي- كرم الله وجهه-:
 "واحرص على حفظ القلوب من الأذى ... فرجوعها بعد التنافر يصعُب 

ها ... شبه الزجاجة كسرها لا يُجبر"  إن القلوب إذا تنافر وُدُّ
والأكيد، أن أقسى ما يكسر القلب ويُحطم الفؤاد هو خديعة الخيانة الزوجية. فهل يستحيل بعدها جبر الشرخ الحاصل في 

العلاقة ؟ أم إنه يمكن لملمة شظايا القلب المكسور والثقة الضائعة وترميم الزيجة؟



• ليلى حفيظ

•زووم

عاشق نفسه
اأ�سطورة  ــى  اإل اأ�سلها  يعود  كلمة  النرج�سية، 
كان  نرك�سو�س،  يدعى  �سابا  اإن  تقول  يونانية، 
الماء،  في  مرة  ذات  وجهه  اإلى  نظر  الجمال،  في  اآية 
�سلع  وهي  المــوت.  درجــة  اإلــى  ذاتــه  حب  في  فوقع 
من اأ�سلاع ثالوث الظلام، اأو المثلث المظلم، الذي 
يميل  �سلبية،  �سخ�سية  �سمات  ثلاث  ي�سم 
اأ�سحابها اإلى اأن يكونوا ق�ساة ومتلاعبين. وهي: 
التي  والنرج�سية  الميكيافيلية،  ال�سايكوباتية، 
يت�سم  ال�سخ�سية  في  مزمنا  ا�سطرابا  تمثل 
مع  بها،  مبالغ  واهتمام  للذات  ا�ستثنائي  بحب 
في  رغبته  اإلى  اإ�سافة  وغرور،  وتعال  كبيرة  اأنانية 
فر�س راأيه، والغ�س والحتيال، والغيرة ال�سديدة 

من نجاحات الآخرين... اإلخ.

ما صفات الحبيب النرجسي؟
طاقة،  م�سا�س  ـــدا،  ج خبيث  �سخ�س  ــو  ه
ويحاول  حياته،  في  الب�شر  ــود  وج على  يقتات 
عما  تماما  مغايرة  �سورة  النا�س  اإعطاء  جاهدا 

الحقيقة..  في  عليه  ــو  ه
الأخ�سائي  يقول 

الـــنـــفـــ�ـــســـي، 
ــين  محــمــد اأم

غـــريـــ�ـــس، 
وا�ــســفــا 

ال�سهامة،  قناع  "يرتدي  ــه:  ــاأن ب النرج�سي، 
اإنه  حين  في  نف�سه.  من  الواثق  الوفاء،  اللطف، 
في  اأما  وكاذب."  خائن  مهزوز،  حقود،  ا�ستغلالي، 
الحبيب  تمييز  فيمكننا  العاطفية،  العلاقات  اإطار 
�سمات:  مجموعة  عــبر  النرج�سي  ـــزوج  ال اأو 
للاإح�سا�س  طريقة  هو  اإليه  بالن�سبة  "فالحب 
يحاول  اأنه  كما  لذاته،  والحب  والتقدير  بالحترام 
ويتعدى  ــر،  الآخ الطرف  على  �سيطرته  فر�س 
ما  في  الــقــرار  م�ساركته  ويرف�س  حريته  على 
دائما  فهمه  ويُ�سيء  العاطفية،  علاقتهما  يخ�س 
يحترف  م�ساعره.  في  بخيل  معه.  يتعاطف  ول 
للتلاعب  الآخر  حب  يغتنم  اإذ  العاطفي،  البتزاز 
عاطفيا،  ي�سطهده  �سلوكاته.  في  والتحكم  به 
م�ستخدما  عليه،  للهيمنة  وجن�سيا  ج�سديا، 
اأ�ساليب عديدة، كال�ستم والنقد اللاذع والمعاملة 

ال�سامتة والتهديدات الم�ستمرة." 

تشهير 
ومطاردة..  

عند قطع 
العلاقة 

لمع�سلة  ا و

مع  حب  اأو  زواج  علاقة  في  الــتــورط  بعد  الأكـــبر، 
اأنه حتى حين قيامك بقطع علاقتك  النرج�سي، 
ت�سلم  لن  فاإنك  منه،  الخلا�س  محاولتك  اأو  به 
بع�س  �سيتبع  حينها  لأنــه  وتلاعباته،  اأذاه  من 
لمحاولة  اأو  منك،  للانتقام  ال�ستراتيجيات 

ال�ستحواذ عليك مرة ثانية ومنها:
يتقبل  ل  فالنرج�سي  منظمة،  ت�سويه  حملات 
اختلاق  على  ف�سيعمل  تركته  اإن  لهذا،  الرف�س، 

اأكاذيب عديدة عنك، لت�سويه �سمعتك.
يدّعي اأنه هجرك، حيث �سيخبر الجميع باأنه هو 
من بادر بقطع العلاقة معك، حتى واإن كنت اأنت 

من فعل ذلك.
ذهبت،  اأينما  ويلاحقك  كظلك،  يطاردك  �سوف 
يُغذي  الذي  الإمــداد  م�سدر  اإليه  بالن�سبة  لأنك 

افتتانه واإعجابه بذاته.
المر�س،  ويدعي  ف�سيكذب  ال�سحية،  دور  لعب 
عليه  وتعر�س  معه  لتتعاطف  ــة،  ورط في  اإنــه  اأو 

الم�ساعدة.
على  باأنه  ويُقنعهم  واأ�سدقاءك،  اأهلك  ي�ستغل 
والتحكم  عليك  لل�سغط  وي�ستخدمهم  �سواب 
فيك من جديد.العتذار الكاذب، حيث �سيحاول 
اإليك  فير�سل  الإ�ساءة،  دائرة  اإلى  اإعادتك  جاهدا 

هدايا اأ�سف واعتذار.

اهرب منه كفرارك من الأسد
رغم اأن اأ�سباب ا�سطراب ال�سخ�سية النرج�سية 
اأن  اإل  الــدقــة،  ــه  وج على  مفهومة  غــير  ــزال  ت ل 
الأ�شرية  كالتربية  لذلك،  افترا�سات  عدة  هناك 
النتقاد  اأو  المفرط  الهتمام  على  القائمة  الم�سيئة 
الوراثية  العوامل  اإلى  اإ�سافة  للطفل،  الم�ستمر 
والع�سبية. ولأنه لي�س من الممكن اكت�ساف 
معه  التورط  قبل  النرج�سية  ال�سخ�سية 
لأنه يتبع ا�ستراتيجية خ�سي�سة للاإيقاع 
الإ�ساءة  دورة  ت�سمى  التي  ب�سحيته، 
في  بــاإغــراقــك  تــبــداأ  حيث  النرج�سية، 
الحب الزائف، فاإنه ين�سح بالبتعاد عن 
اكت�ساف  حين  النرج�سي  ال�سخ�س 
م�ستحيلة،  معه  الحياة  لأن  ــره،  اأم
اأو  غري�س،  الدكتور  يوؤكد  كما 
على  للح�سول  عليه  ال�سغط 
ا�ست�سارة وم�ساعدة نف�سية 

متخ�س�سة.

قُربه نار وفراقه دمار 

الحبيب النرجسي..   
ضلع ثالوث الظلام 

لقد راج الحديث، في السنوات الأخيرة، عن النرجسية. وكثُر التحذير من مغبات 
وعذابات التورط في علاقة حب أو زواج، مع الشخص النرجسي، الذي يتم وسمُهُ 

بعدة سمات واضطرابات نفسية وسلوكية بغيضة وخطيرة، حتى يُخيّل إليك 
أنه التوأم السيامي للشيطان. فما الذي يجعله بذلك السوء يا ترى؟ وكيف 

تعرف إن كنت عالقا في علاقة غرامية أو زوجية مع حبيب نرجسي؟
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•حوار العدد

شغ تعار صرغإ طظ الصطإ، سفعي وخرغح، دون 
"روتعحات" أو طضغاج طظ الثاخض أو الثارج، 
جظروي لضط صخئ "حعرزاد" الاغ ق غسرشعا 

أتث!!. حعرزاد بططئ رواغئ "ألش ذئص وذئص" 
شغتعار ضان جصفه الخراتئ.. جععره تفاخغض 

ظةاح، وظاعره اطرأة صطسئ حعذا ضئغرا شغ 
طةال سعالط الطئت.. عع تعار جااتثث شغه سظ 

سقصاعا بجوجعا وأبظائعا، طعظئ الطإ الاغاثطئ 
سظعا، طشادرتعا صظاة "جمغرة تغفغ"، لماذا تسائر 
ظفسعا افتص بطصإ جفغرة المطئت الةجائري لثى 

السالط، أذئاق جثتعا و.. و.. تابسعا:

بططئ رواغات "ألش 
ذئص وذئص" 

شغ تعار حاطض 
وتخري طع 

"الحروق السربغ"..

18

"الشاف 
شهرزاد"  
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تركتُ الطب لأنني أردت 
التفرغ لتربية أولادي أولا !

** بعد سنوات من تخليك عن مهنة 
الطب في مقابل تفرغك للمطبخ.. 

بينك وبين نفسك، هل ندمت على هذا 
الاختيار؟

ال�سكل..  بهذا  الأمـــور  ت�شر  لم  الحقيقة،  في   -
تركت  المطبخ،  اأجل  من  الطب  عن  اأتخل  لم  فاأنا 
اأول.  اأولدي  لتربية  التفرغ  اأردت  لأنني  الطب 
عندي  كان  الذي  ال�سغف  فقدت  لأنني  وثانيا 
لهذه المهنة.. بعدها وفي الفترة التي كنت من�سغلة 
اأول  الطبخ.  في  الرغبة  جاءت  الأولد  بتربية  فيها 
بعدها  ومن  الجزائرية،  للحلويات  كان  ع�سق 
كان �سغفي بالمطابخ العالمية، اإلى اأن اكت�سفت اأن 
تماما،  معدوم  �سبه  له  الترويج  الجزائري  المطبخ 
الأمر  هذا  فاعتبرت  كفرن�سا،  بلد  في  وخ�سو�سا 

ف�سلا. 

** يعني استبدلت الطب بشغفك 
بالمطبخ..

مُهما،  �سيئا  لك  و�ساأقول  تماما..  �ساحكة:  ترد   -
كبيرا  جزءا  �سخروا  "الذين  الأوائــل  من  كنت  اأنا 
les joyaux de Shérazade لهذا  من موقعها 
الحريرة  عن  تحكي  وحدة  "اأول  كنت  ال�سيء".. 
كنت  الجزائري"..  الغرب  وطواجين  الجزائرية 
قناة  على  جزائرية  و�سفات  تقدم  جزائرية  اأول 
المطبخ  عن  كتاب  لديها  جزائرية  اأول  فرن�سية، 
اختفى  عندما  بالتالي،  و..  وو  فرن�سا  في  الجزائري 
بالمطبخ،  �سغفي  بعده  نمــا  بالطب،  �سغفي 
الجزائري.  للمطبخ  بالترويج  �سغفي  وخ�سو�سا 

اأن  الممكن  من  كان  نبيلة..  اأعتبرها  ر�سالة  هي 
اآلف  بين  من  طبيبة  لكن  �ساطرة،  طبيبة  اأكون 
المطبخ  "�سوت  �سهرزاد  �ساف  لكن،  الأطــبــاء. 
ال�ساعة،  حد  ــى  اإل قدمته  ما  وكــل  الجزائري"، 

توا�سع. وحدة" بكل  "كاين 

** من يعرفك عن قرب، أكيد يعرف دعم 
زوجك الكبير لك.. ماذا عن  علاقتك به 

وبأبنائك؟
وكاأننا  زواجا،  �سنة   20 قرابة  لدينا  وزوجي  اأنا   -
الأب  الثاني،  ن�سفي  اأعتبره  فقط.  البارحة  تزوجنا 
وال�سديق والأخ والمدير والنا�سح والحبيب.. هذه 
ت�سل  لكي  ون�سجت  الوقت،  مع  كبرت  العلاقة 
اإلى ما هي عليه الآن، اأنا تغيّرت وهو تغيّر كذلك، 
تعرف  ــر.  الآخ نحو  م�سوارا  قطع  منا  واحــد  كل 
العلاقة  وخ�سو�سا  علاقة،  اأي  في  �سيء  ــم  اأه
لكنه  مهما،  كان  ولو  حتى  الحب  لي�س  الزوجية، 
يحترمك،  �سخ�س  مع  تعي�س  اأن  ـــترام..  الح
لم  واإن  حتى  اأفــكــارك،  يحترم  ــودك،  وج يحترم 
يحترم  اأحلامك..  حتى  يحترم  معك،  يتقا�سمها 
جمعهما  �سخ�سين  بين  المقد�سة  العلاقة  هذه 
من  "ما�سي  زوجي  معا.  حياتهما  ليكملا  القدر، 
دبري  ح  ب�سّ اأخدمي  ــي  اأوك يقولك  اللي  النوع 
اآليان  اأولدي:  اإلى  بالن�سبة  اأولدك".  مع  را�سك 
واآدم ونهام، كبرت معهم وعلاقتي جميلة معهم.. 
يجب  اأولدك،  تربية  في  تنجح  لكي  اأنه  اأعتبر  اأنا 
تحترم  اأن  لغتهم،  تفهم  اأن  �سنهم،  تعي�س  اأن 

كيانهم وخ�سو�سية كل واحد منهم. 

** أين وصلت الدعوى القضائية التي 
رفعتها ضد أحد المخرجين؟

اأ�سكت  لن  ما�سية"،  "راها  الق�سائية  الدعوى   -
الجتماعي  التوا�سل  مواقع  لأن  ــدث،  ح عما 
"ما�سي غابة". اأول، هذا ال�سخ�س �سمح لنف�سه 
ا�ستغنت  القناة  اأن  وادعى  القناة،  با�سم  بالتكلم 
القناة،  ترك  من  اأنا  كذب.  وهذا  خدماتي..  عن 
�سخ�سية  لأنها  عنها،  الحديث  اأريد  ل  لأ�سباب 
�سنوات،  �ست  لمدة  ت�سوّر  القناة.  وبين  وبيني 
اأحترمها،  التي  للقناة،   tête d’affiche كنت 
مبرمجة  وكنت  ناجحة،  ح�س�سا  فيها  وقدمت 
يدّعي  ال�سخ�س،  هــذا  ــدا..  ج جيد  توقيت  في 
بي�سة!!  قلي  اأح�سن  ول  "�ساف"  ل�ست  اأنني 
زاد  وما  هذا..  من  اأغبى  وافــتراء  تعليقا  راأيت  هل 
في  القناة  با�سم  وكذلك  اتهمني  اأنه  بلة،  الطين 
اأ�سياء خطيرة. �شراحة، لي�ست هناك وقاحة اأكثر 
من هذا.. عموما، هو اأ�ساء اإلى القناة بما قاله اأكثر 

مما اأ�ساء اإلي. 

• لن أسكت عما حدث لأن مواقع التواصل الاجتماعي "ماشي غابة"!
• زوجي أعتبره نصفي الثاني فهو الأب والصديق والأخ والمدير والناصح والحبيب

•أول عشق في 
حياتي كان للحلويات 

الجزائرية 
ومن بعدها كان 
شغفي بالمطابخ 

العالمية..
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التحاقي بمجمّع "الشروق".. 
كان من المفروض أن يتم 

منذ عدة سنوات!
** بعد نحو سنة من تعاملك مع مجمّع 
"الشروق"، كيف تقيّم الشاف شهرزاد 

اليوم تعاونها مع القناة؟
مع  اأعمل  اأنني  المفرو�س  من  كان  اأنــه  ت�سوّر   -
ال�سيد  وقت  من  وتحديدا  �سنوات،  منذ  المجمّع 
�ساء  القدر  لكن  عليه-  الله  رحمة  ف�سيل-  علي 
والحمد  بالمجمّع،  التحاقي  بعد  واليوم،  ذلك.  غير 
هناك  لأن  تمام"،  "ما�سية  ــور  الأم بــاأن  اأرى  لله، 
تقديم  هو  والأخير  الأول  الهـدف  اأن  كما  توا�سلا. 
عمل جميل يرقى اإلى تطلعات الم�ساهد.. رم�سان 
الكلمة،  معنى  باأتم  رائعا  برنامجا  قدمنا  الما�سي، 
الطبخ،  في  �سو"  "تولك  اأول  الجمهور..  وب�سهادة 
طبخ  برامج  اإنتاج  في  اأجمل  القادم  الله  �ساء  واإن 
للمطبخ  الترويج  تخدم  برامج  وخ�سو�سا  اأقوى، 

الجزائري.

** انفصالك أو طلاقك مع قناة "سميرة 
TV" إن صح التعبير.. لو تلخصينه في 

جملة، ماذا تقولين عنه؟
نهاية  اأ�سميه  راح  طلاق" !!،  اأ�سميه  راح  "ما   -
مرحلة  اإلى  والنتقال  العملية،  حياتي  من  مرحلة 
للقناة،  قدمتها  حياتي  من  �سنوات  �ست  اأخرى.. 
�ساهمت في نجاحي، كما �ساهمت في نجاح القناة 
اأو  اأع�سق هذه المهنة،  اأنا  وانت�سارها، والحمد لله.. 
الطبخ  مهنة  اأق�سد  المهن..  هذه  اأع�سق  بالأحرى 
اأول، ومهنة تقديم برامج الطبخ ثانيا، وثالثا العمل 
�سورة  اأح�سن  لإعطاء  جديدة  اأفكار  على  دائما 
يبقى  "حابة"  ــري..  ــزائ الج وللمطبخ  للجزائر 
اأ�ستغل  اأن  لزما  كان  لذلك  المهنة،  بهذه  �سغفي 
والب�شرية  المادية  الإمكانيات  تعطيني  قناة  مع 
لإنتاج ح�س�س طبخ كبيرة. وهذا ما وجدته مع قناة 

."TV "ال�شروق 

** "أم وليد" حالة أم ظاهرة، وهل ترين 
بأن نجاحها سيستمر؟

اآمنت  "اأم وليد" هي حكاية نجاح امراأة جزائرية   -
بنف�سها وعملت جاهدة لذلك. 

النا�س  عدم"،  مــن  يجي  ــاح  نج في�س  "ما 
ول  الجليد  جبل  ــن  م الــظــاهــر  الجـــزء  ت�سوف 
وال�سعب  ــك.  ذل وراء  والتعب  الجهد  كل  ــرى  ت
ن�ساطا  ال�سعوب  اأكثر  من  يبارك،  الله  الجزائري 
غير  كاين  لأنه  الجتماعي،  التوا�سل  مواقع  على 
مليون   11 لـ  يو�سلك  اللي  الجزائري  ال�سعب 

على "اليوتوب".
من  للكثير  الــبــاب  فتحت  وليد  اأم  اأن  اأعتقد   
الجزائريات اللي فتحوا قنوات من خلال اليوتوب، 
بيّنو مهاراتهم، وكانت كذلك دخل مادي ليهم. اأنا 
الجزائري  المطبخ  على  يركزوا  منهم  نطلب  فقط 
هو  ما  لكل  الترويح  لأجل  الجزائرية،  والو�سفات 

موروث من الطبخ الجزائري.

** في رأيك، من هو أو هي "الشاف" الذي 

أو التي تستحق لقب سفير)ة( للمطبخ 
الجزائري؟

الكثيرات  كاين  مزح،  دون  ومن  اأنا،  توا�سع  بكل   -
اللي- الحمد لله- راهم ي�ستغلوا على هذا ال�سي، 
لكن راح نحكي عن نف�سي.. اأظن اأنني الجزائرية 
اللي كان عندها تواجد في قناة فرن�سية،  الوحيدة 
العربي  للوطن    bien gourmet قناة  في  تواجد 
قنوات  على  تواجد  اإفريقية..  دول  في    cuisinesو
جزائرية، وتواجد على مواقع التوا�سل الجتماعي 
بالملايين.. �سوف.. اأنا ل اأقول اإنني اأح�سن �ساف، 
على  تحكي  ــدة  واح اأح�سن  نكون  ممكن  لكن 
المطبخ الجزائري مهما كان ال�سخ�س اللي قدامي 
بالعربية والفرن�سية، بالن�سبة ليّا هدفي في الحياة 

هو تو�سيل �سوت المطبخ الجزائري.

** من ورث حب الطب من أولادك ومن 
ورث حب عالم الطبخ والمطبخ؟

اأدري.. الكل ذواقين ما �ساء الله، لكن  - �شراحة ل 
اأكثر واحد يتدخل للتعليق على الأطباق هو "نهام" 
لما  بالفيل�سوف.  يلقبونه  جمهوري  العنقود،  اآخر 
اآدم  حا�شر  يكون  ما  الوالد  ول  حا�شرة  نكون  ما 
كانت  األيان  با�سطا…  بورغر،  لإخوته  يح�شر 
حا�شرة في رم�سان في المطبخ لما ا�سطرتني ظروف 
تح�شرلهم  كانت  الجزائر،  في  البقاء  اإلى  العمل 
ي�سارك  ــد  واح كــل  يعني  ومقبلات،  تحليات 

بطريقته )ت�سحك(.

** أكثر مطبخ أحبته شهرزاد وتراه 
أيقونيا؟

- بلا �سك مطبخ جدتي رحمها الله، ت�سوّر ما زلت 
تقطن.  كانت  اأين  ب�سكرة  في  خبزها  رائحة  اأ�سم 
"المب�س�س" و"الملوي" تداعب اأنفي،  كانت رائحة 
بمجرد اأن اأفتح بوابة الحو�س الكبير، كان طبخها 
ب�سيطا لكن لذيذا للغاية، كانت حين ياأتي موعد 

الأكل تطلب منا "نتربعوا" حول المائدة )ت�سحك(.
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** أفضل برنامج طبخ كنت تتابعينه؟
الأيقونة  تقدمها  كانت  التي  الطبخ  برامج  كل   -
واحدة  قناة  كانت  اآنذاك  اأنه  رغم  رزقي،  ال�سيدة 
الطبخ  كتب  هنالك  تكن  ولم  واحد  طبخ  وبرنامج 

في ال�سوق. 
الطبخ  في  الوحيد  المرجع  ــي  رزق ال�سيدة  كانت 
ربات  من  واأجيال  اأجيال  ربت  حيث  الجزائري، 

البيوت.

اسمي الحقيقي فاطمة 
الزهراء، وزوجي هو من اختار 

لي اسم شهرزاد!
** هل صحيح أن اسم "شهرزاد" اختاره 

لك زوجك؟
- �سحيح، اأنا ا�سمي الحقيقي هو فاطمة الزهراء، 
به  عرفني  ــذي  ال ال�سهرة،  ا�سم  هو  و�سهرزاد 
الجمهور، هذا ال�سم جاء من وحي خيال زوجي، 
لأنطلق  منا�سب  ا�سم  عن  �ساألته  حين  الــذي 
لي  يقول  وجدته  الطبخ،  برامج  تقديم  عالم  في  به 
األف  من  جواهر  ت�سبه  حلوياتي  اإن  تردد  ودون 
ليلة وليلة.. ومن هنا، جاء اختيار ال�سم. )ت�سمت 
يعك�س  ال�ــســم  ــذا  ه ت�سيف(:  اأن  قبل  قليلا 
اأن  اأحــب  �سهرزاد  مثل  فاأنا  تماما،  �سخ�سيتي 

اأحكي و�سفاتي.

** لو نسألك ما الذي يميز مطبخك عن 
بقية المطابخ، ماذا تقولين؟

األمح  اإلى الطبخ كما الحياة بعيون طفلة،  اأنظر  اأنا   -
الجمال في كل �سيء حتى الب�سيط منه، وهذا ما 
قد يميّز طبخي فهو ب�سيط لكنه نابع من القلب. 
"هيدورة"  على  الجلو�س  اأف�سل  اأنــا  مثلا:  خُذ 
طماطم  طبق  اأتناول  واأنا  ب�سيطة  "مايدة"  اأمام 
بالبي�س على التواجد في فندق خم�سة نجوم اأمام 

اأرقى الأطباق واأترفها.

** ورغم هذا يُقال إن وصفاتك مكلفة.. 
- اأعلم ذلك، بل ومن بين النتقادات التي ت�سلني 
�سخ�سية  اأنني  الجتماعي  التوا�سل  مواقع  عبر 
قط..  �سحيحا  لي�س  الكلام  هذا  وطبعا  مغرورة، 
واأحمد  جــدا،  متوا�سعة  اإن�سانة  اأنــا  بالعك�س، 
الطبخ  موهبة  منها  عليّ،  الكثيرة  نعمه  على  الله 

واإ�سفاء روحي على اأي و�سفة.

** هل أنت مع مقولة "للوصول إلى قلب 
الرجل يجب المرور بمعدته"؟

 - اأكيد، اأنا مع هذا الراأي، لكن مفاتيح الرجل كثيرة 
زوجك  اأكلة  تُعدي  اأن  بينها،  من  مفتاح  والطبخ 
الع�سيبة  الفترات  في  خا�سة  حب،  دليل  المف�سلة 
ول  "البوزولوف"  اأحب  ل  مثلا  اأنا  بها،  يمر  التي 
اأطيق رائحته.. لكن زوجي يحبه اإلى درجة الهيام، 

فاأعده له عن طيب خاطر.

** على ذكر زوجك، أي رسالة توجهينها 
إليه من خلال هذا الحوار؟

القول  من  قط  اأخجل  ول  زوجي  اأحب  اأنا  اأول،   -
اكت�سفت  الوقت  ومع  الكثير،  منه  تعّلمت  اإنني 
هو  اأ�سعره  كنت  ما  غ�سبه  لحظات  في  حتى  اأنه 
اأتاأذى  األ  على  وحر�س  عليّ  خوف  �سوى  لي�س 
حياتي  اأتخيل  ل  اأنا  القول،  اأ�سارحك  �سيء.  من 
من دونه، اإنه اأف�سل زوج واأف�سل اأب.. ثم �ساأقول 

لك �سيئا مُهما.

** تفضلي..
تقليديا  كان  اأبنائي  اأبو  هو  الذي  بزوجي  لقائي   -
الرجل  فيه  اكت�سفت  عا�شرته،  حين  لكن  جدا، 
يخب  ولم  ــر..  الآخ طرفه  يحتوي  الــذي  الحنون 
الوا�سعة  بثقافته  اأبــهــرني  فقد  اأبـــدا،  فيه  ظني 

ومعرفته.

** ماذا أضاف الطب إلى طبخك؟
- �سحيح اأنني در�ست الطب ولم اأكمل م�سيرته، 
ت�سوري  في  لكن  ذلــك،  على  لمني  من  وهناك 
يعمل  ل  الــذي  الإن�سان  اأن  اأعتقد  ال�سخ�سي 
ب�سهادته اليوم، فاإنها قد تفيده حتما في الم�ستقبل 
�سوؤالك،  اإلى  بالن�سبة  الأ�سكال.  من  �سكل  باأي 
نعم الطب اأ�ساف لي لأن اإلمامي به اأفادني في اختيار 
الطبخ ال�سحي والتفريق بين الم�شر والنافع، رغم 
اأنني ل�ست م�سهورة بالأكل النباتي اأو ال�سحي. 
كما اأن الطب كتخ�س�س علمي، اأفادني في ت�سيير 

عملي بعقلانية وقبول كل اأنواع التحديات.

** هل تشاركين حياتك مع الناس عبر 
مواقع التواصل الاجتماعي؟

- اأنا ل�ست من النوع الذي يحب م�ساركة الآخرين 
اإظهار  اأتعمد  لكنني  ميديا،  ال�سو�سل  في  حياته 
اأولدي،  مع  علاقتي  مثلا  منها..  الجوانب  بع�س 
اأوا�شر  ربط  على  الأمهات  ت�سجيع  بهدف  وهذا 
يومياتي  اأن�شر  عندما  مثال  اأو  اأبنائهم،  مع  الثقة 
بل  التباهي،  بهدف  ذلك  اأفعل  ل  فاأنا  ال�سفر،  في 
واأي�سا  اكت�سفتها،  جميلة  تفا�سيل  لم�ساركة 
بالمطلق  �ساألتني  ولو  العالمية.  بالثقافات  للتعريف 
عما يقدم من محتوى ب�سفة عامة عبر ال�سو�سل 
الآن،  يقدم  ما  بع�س  اأحب  ل  اأنني  فالموؤكد  ميديا، 
حياة  تقديم  خلال  من  للنا�س  الوهم  بيع  لأنــه 

مزيفة.

• أنا أول من قدم 
وصفات جزائرية على 

قناة فرنسية و"أحسن 
وحدة حكات" على 
المطبخ الجزائري..

• لست من النوع الذي 
يحب مشاركة الآخرين 
حياته في السوشيل 

ميديا..

• "أم وليد" هي 
حكاية نجاح امرأة 

جزائرية آمنت بنفسها 
وعملت جاهدة لذلك. 
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•تحت المجهر

من  والقوة  العنف  ا�ستعمال  هو  اآخر،  بمعنى  اأو 
للح�سول  والتخويف،  والترويع  الترهيب  اأجل 
على  حتى  اأي�سا  ويطلق  معينة.  مكا�سب  على 

من يقمع راأي الغير.
كتعبير  الجزائر  في  البلطجة  م�سطلح  ظهور  اأما   
مع  المخت�سين،  بع�س  بح�سب  بداأ،  فقد  جديد، 
وم�شر  تون�س  في  العربي  الربيع  ثــورات  ظهور 
ذكوري،  ك�سلوك  البلطجة  اأما  واليمن.  وليبيا 
ت�سميات  بعدة  بمجتمعنا  ومعروف  قديم  فهو 
ويُدلّل  ويوؤ�شر  مثلا..  الأحياء  كع�سابات  اأخرى، 
الممنهج،  والعتداء  اأنواعها،  بجميع  الحقرة  على 
و�شرقتهم.  الغير  ــذاء  لإي وال�سطوة  وال�سيطرة 
عالم  في  ا�ستجد  ــا  وم قــديمــا،  لي�س  مــا  لــكــن، 
و�سلوك  م�سطلح  ظهور  فهو  ببلادنا،  الجريمة 

البلطجة الن�سائية.
في  الرجل  ومناف�سة  بمناطحة  تكتف  لم  فالمراأة   
من  يعد  فلم  بلطجته.  في  حتى  ــا  واإنم اإجــرامــه، 
الم�ستغرب اأن ن�سمع باإلقاء م�سالح الأمن القب�س 
اأفرادها  �سمن  من  اأو  امراأة،  تقودها  ع�سابة  على 
البلطجية؟  بالمراأة  المق�سود  فما  بلطجيات.  ن�ساء 

وما الفرق بينها وبين المراأة المجرمة؟ وما الظروف 
والعوامل التي جعلت منها كذلك؟

بلطجيات لا يكترثن
 للتجريم والعقاب 

المراأة البلطجية، كما تو�سح الدكتورة مزوز 
بركو، اأ�ستاذة علم النف�س العيادي وعلم 

 .1 باتنة  بجامعة  الجنائي  الجتماع 
هو م�سطلح م�ستحدث في مجال 

على  ويُدلل  الجنائية،  العلوم 
اأي  اإتيان  على  المــراأة  قدرة 

دون  اإجرامي  �سلوك 
للقوانين  الكــتراث 
والـــتـــ�ـــشريـــعـــات 
المعمول  ــة  ــي ــردع ال

الجريمة  لمحاربة  بها 
والفرق  والنــحــراف. 

بينها وبين المراأة المجرمة، 
تقترف  ــــيرة  الأخ هــذه  اأن 

اإلى  يدفعها  كبير  ودافع  انطفاء  لحظة  في  جريمتها 
اإتيان ذلك الفعل الإجرامي. 

طائلة  تحت  جريمتها  تُنفذ  البلطجية  المراأة  بينما 
اإذ لها القدرة على ارتكاب  اأن كل ممنوع مرغوب. 
اإجرامي  �سلوك  اأي  اإتيان  وعلى  الجرائم  اأب�سع 
تجاوز  على  القدرة  لها  كما  تنفيذه،  في  والتمادي 
القوانين و�شربها عر�س الحائط، وعدم الكتراث 
لما �سيحدث لحقا، خا�سة في ما يتعلق بالتجريم 

والعقاب الذي �ستناله تلك البلطجية المجرمة."

نادرة الوجود 
الحياة  في  التواجد  قليلة  المراأة  هذه  الحظ،  لح�سن 
بح�سب  المراأة،  لأن  ن�سادفها،  وقلّما  الجتماعية، 
الدرا�سات الأكاديمية، ت�سعى لأن تظهر بمظهر 

غير  النموذج  هذا  وتواجد  اجتماعيا.  مقبول 
تندُر  وبالتالي،  المجتمع،  في  مُحبب 

ظهورها  فر�سة  وتتناق�س 
الحياة  في  �سيئ  كنموذج 

اليومية. ولكن هذا ل ينفي وجود ذلك ال�سنف من 
المجرمات، تُ�سيف محدثتنا قائلة: "فلقد �سادفت 
درا�سات  اإجرائي  اأثناء  في  ال�سجن،  في  بع�سهن 
مع  الحال  هي  مثلما  المــراأة،  اإجرام  حول  اأكاديمية 
قادرة  كانت  اإخوتها،  من  م�سكلة  ع�سابة  زعيمة 
ل  الذي  الإجرامي  ال�سلوك  األوان  كل  فعل  على 
يخطر على بال اأحد. اأما جرمها الذي دخلت جراءه 
الموؤ�س�سة العقابية، فتمثل في �سطوها على محل 
مجوهرات، بالتعاون مع اإخوتها الثمانية. فحولوه 
الم�سوغات  كل  من  اأفرغوه  اإذ  عدم،  اإلى  لحظة  في 
تُبرر  كانت  اأنها  والعجيب،  جدا.  �سادمة  ب�سورة 
يُخرج  ال�سائغ  كان  "لو  بقولها:  الإجرامية  فعلتها 
زكاة اأمواله، لما تمكنت من �سلب محله ب�سهولة. 
خبر  في  المحل  فكان  فقط،  يومين  عليه  خ�شرت 
من  ال�شرطة  تمكنت  لما  اأخي  الغبي  ولول  كان، 

القب�س علينا." 

مجالات إجرامها 
المراأة  هذه  تجعل  التي  الظروف  اإلى  وبالن�سبة 
بركو،  الدكتورة  ت�سيف  البلطجية،  �سفة  تاأخذ 
حيث  فيه،  ن�ساأت  الذي  بالمحيط  متعلقة  فهي 
الخاطئة،  الأ�شرية  التن�سئة  تدفعها  اأن  يمكن 
اإتيان كل  اإلى  والمحيط الفا�سد الذي ن�ساأت فيه، 
مجالت  كل  واقتحام  الإجرامي،  ال�سلوك  األوان 
الغير،  عتاد  اإتلاف  �شرقة،  محاولت  من  الإجرام 
والقدرة  والممتلكات،  الأ�سخا�س  على  التعدي 
بكل  ــرام  الإج ممار�سة  على 

اأ�سكاله". 
ــــذا، تمــامــا،  وه
ـــده  ـــوؤك ــــا ت م
علم  دكتورة 
الجــتــمــاع، 
ت،  �سعاد. 
تقول:  التي 
بلطجة  "اإن 
من  تبداأ  المـــراأة 
ـــل اأ�ــشرتــهــا،  داخ
وتن�ساأ  تتعلم  حينما 
للاأقوى،  البقاء  اأن  فكرة  على 
ــذ  اأخ على  فتتعود  لــلاأ�ــســلــح،  ل 
العنف  طائلة  تحت  غيرها  حقوق 
بلطجتها  لتمتد  ــادي،  والم اللفظي 
المدر�سة  في  زميلاتها  ثم  جيرانها  اإلى 
لتتو�سع  بها  المحيطين  ثم  ومعلماتها،، 
تلك الدائرة فت�سمل المحيط الذي تعي�س اأو 

تتواجد فيه"..
المنحرفة،  النماذج  هذه  مثل  انت�سار  ولمحا�شرة 
والتن�سئة  ــشرة  الأ� دور  على  محدثتنا  تُ�سدّد 
في  ــلام  الإع و�سائل  ودور  ال�سالحة  الجتماعية 

الكف عن الترويج للبلطجية كنموذج للقوة." 

النساء البلطجيات مجرمات.. 

شعارهن:
كل ممنوع مرغوب 

البلطجية، هو لفظ دارج في اللغة العامية بالكثير من الدول العربية، ويعود 
أصله اللغوي إلى اللغة التركية، ومعناه حامل السلاح. أما اصطلاحا، فو يُشير 
إلى أي شخص يحترف الترهيب والتنكيل بالآخرين للاستيلاء على ممتلكاتهم 

بالقوة.
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مقاطع "ريالز" 
على فايسبــوك... 
الرصـاصـة الأخيــرة

ما هو حقيقي
على الفيسبوك؟

على  تحتوي  ق�سيرة،  فيديو  مقاطع  عن  عبارة   
اأخــرى.  وخيارات  وتــاأثــيرات  و�سوت  مو�سيقى 
مقاطع  م�ساهدة  ــن  م المت�سفحون  يتمكن 
لم�ساركتها  بهم،  خا�سة  ملفات  واإن�ساء  المبدعين 

مع اأ�سدقائهم ومع العالم.
لم  )مــا  فقط  �ساعة   24 لمــدة  �ستوريهات  ــدوم  ت  
ولذلك،  المميزة(.  ال�ستوريهات  في  حفظها  يتم 
"�شرد  اأداة  بمثابة  لتكون  بالفعل  موجودة  فهي 
الريلز  مقاطع  تظل  اأخرى،  ناحية  من  الق�س�س". 

موجودة اإلى اأجل غير م�سمى.
اإذا قمت بن�شر محتوى فيديو 

فاي�سبوك،  على  ريلز 
من  المـــال  جني  يمكن 
ــاء  ــن اأث في  ـــات  ـــلان الإع
الجانب  وهــذا  الــبــث. 
هــــو مــــا يــ�ــســتــهــوي 
ال�سباب  مــن  الكثير 
لخلق  ــــري،  ــــزائ الج
مختلفة  محــتــويــات 

على فاي�سبوك.
لأي  يمكن  ل  ولكن،   
مــال..  يجني  اأن  كــان 

لــكــي 

ن  تكو
النوع  لهذا  موؤهلًا 

ــق  ــي ــق مـــــن تح
يجب  الدخل، 
ت�ستوفي  اأن 

معينة،  معايير 
مــثــل الــتــواجــد 

على  الـــرا�ـــســـخ 
ــس، الـــذي  ــ� ــاي ــف ال

اإلى ما ل يقل  يترجم 
متابع   10000 عن 

على �سفحتك.

مركب يغرق في اليابسة
في  الجزائر  في  الفاي�سبوك  �سباب  من  كثير  بداأ   
من  البع�س  هجرة  مع  الريلز،  بركب  اللتحاق 
تيكتوك، �سيئ ال�سمعة من الناحية محتواه اإلى 
وهما  اإن�ستغرام،  مع  انت�سارا  الأكثر  الفاي�سبوك 
ميتا  هي  ــدة،  واح �شركة  اإلى  ينتميان  موقعان 
لي�ست  الريلز  على  المن�سورة  فير�س.المحتويات 
البع�س  ين�سط  قد  بل  تيكتوك،  من  تميزا  اأكثر 
عن  ف�سلا  والميوعة،  الــرداءة  بنف�س  الموقعين  في 
لمحتويات  الفا�سح  والبلاجيا  الأعمى  التقليد 

غربية ل تمت لعاداتنا وتقاليدنا ب�سلة.
تعليمية  محتويات  المتميزون  ين�شر  وبينما 

�سناع  يلتف  والفرن�سية،  الإنجليزية  كاللغة 
والجمال،  والفا�سن  الرق�س  لفيديوهات  الرداءة 
ي�سعون  وهم  الحلاقين  من  الكثير  يظهر  فمثلا 
كما  ال�سباب،  على  التجميل  ومــواد  الم�ساحيق 
يظهر اآخرون وهم ي�ستعر�سون معاطف ن�سائية 
البنات،  بالت�سويق.  لها  علاقة  ل  بطريقة  للبيع 
يتميعن  ريلزاتهن  وعلى  اأزيــاء  عار�سات  �شرن 
اأو  المرتبطون  يفعله  ما  يقلدن  واأخريات  بالطلات 
المتزوجون في العالم ب�سكات�سات ل م�ستوى لها، 
ول  ليكي  والمتابعين،  التفاعل  من  المزيد  لك�سب 
وبينما  ميتا،  عند  غدا  اأ�سهمك  تزداد  فقد  تخف، 
اأنت  يحظى مارك زوكربرغ بالملايير، �ستك�سب 
المحتويات  منك.  النا�س  ونفور  �سيئة  �سمعة 
كثيرة ل نفع لها في 
ــا،  ــه ــم ــظ ــع م
ـــاب في  ـــس ـــ� ف
نطق  يقلد  ريلز 
الجـــزائـــريـــين 

ووهران بــلــهــجــات  الو�سط 
وعنابة وال�سلف باللغة الإنجليزية بروح 
يتوالى  اآخــر،  اإلى  ريلز  ومن  ما�سخة، 

ه الإ�ـــــســـــفـــــاف..  فهذ

تتمكيج  وتلك  ت�ستم 
ــن، واأخـــرى  ــل ــع عــلــى ال
تريك طريقة ك�سب المال 
الهرمي.  الت�سويق  من 
ــواني،  ــث ال ــن  م ثانية  في 
وفي  تيكتوك،  تح�سبه 
يوتيوب،  ي�سبه  وهلة 
في  باأنك  ت�سعر  وفجاأة 
ت�سير  فهل  اإن�ستغرام.. 
فاي�سبوك  فيديوهات 
العفوية  تــدعــى  الــتــي 
ــس الـــواقـــع ل  ــ� ــك ــع وت
التي  الق�سة  الفترا�س، 

�ستق�سم ظهرنا.

بعد التيكتوك والإنستغرام
 التطبيقات ومواقع السوشيال ميديا 

لا تنام. فهي في حرب دائمة على 
أخلاق المجتمعات، ومثل غرغرينا 
لا تهدأ إلا ببتر آخر الفضائل، بعد 
هلوسات الإنتسغرام وفيلترات 

السناب شات وهرطقات التيكتوك، 
تأتي خزعبلات المقاطع الحية أو الريالز 

على فايسبوك. الشروق العربي، تلج 
التطبيق لتأتي لكم بالتقرير المكتوب 

التالي.
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اأبغ�س الحلال، لأنه حل لعلاقة غير  الطلاق من 
وا�سودت  الم�ساعر  فيها  ن�سبت  علاقة  �سحية، 
والأولد.  ــراأة  الم الغالب  في  و�سحيتها  ال�سمائر، 
وبدل  اأهلها،  بيت  اإلى  الخيبة  اأذيال  المطلقة  تجر 
الب�شر،  حمل  فوق  وت�سير  حياتها  تتاأزم  موؤازرتها 
العرائ�س  ونظرات  هناك  من  والأب  هنا  من  الأم 
الن�ساب  يكتمل  لم  واإن  قاتلة،  ك�سهام  والأخوات 
ما  في  ال�سبب  وباأنها  عائلتها  لوم  المطلقة  تتحمل 
حدث، وتتهم بماآ�سي الدنيا كلها. ما يحز في قلبها 
ويتحدثون  طليقها  اإلى  يتوددون  والديها  تجد  اأن 
الأولد  ــة  ــروؤي ل ــي  ــاأت ي ــين  وح الــهــاتــف،  في  معه 
نظريتهم  في  لأنه  حافلا،  ا�ستقبال  ي�ستقبلونه 
اأذاقته  التي  لبنتهم  �سحية  مجرد  هو  العقيمة 

الويلات في حياتهما الزوجية.
 لفهم المو�سوع اأكثر، لي�س هناك اأف�سل من �شرد 
بع�س الق�س�س الواقعية، مثل ق�سة �سارة، التي 
زوج  مع  اأم�ستها  �سنوات   10 ع�شر  بعد  تطلقت 
يمار�س الخيانة بقدر ما يجيد الكذب، وبعد �سبر 
قوبل  القرار  هذا  الحلال.  بـاأبغ�س  لذت  طويل 
با�ستماتة من طرف عائلتها، خا�سة والدها الذي 
ورغم كل ما اعترفت به لم ي�سدقها اأو ا�ست�سهل 
قد  متطلبات  ولديه  مثله  رجل  لأنه  زوجها،  اأفعال 
المات�سية  نظرته  بح�سب  ابنته،  لها  توفرها  ل 
يعد  لم  الــطــلاق،  اإجـــراءات  اإتمــام  بعد  لــلــزواج. 
قطع  بعدم  وتحدياها  بل  يكلمانها،  واأمها  والدها 
خا�سة  يلداه،  لم  الذي  البن  بطليقها،  علاقتهما 
واأنه كان يدللهما بالهدايا لتغطية اأفعاله الدونية، 
ي�ستمانها  ملاطفته  عن  يكفا  اأن  �ساألتهما  وكلما 
بيتها  خراب  اإلى  �سعى  من  هي  وباأنها  بالمطلقة، 

ب�سكوكها، وباأن الرجل مهما تاه عن بيته م�سيره 
عا�ستها  نف�سها،  تقريبا  محالة.الحكاية  ل  العودة 
مهدية، بعد طلاق �سعب للغاية تقول: اأنا مطلقة 
ل  والـــداي  طلاقي  منذ  �سغيرة،  بنت  وعندي 
يف�سلان  بل  موا�ساتي،  عناء  نف�سهما  يكلفان 
يوؤذي  ل  ملاك  اأنه  اأ�سا�س  على  طليقي،  موا�ساة 
ي�سبني  كان  الأمرين..  معه  قا�سيت  لقد  اأحدا، 
وكان  مني،  ــثر  اأك تحبه  التي  عائلتي  وي�سب 
اأمام  ويوبخني  ي�شربني  واأحيانا  للغاية  بخيلا 
فيه  بما  �سبرت  ولإر�سائهن،  لإذللي  واأخواته  اأمه 
اإلى كل هذه  اأنه ل �سيء تغير، اأ�سف  اإل  الكفاية، 
المعاناة، اأنه يحدث البنات على الفاي�سبوك ويعاقر 
الت�شرفات  هذه  كل  والفينة.  الفينة  بين  الخمر 
وهو  الجلاد  اأنا  كنت  فقد  لي..  ت�سفع  لم  الم�سينة، 
اأظلم  باأني  "اأ�سعر  قائلة:  وت�ستطرد  ال�سحية. 
ول  يحبها  ل  لأنــه  اأبــي،  بيت  في  باإبقائها  ابنتي 
اأمي،  اأمــا  حلوى،  حبة  ب�سق  ولو  عليها  يعطف 
المتزوجات  اأخواتي  بنات  تحب  اأنها  لها  فتظهر 
ابنتي  تطلب  عدة،  مرات  في  دلل.  اأيما  وتدللهن 
مني اأن نخرج من هذا البيت البائ�س واأن نوؤجر 
غرفة بعيدا عنهم، هل تت�سورون اأن تقول طفلة 

هذا الكلام وهي لم تتجاوز ال�سابعة".
�ساألنا بع�س الن�ساء عن راأيهن في هذه الحالت، 
فقالت  الن�سوي،  الت�سامن  حجم  لإدراك 
ل  الدنيا  هذه  في  فئتين  هناك  اأن  "اأظن  ن�شرين: 
تنك�شر  زوج  بلا  المراأة  والزوالي،  المطلقة  لهما،  حظ 
و�سام،  البعيد".  قبل  القريب  بم�ساعرها  ويعبث 
ترى الأمر بمنظور اأقل �سوداوية: "الطلاق لي�س 
قد  فا�سلة،  تجربة  دائما  ولي�س  جحيما،  دائما 

يحدث الطلاق لأنك ت�ستحقين حياة اأف�سل بلا 
تعا�سة وبلا ذل اأو مع زوج اآخر يقدرك حق قدرك". 
�ساألتها:  حين  ال�سمير  بوخز  ت�سعر  �سابرينة، 
من  واأنا  لمها،  الجميع  الكبرى  اأختي  تطلقت  "لما 
بينهم، كنت اأعتقد اأن زوجها طيب وزوالي، وهي 
التي لم تر�س بن�سيبها، خا�سة اأنها كانت تعاني 
من م�ساكل في الحمل، وكنت اأعاملها بجفاء، لأنها 
والدي،  اأما  وملاب�سي،  غرفتي  ت�ساطرني  جاءت 
ح�سوره".  في  وي�ستمها  بطليقها  يلتقي  كان  فقد 
وكان  �سيئ  رجل  زوجها  اأن  "اكت�سفت  وتردف: 
وكانت  اأهلي  من  النقود  ت�ستلف  اأن  منها  يطلب 
يهددها  وكــان  منها،  دينارا  يرد  لم  لكنه  تفعل، 
بالعاقر،  وينعتها  الأ�سباب  اأتفه  على  بالطلاق 
ال�سيء  عمله،  في  بالحرام  تعامله  اإلى  بالإ�سافة 
ولأنها  اأختي..  اإلى  بالن�سبة  يطاق  يكن  لم  الذي 
مثلها،  �سالح  برجل  الله  عو�سها  �سالحة  ــراأة  ام
واأنجبت ولدا وبنتا، وهي الآن تعي�س في بيتها في 
اأما طليقها، فلم تتغير حاله، ورغم  �ستر و�سعادة، 
دخل  بينما  ال�ساعة،  حد  اإلى  ينجب  لم  زواجــه 

بكرها المتو�سطة".
لملمة  في  محوريا  يكون  قد  والعائلة  الوالدين  دور 
الوقوف  بدل  عنها،  غ�سبا  المطلقة  ابنتهم  جراح 
قد  ما  حق،  على  كان  واإن  ون�شرته  طليقها  مع 
يزيدها حزنا واألما، على العائلة برمتها م�ساعدتها 
ومتفل�سفون  جديد،  اأمل  وبناء  المحنة  تخطي  في 
ويوم  لك  يوم  �سجال  الدنيا  اإن  لك  يقولون  قد 
عليك والزواج عملية يان�سيب، قد تخ�شرك وقد 
تجني من ورائها حوائج الدنيا واأمور الآخرة. فرفقا 

بالقوارير.. فما بالك اإن كن قطعة منكم.

يحملونهن وزر الطلاق 

أولياء 
ينصرون 

من 
طلقوا 
بناتهم

الألم قد يكون مضاعفا، حين تمر بمحنة ولا تجد الأقربين بجانبك، بل بجانب العدو.. وهذا ليس تطبيقا للمثل القائل: "اجعل 
عدوك قريبا منك"، كي تتقي شره. هذا الأمر قد ينطبق على المطلقة التي، بالإضافة إلى محنة الطلاق، تجد نفسها 

ضحية نيران صديقة من أوليائها بأنفسهم، الذين يقفون في الكثير من الأحيان إلى جانب الرجل، الذي "شرد ابنتهم 
وحرمها من حقوقها". الشروق العربي، تقف أمام هذه الحالات في زمن لا تنصر فيه المرأة ظالمة أو مظلومة.

يحملونهن وزر الطلاق 

أولياء 
ينصرون 

من 
طلقوا 
بناتهم
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•ليلى حفيظ

•نفسانيات

أغلبنا يخشى مواجهة الموت، أو فقدان شخص عزيز عليه. ولا غرابة في ذلك. لكن، أن يتحول خوفك من الموت إلى 
حالة فزع مرضية تترافق مع أعراض جسدية محددة، قد تمنعك حتى من مغادرة المنزل، فهنا يجب أن تتوقف عند 

حالتك هذه مليا، لأنك حينها يُحتمل جدا أنك مصاب بالثناتوفوبيا، أو رهاب الموت، الذي سيحرمك من لذة الاستمتاع 
بالحياة.

أو رهاب الموت 

فزع من الجثث 
والاحتضار والمقابر

فزع من الجثث 
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ثناتوفوبيا ونيكروفوبيا
تو�سح  كما  هو  ــوت،  الم رهــاب  اأو  الثناتوفوبيا، 
مروك:  الزهراء  فاطمة  النف�سية،  الأخ�سائية 
موت  من  اأو  الموت،  من  �سديد  مر�سي  "خوف 
�سخ�س نحبه. وقد تت�سابك وتت�سابه اأعرا�سه 
الخوف  به  يق�سد  الذي  النيكروفوبيا،  رهاب  مع 
كالمقابر  بالموت،  المرتبطة  والأ�سياء  الموتى  من 
ثالث  نوع  في  �ساحبه  يوقع  قد  الذي  والجنائز، 
ال�سومنيفوبيا،  اأو  النوم  رهاب  وهو  الرهاب،  من 
مثلما  نائما،  يموت  اأن  �ساحبه  يخ�سى  الذي 
 26 العمر  من  تبلغ  لمري�سة،  حالة  مع  الحال  هي 
ونوبات  والأرق،  القلق،  من  تعاني  �سنة،كانت 
الهلع وخا�سة خلال النوم، لكونها كانت تخاف اأن 
تموت في اأثنائه. وخلال جل�سات العلاج، تبين اأن 
معالجتها  تمت  الطفولة،  في  �سدمة  هو  ال�سبب 
اإلى  اإ�سافة  الطبيعية،  حياتها  اإلى  الفتاة  لتعود 
37 �سنة، تم  حالة اأخرى ل�سيدة تبلغ من العمر 
العائلة،  طبيب  طرف  من  عيادتي،  اإلى  اإر�سالها 
الذي كانت تزوره يوميا، اإما لأخذ ا�ست�سارة طبية 
لنف�سها اأو لأحد اأولدها.. وتم ت�سخي�س حالتها 
للجنازات،  تذهب  ل  كانت  حيث  الموت،  برهاب 
ول ت�ستخدم و�سائل التوا�سل الجتماعي لكي 
ل ت�سادف اأخبار الموت، وعندما ت�سمع بخبر وفاة 

اأحدهم تدخل في نوبة هلع ل�ساعات."

عزلة وتشاؤم وصداع 
الثناتوفوبيا،  بها  ت�سخ�س  التي  الأعرا�س  ومن 
الحت�سار  من  المر�سي  "الخوف  محدثتنا:  تذكر 
اأو  فيه  التفكير  عند  بالقلق  ال�سعور  ــوت،  الم اأو 
مواجهة اأي اأمر يذكرك به، ما يوؤدي اإلى الإ�سابة 
القلق،  ا�سطراب  اأعرا�س  من  بمجموعة  حينها 
�شربات  ت�سارع  التنف�س،  �سيق  كالتعرق، 
الأرق،  اأو  التعب  ال�سداع،  الغثيان،  القلب، 
ال�سعور باآلم في ال�سدر عند م�ساهدة ميت اأو اأي 
الم�سابون  يتعر�س  قد  كما  الموت.  اإلى  ي�سير  اأمر 
برهاب الموت اأي�سا للاإ�سابة بالرهاب ذي ال�سلة، 
ومنازل  القبور  و�سواهد  الأ�سباح  من  كالخوف 
بمثابة  لأنها  الموت،  رموز  من  وغيرها  الجنازات 

تذكير بالرهاب الرئي�سي.

هلع يمنعك من مغادرة 
المنزل 

معالجة  عويد،  �سمية  الأ�ستاذة  فاإن  اأ�سبابه،  اأما 
من  ــوف،  الخ ــواع  اأن وكــل  النف�سية  لل�سدمات 
القا�سية،  "الطفولة  فتذكر:  �ــســوف،  وادي 

�سخ�س  موت  ك�سدمة  النف�سية،  ال�سدمات 
عزيز، الزلزل، الفي�سانات، تعاطي الح�سي�س، 
في  المرء  له  يتعر�س  الذي  والترهيب  التخويف 
بحالة  ذلك  على  محدثتنا  وت�ستدل  الطفولة".. 
تعاني  كانت  عمرها،  من  الخم�سين  في  ــراأة  لم
من رهاب الموت، ثم ك�سفت جل�سات العلاج اأن 
ال�سبب كامن في مرحلة الطفولة، ويعود اإلى كره 
�سديد تُكنّه لوالدها، ب�سبب ت�شرفاته الم�سيئة 
لها، اإ�سافة اإلى حالة طفلة تعاني من الثناتوفوبيا، 
ات�سح اأن اأمها كانت تربطها ب�سلا�سل حديدية، 

فقط لأن والدها منحاز اإليها."
وتُ�سدد الأ�ستاذة عويد على خطورة رهاب الموت، 
قد  اأنه  بدليل  به،  الم�ساب  حياة  يعيق  قد  الذي 
الذهاب  عن  يتوقف  اأو  المنزل،  مغادرة  من  يمنعه 

للعمل.

التشخيص والعلاج
ولح�سن الحظ، فاإنه يمكن الخلا�س من رهاب 
اأول  يتطلب  ذلك  ولكن  النف�سي،  بالعلاج  الموت 
الدكتورة  تقول  وت�سخي�سها،  الأعرا�س  تحديد 
يحاول  ممار�س،  اأخ�سائي  قبل  "من  ــروك:  م
من  لأكــثر  م�ستمرا،  الخــوف  كان  اإذا  ما  تحديد 
ظروف  مع  الخوف  ملاءمة  ومدى  اأ�سهر،  �ستة 
الحالة، ويمكنه طرح اأ�سئلة اإر�سادية للم�ساعدة 
على  والتعرف  بال�سبط  يحدث  ما  معرفة  في 
اأعرا�س ال�سطرابات ذات ال�سلة لو�سف الم�سار 

المنا�سب للعلاج."

التدين يقلل خوفك
 من الموت 

لقد ك�سفت درا�سة اأجريت على طلاب جامعيين 

المتحدة  الــوليــات  من  وم�سلمين  م�سيحيين 
يرتبط  تدينهم  اأن  وماليزيا،  وتركيا  الأمريكية 
اأي  الموت،  من  المتزايـــد  بالخوف  اإيجابيا  ارتباطا 
مــــن  قلقـــه  قلّ  ال�سخ�س  تدين  زاد  كلما  اإنه 
المتدين  ال�سخــــــ�س  عند  يرتبط  الذي  الموت 
الديانات  من  العديد  بها  وعدت  اأخــرى  ببداية 

كالإ�سلام. 
�سم�س  ال�سيخ  يوؤكـــــد  المنطلق،  هــذا  ومــن 
الموت  لرهـــاب  عــلاج  ل  ــه  اأن الجــزائــري  الدين 
والقـــــدر  بالق�ســــاء  الإيمان  تعميق  من  اأف�سل 
الإن�سان  يمــــوت  اأن  ي�ستحيــــل  واأنه  والأجل، 

قبل اأجله. 

9 نصائح للتغلب
على رهاب الموت 

�سمية  الأ�ستاذة  تن�سح  الموت،  رهاب  ولمواجهة 
عويد بما يلي:

ال�سترخاء. على  العقل  ي�ساعد  ما  •التنف�س، 
ل  حتى  ال�سلبية  الأفكار  في  النغما�س  •عدم 

تتفاقم.
العقل  يتعود  حتى  الإيجابي  التفكير  •تبني 

الباطن عليه.
والتركيز  المر�س  في  الم�ستمر  التفكير  •تفادي 

فقط في ال�سفاء. 
تكثر  لكي  الب�سيطة  النعم  على  الله  •�سكر 

وتدوم. 
الريا�سة.  وممار�سة  ال�سحة  على  •الحفاظ 

وتفادي  الجتماعية  الن�ساطات  في  •النخراط 
العزلة.

والدعاء. بال�سلاة  •ال�ستعانة 
ديني. روحاني  منظور  من  الموت  في  •التمعن 



• صالح عزوز

•من الواقع

خادمات البيوت 
في الجزائر: 

بين رغيف 
العيح 

وتهمة 
خيانة 

الأمانة 

الوقوف  اإلى  يجرنا  المو�سوع،  هذا  في  الحديث 
على العديد من العينات في المجتمع، خا�سة واأن 
ال�ساعة  حد  اإلى  بقي  البيت،  في  خادمة  اتخاذ 
محل خلاف، فالبيت اأمانة ويحتوي على اأ�شرار 
الأ�شرة، ولي�س من ال�سهل و�سع هذه الأمانة في 

يد كل خادمة، اإن �سح القول. 
لذا، نجد العديد من النا�س ينفرون من توظيف 
على  يكون  فقد  فعلوا،  واإن  للبيت،  خــادمــة 
ينفر  ومن  اإل،  لي�س  ق�سيرة  لمدة  وربما  م�س�س، 
الق�س�س  من  له  الخــادمــة،  هــذه  توظيف  من 
على  وتقف  ت�سمع  فحين  الكثير،  والخلفيات 
تق�سم  وربمــا  وت�ستغرب،  تنده�س  بع�سها، 

مهما  غريبـــة  خادمـــــة  بيتك  اإلــى  تدخل  األ 
كانت، ل تعرف ما قد ت�سمـــــره لك ولعائلتك في 

غيابك.
لكنها  البيوت،  في  الخادمات  ق�س�س  تختلف   
اأ�ـــشرة  ــديم  ــه ت وهـــو  ــــد،  واح مــنــبر  في  تلتقي 
الق�س�س  هذه  فقط  لخدمتها،  بها  ا�ستعانت 
م�شرة  خادمة  كل  فلي�ست  للتعميم،  لي�ست 
والعك�س كذلك، فقد كانت بع�سهن ال�سبب في 
مطية  الزوج  اتخــــــذها  حينما  الزوجين،  طلاق 
اتخـذها  حينــــما  هذا،  من  اأبعد  بل  للخيانة، 
للت�سديــــــق،  قابل  غير  اأمر  وهو  ثانية،  زوجة 
ت�ستول  فلم  المــرات،  من  الكثير  في  ح�سل  لكنه 

بل  البيت،  في  فح�سب  الماديات  على  الخادمة 
اأخرى  ق�س�س  وفي  يقال،  كما  البيت  رب  على 
غيرة  وهــذا  ــار،  ــدم ال البيت  اأهــل  اإلــى  حملت 
البيت،  اأركان  تهد  اأن  على  واأق�سمت  وح�سدا، 
كل  ومار�ست  خيانة،  اأم  نميمة  اأم  �سعوذة  �سواء 
اإلى  ورحلت  هدفها  اإلى  و�سلت  حتى  الألعيب، 
الأبد، تاركة وراءها دمار اأ�شرة اأوكلت اإليها خدمة 

البيت لكنها هدمته. 
يمكن  ل  غرابتها،  كانت  مهما  الق�س�س  هذه   اإن 
خادمات  من  الكثير  و�سمعة  �شرف  ت�سوه  اأن 
البيوت، لأنه ل يمكن تعميمها، فكما يقال في كل 

مجال تجد الح�سن والقبيح.

يتخذ الكثير من الناس خادمة في البيت، تعينهم على خدمة بيوتهم، خاصة الأزواج الذين يشتغلون، وهي ظاهرة لم 
تكن منتشرة في ما سبق، لكن مع وجود الكثير من المعطيات الحالية، أصبحت عند الكثير من الناس ضرورة لا مفر منها، 
لكن يبقى هذا "البرستيج" إن صح القول، محل خلاف بين الناس، لأن هذه الخادمة قد تجر لأهل البيت الكثير من المشاكل، 
وقد تكون سببا مباشرا في هز استقرار الأسرة، فليست كل خادمة أمينة وصادقة ومحبة لعملها، و"بنت فاميليا"، كما 

يردد العديد من الناس، فالأمانة وصدق الحديث والاهتمام قد لا يتوفر عند "الخادمات".
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• صالح عزوز 

•أزواج

تبقى الكثير من العلاقات، بمثابة 
حلقة وصل بين الماضي والحاضر. 
وفي الكثير من الأحيان، لا يمكن 

الاستغناء عنها لأسباب مختلفة، على 
غرار صداقات العمل والزمالة.. لكن، 
لا تبقى بتلك القوة التي كانت في 

الماضي. فالأكيد، أنه يمكن أن تتأثر 
بحاضر الفرد وكل جديد في حياته، 

على غرار الانتقال من حياة العزوبية 
إلى الزواج. 

بين  حدود  و�سع  على  دائما  الحر�س  يجب  لذا، 
من  الكثير  به  ينادي  ما  وهذا،  والحا�شر.  الما�سي 
الما�سي  كان  العينات،  من  الكثير  ففي  النا�س، 
بمثابة عبء على الحا�شر، اإن �سح القول. ولعل 
الأفراد،  بين  م�ستمرة  تبقى  التي  العلاقات  اأكثر 
يمكن  فهل  العمل.  �سداقات  اأو  العمل  علاقات 
مثلها  الجن�سين،  بين  العلاقات  هذه  ت�ستمر  اأن 
اأن  يجب  اإنــه  اأم  قبل،  من  العزوبية  حياة  مثل 
الزوجة  ت�سمح  هل  فمثلا،  لها..  حدودا  تر�سم 
بخروج زوجها في جولت �سياحية، رفقة اأ�سدقاء 
وهذا  ترف�س.  اإنها  اأم  الجن�سين؟  كلا  من  العمل 
من  الكثير  اإلى  التطرق  بعد  نف�سها؟  في  لحاجة 
بع�س  اأن  اإلــى  خل�سنا  المو�سوع،  هذا  في  الآراء 
الن�سوة يرف�سن هذا مبدئيا، خا�سة في ما يتعلق 
بخروج زوجها رفقة زميلات العمل، دون الزملاء 
مثلا. وهو بالن�سبة اإليها امتداد لعلاقات قديمة، 
الما�سي،  في  كانت  كيف  عليها  الحكم  يمكن  ل 

اإليها، مرتبط بنوع العلاقة  اإن الأمر بالن�سبة  اأي 
في  اللطيف  بالجن�س  زوجها  تربط  كانت  التي 
قريبة  علاقة  على  بقي  زوج  من  فكم  عمله.  مقر 
ولم  زواجــه.  بعد  حتى  العمل،  زميلات  مع  جدا 
وهذا،  معهن.  العلاقة  نوعية  هذا،  حا�شره  يغير 
تعبير  حد  على  خيانة،  ــراأة  الم د�ستور  في  يعتبر 
باأن  الآخر  الطرف  يرى  حين،  الن�سوة.في  بع�س 
الخروج في جولت �سياحية مع زملاء العمل، من 
يريد  فمن  فيه،  �شرر  ول  عادي  الجن�سين،  كلا 
الخيانة اأو علاقة تتعدى علاقة الزمالة في العمل، 
يحققها حتى ولو في مقر العمل. وهذا، دليل على 
الزوج  خروج  على  يعتر�سن  ل  الن�ساء  بع�س  اأن 

في رحلات �سياحية مع زميلات العمل.
يقال،  كما  والخلفيات،  الذهنيات  ح�سب  على 
وطريقة عي�س المراأة مع زوجها، تعطي الكثير من 
الن�ساء راأيهن في هذا المو�سوع. وهذا، ما ظهر من 

خلال ال�ستطلاع.

تبقى الكثير من العلاقات، بمثابة 

هل 
تسمحين 

لزوجك 
بالسفر 

رفقة 
زميلات 
العمل؟
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• ك. فاروق

•مدن وتاريخ

سوق 
أهراس  

مدينة 
الأسود 

وزيتونة 
أغسطين 

وقبائل 
الحنانشة

قد تكون 
مدينة سوق 

اهراس 
من أقدم 

مدن الجزائر، 
اسمها 
القديم 

طاغست، 
وهي 

بحسب 
بعض 

المصادر، 
سبقت 

حواضر الجزائر 
كجزائر 

بني مزغنة 
ووهران 
وعنابة 

وقسنطينة 
وتلمسان.. 

حضارات 
عدة مرت 

من هناك، 
فطبعت 

التاريخ بختم 
من ذهب 
الأمازيغية 

العاترية 
والفينيقية 
والوندالية 

والرومانية 
والبيزنطية 
والعثمانية.

عمرها
20000 سنة

رَ�س  rرَا�س، وهي جمع اأَه rا�ستقت ت�سمية مدينة �سوق اأهرا�س من الكلمة الأمازيغية: اأَه
 1930 عام  اإلى  فيها  تعي�س  كانت  المنطقة  اأن  اعتبار  على  بالعربية،  الأُ�سُود  تعني  التي 
الأُ�سُود التي كانت تتخذ من غاباتها عرينا لها. اأ�سطورة اأخرى، تقول اإنه في الأ�سل كان 
في  ا�ست�سافت  المدينة  كانت  فقد  الروؤو�س.  �سوق  يعني  هذا  الراأ�س.  �سوق  عليها  يطلق 
الما�سي �سوقا تباع فيها الروؤو�س المحنطة للحيوانات البرية المتوح�سة، بما في ذلك الأُ�سُود 
وف�سيف�ساءات،  الم�سوره(،  )ككاف  �سخرية  نقو�س  عدة  تظهر  والفهود،  والأفيال  والدببة 

عثر عليها في مواقع بالقرب من المدينة، م�ساهد �سيد للحيوانات البرية.
ال�سم القديم للمدينة النوميدية طاغا�ست، م�ستمد من كلمة طاغو�ست الأمازيغية، 
على  قمم  بثلاث  محاط  جبل  �سفح  على  المدينة  موقع  اإلى  نظرًا  الحقيبة،  تعني  التي 
)بيت  تعني  طاغا�ست  كلمة  تقول:  اأخرى،  ورواية  المدينة.  على  تحتوي  حقيبة  �سكل 
لحق،  وقت  في  ال�شرقية(،  القاعدة  كتاب  )الم�سدر:  األماني،  م�ستك�سف  بح�سب  الكنز(، 
وفي  تاجيلت،  واأي�ساً  �سوقارا،  ت�سمى  �سارت  المنطقة  اإلى  العربية  اللغة  دخلت  عندما 

م�سادر اأخرى، ذكرت با�سم ق�شر الإفريقي، وفقا للم�سعودي.
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عمر طاغ�ست نحو 20 األف �سنة، وكانت قبلة في 
ما م�سى لطلب العلم، لأن على اأر�سها بنيت اأكبر 
اإفريقيا، وهي جامعة مادور. ورواية  واأول جامعة في 
اأقدم ن�س روائي مكتوب في  الحمار الذهبي، وهو 
تاريخ الرواية الإن�سانية، كتبت في �سوق اأهرا�س، 
قائمة  القديمة  الجزائر  اآثــار  من  بالمائة  واأربعون 
وخمي�سة  مادور  وت�سم  العريقة.  المنطقة  هذه  في 
يعود  التي  اأوڨ�ستين،  �سانت  وزيتونة  وتيفا�س 
زاوية  ميلادي،  �سنة   2900 نحو  اإلــى  تاريخها 
�سيدي م�سعود، هن�سير الق�سيبة، كاف الم�سورة، 
منظمة  في  ت�سجيلها  قريب  عن  �سيتم  التي 

اليون�سكو.
 أسود العلم والسياسة

راأ�س  م�سقط  كانت  القديمة،  طاغ�ست  مدينة 
العالمية،  ال�سخ�سيات  من  الكثير  درا�سة  ومكان 
التي اأثرت في مجالت كثيرة كال�سيا�سة والفل�سفة 
منت�سبيها  ــرز  اأب من  طويلة  والقائمة  والأدب، 
الكاتب اللاتيني مارتيانو�س كابيلا، والفيل�سوف 
وهو  طاغا�ستي،  واألبينو�س  اأوغ�سطينو�س، 
ال�سهير،  اأوغ�سطين  �سانت  القدي�س  �سديق 
والقائد  مك�سيميو�س،  اللاتينية  اللغة  وعــالم 
اأهرا�س  �سوق  في  المولود  تاكفارينا�س،  ال�سهير 
الع�سكري  والقائد  الميلاد،  قبل  ال�سابع  القرن  في 
بن  طــارق  الإيبيرية  الجزيرة  �سبه  فاتح  الم�سلم 
اأحمد  ال�سيخ  نجد  حداثة،  اأكثر  ع�شر  ومن  زياد. 
ال�سعبية  المقاومة  رمــوز  مــن  ــو  وه الكبلوتي، 
الجزائرية، وال�سيخ ب�سي�سي بلقا�سم اللوجاني، 

اأحد موؤ�س�سي جمعية العلماء الم�سلمين.

الحضارة تتجدد في طاغست
عدة،  ح�سارات  اأهــرا�ــس  �سوق  على  تعاقبت 
اأهم  من  التاريخ،  قبل  ما  فترة  اإلــى  ــا  اأوله تعود 
�سواهدها نقو�س �سخرية نادرة تعود اإلى 7000 
المنطقة،  البربر  �سكن  الميلاد.بعدها،  قبل  �سنة 
�سنة  قرطاج  مدينة  الفينيقيين  تاأ�سي�س  وبعد 
�سكان  مع  تجارية  علاقات  ربطوا  م،  ق.   814
�سوق  وهي  تجارية،  كمراكز  رئي�سة  مدن  ثلاث 

اأهرا�س ومادور وتب�سة. خلال هذه الفترة، انت�شر 
له  �سمح  ما  وهذا  قرطاج.  على  وروما  ما�سيني�سا 
ما�سيليا  �سمت  التي  النوميدية  المملكة  بتوحيد 
الميلاد.  قبل  الثالث  القرن  حدود  في  وما�سي�سيليا، 

وبذلك و�سعت الحدود الجزائرية الحالية.
تعتبر طاغا�ست �ساهدا على الح�سارة النوميدية، 
اأقدم  وهي  ال�شرقية،  نوميديا  مدن  اأهــم  وتعد 
مملكة اأمازيغية تاأ�س�ست على يد "زالل�سان" في 

القرن الثالث قبل الميلاد.

زيتونة القديس
 تتمتع زيتونة القدي�س اأوغ�سطين ب�سهرة عالمية، 
ول تزال �سامخة مخ�شرة اإلى حد الآن ب�سواحي 
لهذه  العتيق  الما�سي  عن  ك�ساهد  طاغ�ست، 
اعتبر  فقد  المنطقة.  ابن  فهو  الوطن..  من  المنطقة 
للتفكير  مكان  اأف�سل  الزيتونة  هذه  القدي�س  هذا 
تتميز  ــوة  رب فــوق  تقع  اأنها  خا�سة  والتخمين، 
بهدوء روحاني ملهم وتطل على مدينة طاغا�ست 
برج  يتواجد  الزيتونة،  بجانب  قديما.  الرومانية 
�سانت  للقدي�س  العائلة  �سجرة  بداخله  كتبت 
بجوار  الق�ساو�سة.  اأ�سدقاوؤه  وكذا  اأوغ�سطين، 
لوحات  بــه  تعر�س  متحف  �سيد  الــزيــتــونــة، 
تترجم  الإتقان،  رائعة  بطريقة  اأنجزت  نحا�سية 
ورحلته  اأوغــ�ــســطــين  القدي�س  حــيــاة  م�سار 

الروحانية والفل�سفية. 

سوق أهراس.. معقل الثوار
الحنان�سة  قبيلة  ا�ستهرت  العثماني،  العهد  في 
الأخــرى،  القبائل  على  الكبير  بنفوذها  ال�ساوية 
بقيادة  العثماني  للاحتلال  ال�شر�سة  ومقاومتها 
الفرن�سي،  ال�ستعمار  عهد  في  الوزناجي.  ال�سيخ 
وعرفت  المقاومة،  في  ال�سبايحية  قبيلة  ا�ستهرت 
القرار  �سببها  وكان  الجزائر،  كل  في  انتفا�ستهم 
بتاريخ  الفرن�سي  الحربية  وزيــر  اأ�ــســدره  الــذي 
من  كبير  عدد  بنقل  القا�سي   ،1871 جانفي   18
اإلى  للم�ساركة  اأوروبــا،  اإلــى  ال�سبايحية  قــوات 
جانب فرن�سا في حربها �سد برو�سيا مع بداية عام 
ال�سبايحية  به  يقبل  لم  الذي  القرار  وهو   .1871
فثاروا �سده. �سوق اأهرا�س، كانت الأر�س الطيبة 
المعارك  اأكبر  على  و�سهدت  الثورة  ا�ستقبلت  التي 
التي خا�سها جي�س التحرير، وهي معركة �سوق 
دامت  التي  ال�سوك،  وادي  في  الكبرى  اأهــرا�ــس 
 500 من  اأكثر  خلالها  وا�ست�سهد  اأ�سابيع،  عدة 

منا�سل، وقتل مئات الع�سكر الفرن�سيين.

فن وفقيرات
الطّبوع  مــن  بالعديد  ــس  ــرا� اأه �سوق  تحتفي 
العريق،  المنطقة  تراث  من  الم�ستمدّة  المو�سيقية 
كاأحد  والعي�ساوة،  المالوف،  بالتحديد  منها  نذكر 
هاذين  جانب  اإلــى  ال�سوفية،  المو�سيقى  طبوع 
الطابعين تتميز اأي�سا �سوق اأهرا�س بطابع غنائي 
عددهن  يتجاوز  ل  الن�سوة  من  مجموعة  توؤديه 
ما  اإلى  الغنائي  الطابع  هذا  ن�ساأة  تعود  الـع�شرة، 

يقارب الـ 60 �سنة، ويعرف بالفقيرات. 
من  يكون  قد  المعروف،  ال�ساعر  بورقعة،  ال�سيخ 
اأهرا�س.  �سوق  في  والفن  الثقافة  ــلام  اأع اأ�سهر 
ا�سمه الحقيقي م�ساعدية اأحمد بن محمد، من 
اأولد  عر�س  النع�سة  بم�ستة   1903 عام  مواليد 
بلديات  ــدى  اإح وهــي  الــزانــة،  عين  بلدية  �سياء 
منذ  بورقعة  لقب  عليه  غلب  وقد  اأهرا�س،  �سوق 
حداثة �سنه، نتيجة ارتدائه للبا�س المرقع ب�سبب 
والقلب  مري�س  "ياخوي  اأ�سعاره  اأ�سهر  من  فقره، 

مكدر". 

31



•نسيبة انتصار علال

•تحت المجهر

وظهور  ال�سا�سات  بين  العلاقة  درا�سة  خلال 
التوحد عند الر�سع والأطفال، ظهرت العديد من 
اأنه  وات�سح  المنطقية،  العلمية  والحقائق  النتائج 
اأن  والعلماء  الباحثين  اأمام  يثبت  لم  اليوم  وحتى 
هذا  لظهور  الرئي�س  الم�سبب  هو  لوحده  التلفاز 
الأطفال  اأن  ظهر  ذاتــه،  ال�سياق  في  ال�سطراب. 
ال�سابع  الأ�سبوع  قبل  يولدون  الذين  الخــدج 
والع�شرين من الحمل، تزيد احتمالية اإ�سابتهم 
لل�سا�سات  بتعر�سهم  اأهلهم  �سمح  ما  اإذا  لحقا، 
عوامل  هناك  اأن  كما  ال�سنتين،  بلوغهم  قبل 
اأخرى، كالجينات والوراثة، ترفع احتمالية التوحد 
العائلة  في  به  م�ساب  طفل  وجود  اإن  حيث  اأي�سا، 
جن�س  من  كان  اإذا  خا�سة  تهديدا،  يعتبر  ذاتها 
ذكر، فالإناث اأقل عر�سة للتوحد من الذكور باأربع 

مرات، بح�سب الدرا�سات.
ابنها  مع  �سنة،   21 رانيا،  تجربة 
ما  على  ملمو�س  دليل  الأول، 
"عندما  ــاث:  ــح الأب ــذه  ه في  ــاء  ج
�ستة  �سن  با�سيم،  ابني،  بلغ 
يبت�سم  ل  اأنه  لحظت  اأ�سهر، 
ردود  من  اأيا  اأو  مناغاة  ي�سدر  ول 

اأو  معه  األعب  عندما  الفعل، 
اأفهم  ل  اأنني  وبما  اأداعبه.. 

في �سوؤون التربية، اأخذت 
واألحظ  للتلفاز  اأعر�سه 

يتفاعل،  ــان  ك اإن  مــا 
فاكت�سفت اأن الألوان 

ــــوات  ــــس والأ�

العالية تثيره. ببلوغه ال�سهر التا�سع، زادت مخاوفي 
عندما اأ�سبح يغفو اأمام التلفاز �شريعا، وكاأنه فاقد 
وعندما  الحركات..  اأو  الأ�سوات  يقلد  ول  الوعي، 
حالة  في  ــه  اأن ــبرني  اأخ اأخ�سائي،  ــى  اإل به  ذهبت 
متطورة من التوحد، كان ابني م�سابا، واأ�سهمت 

اأنا بجهلي وبا�ستخدام التلفاز في تعقيد حالته".

خبراء وأخصائيون: "هذه 
مسببات التوحد الرئيسة"

طفولته  والت�سعينيات  الثمانينيات  جيل  ق�سى 
كارتونية  ر�سوم  بين  التلفزيون،  �سا�سات  اأمام 
هادفة وم�سلية، وح�س�س وبرامج، واأفلام �سهرة 
تجتمع حولها العائلة، يبدو اأن الأمهات لم يكنّ في 
اأخرى في  اإلى مرافق ترفيه  اإلى مربيات ول  حاجة 
الحي.. مع هذا، لم ن�سمع كثيرا عن حالت التوحد 

هذه. فقد كبر الأطفال وهم يحفظون اأغاني ر�سوم 
م�ساهدتهم  ل�سدة  و�سباي�ستون،  الأر�سية، 
في  يثبت  مــا  �سخ�سياتها،  وتقم�سهم  اإيــاهــا 
ربما  الع�شر  با�سطرابات  التلفاز  علاقة  اأن  الواقع 
الأخ�سائية  ت�شرح  �سئيلة.  لنقل  اأو  وهمية، 
نقول  ل  "كي  كنوز:  خالي  والأرطفونية،  النف�سية 
اإن التلفاز بريء من ا�سطرابات الر�سع والأطفال، 
فهو ي�سهم في عزلهم عن التوا�سل ال�سحيح مع 
محيطهم وتنمية مهاراتهم من الب�شر في ال�سن 
تاأثير  نتيجة  لي�س  التوحد  لكن  لهذا.  المفتر�سة 
التلفاز ول الهاتف ول اأي �سيء مادي اآخر لوحده، 
طفل  اإنجاب  في  ي�سهم  قد  الوالدين  عمر  فتقدم 
واأدوية  واأ�سعة  للقاحات  الأم  وخ�سوع  م�ساب، 
وخروج  اأي�سا،  ذلك  في  دور  له  الحمل  فترة  خلال 
الأ�سباب  هي  موعده..  قبل  الحياة  اإلى  الجنين 
ما  تر�سحا،  الأكــثر 
عوامل  اأن  يعني 
ــوؤدي  ـــرى، قــد ت اأخ
اإلى تفاقم الطيف، 
وت�سعيب علاجه. 
ال�سبب،  ــذا  ــه ول
ـــن  ـــــــذر م ـــــــح ن
لأن  ال�سا�سات، 
ــب الأولـــيـــاء ل  ــل اأغ
اإ�سابة  يلاحظون 
اإل  بالتوحد  اأبنائهم 

بعد عمر ال�سنة".

ما حقيقة أن التلفاز يسبب التوحد للرضع وحديثي الولادة؟

وكيف نجا جيل سبايستون السابق ؟
لا يمكن أن ننكر، في عصر تطور العلوم، أن للتلفاز تأثيرا سلبيا على الرضع والأطفال، إذا ما تعرضوا لمحتوياته بصفة 
دورية ولوقت طويل، حيث يمكن أن يبطئ عملية التطور الحسي والحركي، ويمتص القدرات.. فقد نجد عدة مشاكل 

لدى الرضيع أو الطفل المدمن على مشاهدة التلفاز، كعدم قدرته على الانتباه إلى بيئته، وفقدانه التركيز.. وقد تظهر 
بعض العلامات التي تدل على ذلك أيضا، من خلال تأخر الكلام، والتراجع الدراسي في المستقبل، وحتى الضعف في بعض 

الحركات، كالمشي والأكل بمفرده، بينما تنفق العديد من الأمهات جهدا لمحاولة فهم ما إن كانت هذه أعراض توحد، 
وهل فعلا التلفاز يسبب هذا المرض.
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•نسيبة انتصار علال•ت�صوير:زهور سبع

•في الواجهة

األقت م�سالح اأمن ولية الجزائر، موؤخرا، القب�س 
على اأزيد من ع�شرين �سخ�سا، تتراوح اأعمارهم 
ما بين 18 و29 �سنة، ين�سطون �سمن �سبكات 
باإيعاز  اأع�ساء،  و7  م�سيرا   11 بينهم  من  دولية، 
من اأع�ساء مجرمين من دول �سقيقة اأي�سا، تبين 
اأنهم يعانون من ال�سذوذ الجن�سي وا�سطرابات 

نف�سية خطيرة. 
الخا�سة  الحياة  من  النيل  محاولة  بتهم  وذلك، 
�ساأنها  من  ون�سو�س  �سور  بن�شر  للاأطفال، 
الجتماعي  التوا�سل  موقع  عبر  بهم  الإ�ــشرار 
ا�ستغلالهم  على  الغير  وتحري�س  فاي�سبوك، 
والنظام  ــلاآداب  ل مناف  م�سار  في  بهم  والتغرير 

العموميين.

فايسبوك يقود فتيات 
الابتدائي إلى الانتحار

 أو الهروب من المنزل
ع�شرة،  الثانية  اأو  العا�شرة  في  فتاة  اإلى  بالن�سبة 
�سورها  لن�شر  نتيجة  تتلقاها  التي  الغزل  كمية 
التفاخر  ي�ستحق  خــارق،  اأمــر  الفاي�سبوك  عبر 
على  ال�ستمرار  اإلى  ويدعوها  �سديقاتها،  اأمام 
اأمرها..  اأحد  يكت�سف  لم  مادامت  الطريق،  هذا 
ل  قد  الحــب  ودعــوات  كثيرة،  ال�سداقة  طلبات 
باأنوثتها،  ال�سعور  في  ترغب  لكنها  الآن،  تهمها 
اأن  تعرف  ل  وهي  قريناتها..  و�سط  اأميرة  وباأنها 
الذئاب تترب�س بالخراف ال�سغيرة اأكثر، وقد يتم 
اأو�سع  نطاق  على  وفيديوهاتها  �سورها  تــداول 
تهديد  اإلى  الأمر  يتحول  ثم  المجموعات  هذه  من 

وا�ستدراج. 
فتاة  اأنها  والمعلمون  والأولياء  الإخوة  يكت�سف  وقد 
اأو  م�سابهة  بتفا�سيل  الحيثيات،  هذه  �سيئة.. 
مختلفة قليلا اأحيانا، هي ما اأ�سبح يقود ع�شرات 
نحو  المنزل  من  الهرب  اإلى  ال�سغيرات  الفتيات 

المجهول، اأو الإقبال على النتحار.

تزوجها في العاشرة
�سمن  المنخرطين  المجرمين  وخبث  ــاءة  دن من 
هذه المجموعات الفاي�سبوكية، التي كانت تدعو 
يتحججون  اأنهم  ال�سغار،  البنات  ا�ستغلال  اإلى 
يتزوج  كان  الذي  ال�سالح،  ال�سلف  بحياة  بوقاحة 
اأظهرت  حيث  الــبــلــوغ،  ــور  ف �سغيرات  فتيات 
الترب�س  ــى  اإل �شريحة  دعـــوات  من�سوراتهم 
في  واإيقاعهن  بريئات،  �سغيرات  ببنات  والإطاحة 

الحب اأو التحر�س بهن. 
والأدهى والأمر، اأن يتم ن�شر �سورهن دون علم 
وهنا،  واأنوثتهن.  بجمالهن  ليتغزلن  اأوليائهن، 
يحذر الأ�ستاذ في علم الجتماع، لزهر زين الدين، 
اإلى  النتباه  "يجب  الأمهات:  وخا�سة  الأولياء 
لبا�س التلميذات وتربيتهن على ال�ستر، خا�سة 
من  النفو�س  بمر�سى  يعج  اليوم  المجتمع  اأن 
بناتنا  بينما  والمتحر�سين،  والم�سطربين  ال�سواذ 
ينوي  من  معرفة  اإلى  يرقين  ل  �سغيرة،  �سن  في 
اأذيتهن، وحمايتهن من اأي مكروه هي م�سوؤولية 
الأولياء، بمرافقتهن، وت�سديد الحرا�سة حولهن 
الكبرى  المدن  في  خا�سة  هندامهن،  على  والحفاظ 

حيث ينت�شر الغرباء".

 أخصائيون يحذرون
لا فايسبوك، لا تيكتوك
لا أنستغرام قبل 16 سنة

الجتماعيين  الــنــا�ــســطــين  ـــوات  ـــس اأ� بــحــت 
بينما  النف�س،  علم  واأخ�سائيي  والحقوقيين 
التوا�سل  مواقع  مخاطر  من  الأولــيــاء  يحذرون 
هذا  في  والمراهقين.  الأطــفــال  على  الجتماعي 
الرق�س  بفيديوهات  تــوك  تيك  يعج  الــوقــت، 
دون  لفتيات  الهابط،  الــراي  اأنغام  على  الفا�سح 
�سور  الــترنــد  تت�سدر  بينما  عــ�ــشرة،  الثانية 
اأن�ستغرام،  على  العا�شرة  في  فتيات  وح�سابات 
واأعمار  وهمية  بح�سابات  ال�سغار  البنات  واآلف 
كبيرة على فاي�سبوك.. ما يهم في تلك اللحظات، 
في  رغبة  �سغيرتها  طنين  من  الأم  تتخل�س  اأن 
في  الآن  هي  �سديقاتها،  مع  وقت  لق�ساء  الخروج 
على  تن�شر  ماذا  لكن..  اإزعاجا  ت�سدر  ل  غرفتها 

المواقع؟
في  تلميذات  جعلت  الأبــويــة،  المــراقــبــة  غــيــاب 
ا�ستغلالهن  ويتم  المحظور،  في  يقعن  البتدائي 
ال�سوؤون  في  الخبيرة  بح�سب  الطرق.  باأب�سع 
يقارب  ما  فاإن  عقيلة،  ح�سام  المحامية  القانونية، 
يومية  ب�سفة  ت�سجل  ق�سايا  ثماني  اإلى  �سبعا 
بهن،  الت�سهير  تم  لفتيات  الوطن،  محاكم  عبر 
الأفعال  لمختلف  ا�ستغلالهن  اأو  اغت�سابهن،  اأو 
ا�ستخدامهن  من  انطلاقا  والــترويــج،  الم�سينة 
من  غفلة  في  الجتماعي  التوا�سل  لمواقع  الخاطئ 
هذه  امتلاك  بهن  يفتر�س  ل  وقت  في  الأولــيــاء، 

الو�سائل ول حيازة هاتف نقال.

صفحات 
ومجموعات 
فايسبوكية

تعمل على التحرش 
ببناتنا واستغلالهن

تلميذات الابتدائي 
والمتوســط في خطر

تخيل أن تربي فتاة صغيرة، وتنفق من عمرك على 
مأكلها ومشربها وملبسها، تكبر أمام عينيك وتنتظر 

أن تدخل المدرسة.. بعدها، من حيث لا تدري، تتربص 
بها نفوس شريرة، وتهوي بها إلى قعر الرذيلة والانحراف، 

وتكتشف أنك ربما شريك في الجريمة، لأنك لم ترع مظهرها، ولم 
ترافقها لحمايتها، بل وفرت لها السبيل بشراء هاتف نقال وإتاحة 

التكنلوجيا في متناولها.
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حمل غير مخطط له 
مخطط  غير  حمل  هو  فيه،  المرغوب  غير  الحمل 
له، ولم يكن في الح�سبان، نتيجة رغبة الزوجين 
لظروف  عنه  التوقف  اأو  النجـــاب  تاأجيل  في 
ال�سن.  في  الزوجة  لتقدم  اأو  �سحية  اأو  اقت�سادية 
منع  و�سائل  فاعلية  عدم  نتيجة  فجاأة  ويحدث 
تتقبله  فــلا  ا�ستخدامها.  ن�سيان  اأو  الحمل 
الذي  بالكتئاب  ــراءه  ج ت�ساب  وقــد  ال�سيدة 
ي�ستمر حتى بعد ولدة الطفل غير المرغوب فيه، 
الذي يكون بدوره معر�سا ل�سطرابات وم�ساكل 
نف�سية، خا�سة اإذا �سارحه اأبواه باأنه جاء نتيجة 
التي  �سنة،   25 مهدية،  مع  حدث  مثلما  غلطة، 
تت�سم علاقتها بوالدتها ببرود وتوتر �سديدين، 
وهي تعزو ذلك اإلى رواية ما فتئت ت�سمعها، من 
لتناول  والدتها  ن�سيان  نتيجة  اإنجابها  تم  كونها 
رف�ست  اأنها  وكيف  ليلة.  ذات  الحمل  منع  حبة 

اإر�ساعها ورعايتها لأ�سهر عديدة.

تنتظره مشكلات حساسة 
الناتج  الطفل  اأن  العلمية  الأبحاث  ك�سفت  لقد 
فيه،  مرغوب  وغــير  له  مخطط  غير  حمل  عن 

�سيواجه عدة تعقيدات نف�سية و�سحية منها: 
اأجريت  درا�سة  اأثبتت  اإذ  اللغوي:  تطوره  تاأخر 
اأغلب  اأن  المتحدة،  المملكة  في  طفل   12000 على 
له،  مخطط  غير  حمل  نتيجة  المولودين  الأطفال 

يعانون من تاأخر في التطور اللغوي.
مرت  الذي  الكتئاب  فنتيجة  باأمه:  علاقته  تاأثر 
به الأم جراء حملها دون رغبة منها، ف�سوف يتاأثر 
بعد  اأو  الجنيني،  تكونه  مرحلة  في  بذلك  ابنها 
ولدته، ما �سيوؤثر على علاقته باأمه التي �ستغدو 

ه�سة و�سعيفة.
ال�سعور بعدم الأمان: اإن وقع عبارة اأنه جاء نتيجة 

غلطة، �سوف لن يمحى 
الطفل  ذاكــرة  من 

غــير المــرغــوب 
 ، فيه

�سعور  فيُلازمه  لحقا،  نف�سيته  على  و�سيوؤثر 
في  مرغوب  وغير  منبوذ  وباأنه  الأمان،  بعدم  دائم 

وجوده. مما يُوتّر علاقاته الجتماعية بالآخرين.
تقارير  ك�سفت  فلقد  مرئي:  غير  باأنه  ي�سعر 
عدم  ونتيجة  فيه،  المرغوب  غير  الطفل  اأن  علمية 
ح�سوله على القدر الكافي من الهتمام، ف�سوف 
المرئي،  غير  الطفل  بمتلازمة  الوقت  مع  ي�ساب 
فيتعزز لديه �سعور باأنه غير موجود اأو غير مرئي، 
لمواجهة  ذهنه  في  خيالية  عوالم  خلق  اإلى  ويميل 
اإح�سا�سه بالتجاهل. ولكن الأخطر من ذلك، اأنه 
قد يبحث عندما يكبر عن ملاذات اأخرى لتحقيق 

توازنه النف�سي كتعاطي الخمر والمخدرات.

أشعروه بالحب والحنان 
المغبات،  تلك  مثل  ولتجنيبه 
ــون  ــي ــائ ــس ــ� يــنــ�ــســح الأخ
الحتياطات  كافة  باأخذ 
غير  الحمل  لمنع  اللازمة 
تقدّر  واإذا  فيه.  المرغوب 
الوالدان  فليحذر  ذلك. 
باأنه  البـــن  ــار  ــب اإخ ــن  م
مع  غلطة.  نتيجة  ــاء  ج
ــان  ــك ــس قـــدر الإم ــر� الح
ومنحه  احتوائه  على 
القدر الكافي من الحب 
والحنان  والعطف 
كبقية  ومعاملته 

اإخوته تماما.

الطفل غير المرغوب فيه 

غلطة غير مرئية مُهددة بالإدمان
من الشائع جدا، أن نُبارك لامرأة حُبلى عن حملها، فتُبدي امتعاضها من حدوث ذلك، وتؤكد أنه كان نتيجة غلطة. أي 

هو حمل غير مخطط له. وحصيلته طبعا ستكون طفلا غير مرغوب فيه. قد يُمضي كل حياته في دفع ضريبة تلك 
الغلطة التي ارتكبها والداه، لأن الدراسات أثبتت أن الأطفال الناتجين عن حمل غير متوقع، وخاصة الذين تم إخبارهم بذلك 

عندما صاروا على وعي بما يعنيه ذلك، سيعانون لاحقا من عدة مشاكل نفسية، كإصابتهم مثلا بمتلازمة الطفل غير 
المرئي، أو إدمانهم الخمر والمخدرات.
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رغم اأن ن�سف عدد ال�سيدات اللواتي يفقدن وزنا 
اأن  اإل  الب�شرة،  على  م�ساكل  لديهن  تظهر  كبيرا 
البع�س الآخر ي�ستطيع حماية ج�سمه من اآثار ما 

بعد ال�سمنة. وذلك من خلال:
الحفاظ على كتلة الع�سلات بالفقدان التدريجي 
الريا�سية،  التمارين  للوزن.مرافقة  والبطيء 
بنظام غذائي مدرو�س ومنا�سب، مع اأخذ الق�سط 
بع�س  ا�ستخدام  عن  الراحة.التوقف  من  الكافي 
الإمكان  قدر  والبتعاد  للب�شرة  ال�سارة  المنتجات 
ت�سد  التي  ـــواد  والم الما�سكات  ا�ستخدام  على 
من  العك�س  على  الفترة،  هذه  في  الب�شرة  م�سام 
بمرور  لل�سماح  التق�سير  ح�س�س  تكثيف  ذلك، 

الك�سجين ب�سكل جيد اإلى الخلايا.

لف الجسم بالنايلون الغذائي 
والزيوت الطبيعية

الجلد.  طبقات  الطبيعية  والمراهم  الزيوت  ترمم 

ولتعمل ب�سكل �سليم، يجب اأن يمت�س الج�سم 
توفر  اإلى  تحتاج  كما  بالكامل،  المنا�سبة  كميتها 
اأظهر  التجربة،  وبح�سب  منا�سبة.  حرارة  درجة 
الأخطار  عديم  الغذائي  بالنايلون  الج�سم  لف 
لعمل  المنا�سبة  البيئة  تتوفر  حيث  ممتازة،  نتائج 

الزيوت.

تناول المكملات الغذائية 
رفقة النظام الصحي

اإلى جانب قدرة النوم المنتظم والبتعاد عن ال�سهر 
بالخ�سو�س  بج�سمك،  الخلايا  اإ�سلاح  على 
خلايا الب�شرة، فاإن النظام الغذائي ل يقل اأهمية. 
كبيرا،  بب�شرتك  ال�شرر  حجم  يكون  قد  هذا،  مع 
تحتوي  غذائية،  مكملات  اإ�سافة  اإلــى  ويحتاج 
والمعادن،  الفيتامينات  الأك�سدة،  م�سادات  على 

الزنك، والكولجين.

التدليك اليدوي أو باستخدام 
الآلات

جراء  والمتجعدة  المترهلة  المناطق  تدليك  يعمل 
فقدان الوزن، اأو الولدة كمنطقة البطن، الأرداف، 
الدم  تدفق  تح�سين  على  والكتفين  الفخذين 
تحمل  التي  الليفية  الخلايا  تحفيز  وبالتالي،  اإليها. 
من  الكثير  في  ويمكن  اأكثر،  لت�سدها  الكولجين 
من  اأف�سل  اليدوي  التدليك  يكون  اأن  الحــالت، 
يجعل  باللم�س  الحتكاك  اإن  حيث  الآلت، 
اأكثر  تحتاج  التي  الأماكن  بال�سبط  تحدد  الخبيرة 

من غيرها اإلى ال�سد.

استخدام الجراحة أو الليزر
التي  الجراحية  التدخلات  ع�شرات  اليوم  هناك 
وتجميل  الداخل،  من  الج�سم  �سد  على  تعمل 
كخياطة  الـــوزن،  فقدان  من  المت�شررة  المناطق 
الأكثر  الطريقة  اأمــا  الداخل..  من  الجلد  طبقات 
اآمنة  وتعتبر  ال�سيدات  تف�سلها  التي  �سيوعا، 
حيث  الليزر،  ا�ستخدام  فهي  بالبقية،  مقارنة 
عناية  مركز  اأو  عــيــادة  اأقـــرب  في  طلبها  يمكنك 

ج�سدية اإليك.

نصائح عامة لتقليل الترهلات 
ومشاكل البشرة بعد إنقاص 

الوزن
طعامك  على  البروتين  من  كافية  كميات  اإدخــال 
بين  وطــيــدة  عــلاقــة  هــنــاك  اإن  اليومي، حيث 
ـــار من  ـــث ــع الإك ــد، م ــل ــاب الج ــب ــس الـــبروتـــين و�
ن�سب  على  تحتوي  التي  والفواكه  الخ�شراوات 
عالية من الفيتامينات والمعادن، كما يجب الحفاظ 
على ترطيب الب�شرة، بالكريمات و�شرب كميات 
ال�سم�س،  من  الجلد  حماية  المــاء،  من  منا�سبة 
ت�ستهدف  التي  الريا�سية  بالتمارين  القيام 
عن  التوقف  المترهل،  الجلد  واأماكن  الع�سلات 
التدخين...  المتاأخر،  كالنوم  ال�سيئة  الــعــادات 
مرونة  اأكثر  وتجعله  الجلد  �سحة  على  توؤثر  التي 

و�سيخوخة..

تسعى النساء لامتلاك جسم 
مثالي، ويعملن المستحيل 

للحصول على القوام الرشيق 
الممشوق، كما يتم التسويق 

له من قبل المشاهير. في 
الطريق إلى ذلك، يستخدمن 

الحميات الغذائية القاسية، 
والتمارين الرياضية الجادة، 
وأساليب تجميلية مختلفة 

بعضها جراحي وبعضها 
يقتصر على موجات إلكترونية 

أو خلطات وكريمات، قد 
يسبب بعضها آثارا جانبية 

كلما كان فقدان الوزن 
سريعا، كالترهلات، وتجاعيد 

البشرة، الخطوط البيضاء 
والبقع. الشروق العربي، 

استشارت بعض خبراء التجميل، 
وجمعت لك أهم طرق إزالة 
هذه الآثار، لتكتمل فرحتك 

بنتائج فقدان الوزن.

احمي جسمك 
من تأثيرات 
فقدان الوزن
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9 معاطف 
شيك لبداية 

سنة دافئة

قد لا نكثرت كثيرا لتراند 
المعاطف في الجزائر 

لكن التراندات تلاحقنا 
حين تدفعنا الماركات 
لشرائه دون وعي منا. 

المعطف في الشتاء قد 
يكون القطعة الاكثر 

أهمية لأنها أول شيء 
يرى في اللوك ويحدد 

الشخصية مباشرة. 
هذا الموسم المعاطف 

مختلفة باختلاف الأذواق 
وباختلاف الستايلات. 

الشروق العربي تقترح 
عليكن 9 معاطف 
توندونس قد يلائم 

أحدها هواك.

الدودون النسوية
الدودون الطويلة لا تزال على 

الموضة خاصة إن كانت 
بلون الفوشيا الجريء.
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معطف من 
خزانة رجل

أحيانا يستعير 
المصممون 

الستايل الرجالي 
في مجموعاتهم 

وهذا ما حصل مع 
هذا المعطف الكبير 

الرجالي التصميم لكن 
بلون محايد جميل 

ينسق مع تنورة 
طويلة وبوتس 

وحقيبة كبيرة يلائم 
الطالبات جدا.

الطبعات لاتبرد
للمعطف المطبع 

ناسه قد يكون 
صعب التنسيق غير 

أن الحل واضخ اختيار 
أحد الألوان الموجودة 

في المعطف ومن ثم 
نسيق التوب بالياقة 
المقلوبة والبوتس 
وهاهنا لون البيج 

المستوحى من 
المعطف مبهر.

قشابية ستايل
هذا المعطف من التويد صار الاكثر رواجا على تيكتوك، 
يشبه القشابية الجزائرية بتطريزاته على الحواف وجيوبه 
الواسعة، الإيشارب من نفس القماش دارج في الاسابيع 

الأخيرة. اعتمديه فهو آمن ودافئ.

دبدوب فاشن
معطف التيدي بير أو بصوف لعب الدباديب 

سيضيف بعض المواسم إلى رصيده لكنه يعطي 
لوكا بسيطا وأنثويا بدرجات البيج والأخضر.



الأزرق يفتح الابواب
درجات الازرق دارجة في بداية السنة 

الجديدة خاصة بتنسيقها مع 
الأصفر أو الخردلي ولكن قد تكون 

النتيجة كارثية لذا من الافضل 
تنسيقه مع الأسود أو الابيض أو 
اقتصار الاصفر على التوب فقط.
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معطف للنوم
معطف جميل وستايل وهو 

المعطف الماتلاسي أي المملوء 
بالوات ومخاط مثل "السرير" خاصة 

عندما يكون افورسايز منسق بحزام 
وبوتس وحقيبة دبدوبية القماش.
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معطف لا يموت
الترانش الشتوي رائج 

جدا بلونه الجملي 
أو البيج أو البني، 

ينسق بتنورة طويلة 
وبوتس.
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الاسود يليق بكن
المعطف الأوفرسايز الأسود 

سيكون حليفك في الايام الباردة 
ارتديه مع سروال اسود وبوتس ولا 
تنسي النظارات فهي لا تحتاج إلى 

شمس لتكون أيقونية.
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• صالح عزوز•كاريكاتير: فاتح بارة

•سوسيال ميديا

في الغالب، يروج هوؤلء الم�ساهير، حياة ال�سعادة 
عائلاتهم  في  اأم  الأ�سدقاء  بين  �سواء  والرفاهية 
اأجل  من  وهذا  العالم،  م�ساهير  كل  غرار  على 
اأقطار  كل  في  ومحبيهم  لع�ساقهم  اأكثر  التقرب 
العالم، لكن العارف بحقيقة واقعهم، ي�سطدم 
هو  واقعهم  الأحيان  من  الكثير  في  بل  بحالهم، 
العك�س تماما بما يظهرون عليه اأمام الجمهور 
و�سائل  عبر  اأم  التوا�سل  من�سات  عبر  �سواء 
منهم  العديد  وقع  لذا،  اختلافها،  على  الإعلام 
تعك�سها  ل  التي  الحقيقة،  حياتهم  تزييف  في 
والو�سائط  ال�سا�سات  عبر  حياتهم  تماما 

الجتماعية. 
الم�ساهير،  بين  ظاهرة  ــى  اإل ــر  الأم هــذا  تحــول 
كاأنهم يهربون من حياتهم الواقعية بمختلف 
عند  تحولت  التي  المواقع  حياة  اإلى  �سلبياتها 
محبيهم  اأمام  خا�سة  مهرب،  اإلى  منهم  الكثير 
المن�سات،  هــذه  ــبر  ع ي�سجعونهم  وممــن 
منها  يطلون  نــافــذة  مثل  بذلك  واأ�سبحت 
التي  الح�سنة  والظروف  ال�سكل  في  عليهم 

واقعهم  تعك�س  ل 
اأ�ــســلا، 

التي  الــواقــع  لحياة  بديلا  اتخذوها  لكنهم 
يعي�سونها.

يعي�سها  التي  المــزدوجــة  الحياة  اأن  الغريب، 
مع  تتناق�س  ل  الم�ساهير،  ــوؤلء  ه من  الكثير 
في  حتى  ــل  ب فح�سب،  ــورة  ــس ــ� وال ال�سكل 
�سلوكاتهم، وهذا ما يظهر جليا في ردود فعلهم، 
محترم  �سخ�س  من  منهم  العديد  فيتحول 
وهادئ ذي هدف في الحياة، بل ويقدم محتوى 
�سخ�س  اإلى  المجالت،  من  الكثير  في  للاأفراد 
يظهر  التي  ال�سخ�سية  مع  تماما  مختلف  اآخر 

بها اأمام متتبعيه عبر هذه الو�سائط.
اإن  ب�سدة  نف�سه  يطرح  الذي  ال�سوؤال   ولعل 
ولماذا  الطرق؟  هذه  هوؤلء  يتخذ  لماذا  القول،  �سح 
يعرفون  وهم  المزدوجة  الحياة  هذه  يعي�سون 
من  العديد  في  تتناق�س  الواقع  في  حياتهم  اأن 
في  يتاأخرون  ل  لكنهم  المواقع،  حياة  مع  الأمــور 
على  يظهرون  مرة  كل  في  الواقع  هذا  تزييف 
�سبكات التوا�سل اأو ال�سا�سات، والأمثلة كثيرة 
من واقعنا اليوم، ممن كانوا بالأم�س م�ساهير 
لكن  الهادفة،  والمحتويات  الن�سائح  يقدمون 
اآخرين  اأنا�س  مجرد  اأنهم  عك�س  واقعهم 
بل مجرد �سعاليك ومتمردين ومحتالين 

م�ستغلين في ذلك حب الجمهور لهم.

حياة المشاهير بين 
الواقع والمواقع:

يستغلون 
المواقع 

لتزييف 
واقعهم

يعيش الكثير ممن يعتبرون أنفسهم 
مشاهير في الجزائر، حياة مزدوجة بين 

الواقع والمواقع، وفي بعض الأحيان 
ما يرجون له لأنفسهم، لا علاقة له 

بواقعهم، لذا يقعون في الكثير من 
الأحيان في حرج مع من يعتبرونهم 

مشاهير حقا، لكنهم في الواقع مجرد 
أناس نفختهم إن صح القول، الوسائط 

الاجتماعية. هذه الأخيرة 
تحولت اليوم إلى مهرب 
لمثل هؤلاء.

44



• ليلى حفيظ

•هي وهو

نصائح مثالية.. لتحديث 
علاقتكما الزوجية 

تاأخذنا  الكثيرة،  والم�سوؤوليات  التحديات  ظل  في 
دوامة الحياة بعيدا عن حميمية العلاقة الزوجية 
ان�سغالتنا.  جدول  في  اأولوية  ت�سبح  ل  قد  التي 
ولكنه، من ال�سواب اغتنام واقتنا�س كل فر�سة 

الإطار،  هذا  وفي  العلاقة.  م�سار  لت�سحيح 
نور  النف�سية،  الأخ�سائية  تن�سح 

الهدى �سليماني، باحثة ومدربة في 
تطوير الذات والوعي الإن�ساني، 

باتباع  �سكيكدة،  ــة  ولي مــن 
بــعــ�ــس ال�ــســتراتــيــجــيــات 

لعمل  المفيدة  والخطوات 
ـــور لــلــحــيــاة  ـــزاج ـــي م

بداية  مع  الزوجية 
العام الجديد، 

لمتعلقة  ا
بـ:

رومان�سي:  ع�ساء  �سوء  على  العهود  تجديد 
يقوم  اأن  المــهــم  ــن  م ــد،  ــدي الج الــعــام  فبحلول 
حيث  من  المنق�سي،  للعام  عام  بتقييم  الزوجان 
مع  العلاقة،  عرفتها  التي  والمطبات  الأعــطــاب 
من  مكانه  يُراوح  ما  لتطوير  وعهود  اأهداف  و�سع 
العام  بحلول  اإ�سلاحه  يجب  وما  ــال،  اآم
ــن اأ�ــســا�ــســيــات  ــد م ــدي الج
العلاقة  وتحديث  لبناء 
ـــــترام،  ــب والح ــالح ك
التقدير،  الهتمام، 
الم�سوؤوليات  ــال،  الم
لو  حبذا  ــا  وي اإلـــخ. 
يكون ذلك في جو 
ال�ساعرية  من 

على  ع�ساء  جل�سة  تُتيحها  التي  والرومان�سية 
�سوء ال�سموع اأو الإنارة الخافتة.

نزهة ق�سيرة لإحياء الذكريات الم�ستركة: اإذ يمكن 
ق�سيرة  اإجــازة  لأخذ  الجديد،  العام  قدوم  اغتنام 
اأو  �سياحي  �سفر  اأو  خفيفة  نزهة  في  والذهاب 
حتى مغامرة جديدة، لإحياء ذكرياتكما الم�ستركة 
تركهم  يمكن  الذين  الأولد  �سخب  عن  بعيدا 

عند الجدة.
جديد.  من  بينكما  يُقرب  اأن  ذلك  �ساأن  فمن   
غطت  التي  المرح  روح  عن  لديكما  ال�ستار  ويزيح 

عليها جدية الحياة.
وهي  رائعا:  زواجــك  لجعل  دقائق  ع�شر  قاعدة 
تيري  الزوجية،  العلاقات  خبيرة  �ساغتها  تقنية 
ب�سيطة  خطوات   5" عنونته  كتاب  في  ــوخ،  اأورب
للانتقال بزواجك من جيد اإلى رائع".. وتقوم على 
اأ�سا�س تخ�سي�س ع�شر دقائق يوميا للحديث 
با�ستثناء  اأمور  عدة  حول  الزوجي  ال�شريك  مع 
وم�سوؤوليات  وم�ساغل  الأطفال  م�ساكل 
الحياة الزوجية. واإنما يجب التركيز على 
�سوؤون علاقتكما وما ترغبان في تغييره 

لتحديثها وك�شر الروتين والرتابة. 
الحــب:  عــن  والتعبير  والمــديــح  الــغــزل 
معايدة  ر�سائل  اإر�ــســال  باإمكانك  اإذ 
العام  حــلــول  بمنا�سبة  اإلــكــترونــيــة 
حبك  عن  له  وتُعبر  تُغازله  الجديد، 
له، مع الحر�س على جعل هذا النمط 
طوال  يوميا  �سلوكا  والمعاملة  المغازلة  في 
العاطفي  الكلام  لأن  الجديدة،  ال�سنة 

مفتاح القلب.
اأمام  وخا�سة  المــدح  اأثــر  عن  تغفلي  ول 

الآخرين، في اإحياء الحب بينكما.
وك�شر  الحميمية  علاقتكما  تجــديــد 
ركيزة  الحميمي  والر�سا  فالتوافق  الفتور: 
من  لبد  لهذا،  الزوجية.  لل�سعادة  اأ�سا�سية 
وك�شر  الحميمية  العلاقة  وتحــديــث  تجديد 

الروتين والفتور الذي اأ�سابها.
 بالخروج عن الماألوف، وخلق الأجواء الرومان�سية، 

والتغيير في اللبا�س والمكان والزمان.

مع انقضاء العام 2022، ستكون انطوت سنة من المشاكل والصعوبات على كل قلبين مرتبطين بحب عصفت به رياح 
الخصومات والمتغيرات الاجتماعية، فأنهكته إلى درجة قد نجده يحتضر في بعض العلاقات الزوجية والعاطفية. وها 

قد جاء العام الجديد يحمل فرصة وأملا للبدء من جديد وإحياء العواطف وتحديث عهود الزواج ونفض غبار السأم والملل 
والرتابة البغيضة عن أواصره لتقويتها وتعزيزها من جديد.

ميزاجور العام الجديد 

لإحياء الحب
وتحديث العلاقة الزوجية 
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• صالح عزوز•ت�صوير:زهور سبع

•زووم

لم يسلم تمثال عين الفوارة للمرة 
الثانية من "المارطوا"، حيث قام 

شخص بتهشيم بعض من جسدها، 
خاصة في ما يراه مخلا بالحياء ووجب 

تحطيمه، على حسب ما يتناقله 
بعض المحيطين به.. القصة هي من 
باب الذكر لا أكثر ولا أقل، وليس من 
أجل الدخول في حيثياتها، وما تحمله 
من خلفيات، كل على حسب مستواه 

وكذا مرجعيته الدينية والاجتماعية، 
لكن من أجل الخوض في موضوع 

مهم، وهو تنصيب التماثيل في 
الكثير من المناطق، بين الرافض 

لها وبين من يراها ثقافة تعبر عن 
شخصية أو حقبة تاريخية معينة، دون 

الخوض في تفاصيل الحلال والحرام 
والمباح والشرك بالله.

الوقوف  دون  المو�سوع،  هذا  نتجاوز  اأن  يمكن  ل 
قام  بما  بدءا  المو�سوع،  اإثراء  اأجل  من  عينات  مع 
به هذا ال�سخ�س، حينما اأقدم على ال�سعود اإلى 
تمثال عين الفوارة في و�سط مدينة �سطيف، وقام 
بين  الآراء  انق�سمت  حيث  منه،  اأجزاء  بتحطيم 
من رحب بالفكرة، وبين من اعتبر هذا ال�سخ�س 
وكل من �سانده في الفكرة، مجرد مكبوتين على 
يغازل  اأن  عاقل  ب�سخ�س  فكيف  تعبيرهم،  حد 
ممن  الكثير  اأن  غير  عريها،  اإلى  وينظر  �سخرة 
عارٍ  تمثال  اأنها  باب  من  لي�س  بالفكرة  رحبوا 
يرون  فهم  كذلك،  موقعها  بل  المدينة،  يتو�سط 
باأنه ل يليق اأن يو�سع تمثال عار بالقرب من بيت 
"بومارطو"  �سف  مع  وقف  من  حجة  وهو  الله، 
بومارطو  بعد  البع�س،  علق  كما  الثاني  الجزء  في 

الذي حطم جزءا منه في المرة ال�سابقة. 

عن  ونتحدث  جانبا،  الفوارة  عين  تمثال  ن�سع 
في  الخو�س  لكون  الجزائر،  في  التماثيل  تن�سيب 
كتمثال  لي�س  الفوارة  عين  تمثال  عن  الحديث 
منه،  والهدف  و�سعه  ومن  موقعه  بل  فقط،  عار 

وهو اأ�سل ال�سجال بين الراف�س والموؤيد له.
الجزائر  في  التماثيل  فكرة  معار�سة  الغالب،  في 
تحمل مرجعية دينية عند الكثير، فهم يعتقدون 
اأنها تنافي التوحيد، حتى ولو يتعلق الأمر ب�سيء 
ثقافي، وللذكرى ولي�س للعبادة، فلا يمكن التقرب 
للاأ�سنام في هذا الوقت وفي بلد التوحيد، غير اأنهم 
المقابل،  في  وتف�سيلا،  جملة  و�سعها  يرف�سون 
مرجعية  تحمل  التماثيل  هذه  اأن  الكثير  يعتقد 
ثقافية ل اأكثر ول اأقل، فلا داعي لربطها بالمراجعة 
الدينية للاأ�سخا�س، مادامت ل ت�سو�س عليهم 

توحيدهم على حد تعبيرهم.

تنصيب التماثيل في الجزائر:

سجال المرجعية الدينية والثقافية 

46



• صالح عزوز•كاريكاتير: فاتح بارة

•أسرارهن

بالن�سبة  �سائكة  تبقى  التي  الأ�سئلة  بين  من 
عمرها،  عن  ال�سوؤال  الن�ساء،  من  الكثير  اإلــى 
يمكن  ل  الإجابة  لكن  والأ�سباب،  الآراء  تختلف 
من  الكثير  في  حاولـــــت  مهما  اإليها،  الو�سول 
اأ�سبحوا  الرجال  من  الكثير  اإن  حتى  الأحيان، 
المراأة من هذا ال�سوؤال، حتى ولو  يخافون انزعاج 
المقابل،  في  الدعابة.  اأو  ال�سخرية  باب  من  كان 
مرة،  كل  في  ال�سوؤال  هذا  من  المراأة  تنزعج  كذلك، 
به،  البوح  يمكن  ل  �شرا  الن�ساء  بع�س  وتعتبره 
حتى اإلى اأقرب النا�س، اإل في حالة ال�شرورة، واإن 
�سمحت لها الظروف تبقى غام�سة ال�سن دائما 

واأبدا.
التنقيب في الأ�سباب التي تدفع بالمراأة اإلى رف�س 
بحثا  يتطلب  �سخ�س،  لأي  �سنها  ذكر  اأو  اإعطاء 

طويلا، لأن اأغلب الأ�سباب ل ترتكز على اأ�سباب 
فهمها.  يمكن  دلئل  على  موؤ�س�سة  مو�سوعية 
فتاة،  كل  ب�سخ�سية  متعلق  الأمــر  هذا  اأن  كما 
وربما بالحالة النف�سية التي تمر بها، لأن معرفة 
فهو  بن�سبها،  ول  ب�شرفها  يتعلق  ل  ــراأة  الم عمر 
مجرد رقم فقط، لكن منذ زمن بعيد، بقي الرقم 
الأ�سعب في حياتها، ول يمكن لها اأن تعطيه حتى 

ولو كان ال�سبب وجيها في بع�س الأحيان.
جن�س  ن�شرك  اأن  اأردنا  المو�سوع،  اإثراء  اأجل  من 
تخفي  لماذا  كان:  الذي  ال�سوؤال،  هذا  في  الرجل 
جاءت  الإجابات  اأن  فرغم  راأيــك؟  في  �سنها  المــراأة 
وهو  واحــد،  عن�شر  في  ت�سترك  لكنها  مختلفة، 
اأنها ل تريد اأن تظهر اأكبر �سنا حتى اأمام جن�سها، 
لكنها،  ملامحها،  في  يظهر  هذا  كان  ولو  حتى 

هذا  عن  الإف�ساح  عدم  على  ت�شر  هــذا،  ورغــم 
الرجال  بع�س  اأن  كما  حياتها،  في  ال�سعب  الرقم 
�سخ�سية  ب�سعف  متعلق  الأمــر  هذا  اأن  اعتبر 
الكثير من الن�ساء، فلو كانت حقا ذات �سخ�سية 

قوية، ل يمكن لها اأن تنكر �سنها.
كذلك  تنكر  �سنها،  تخفي  اأنها  اإلى   بالإ�سافة 
في  لذا،  عنها..  الإف�ساح  لعدم  الرئي�س  ال�سبب 
الكثير من الأحيان، تجد الإجابة عن هذا ال�سوؤال، 
هذه  اعتبار  يمكن  ل  اأو  مفهومة،  غير  اأو  غام�سة 
هروب  مجرد  فهي  القول،  �سح  اإن  اإجابة  الإجابة 

اإلى الأمام، كما يقال، ل اأكثر ول اأقل.
المجهولة  الأرقام  بين  من  المراأة  �سن  معرفة  تبقى 
اإن �سح القول، ول�سبب اأو لآخر، ترف�س الإف�ساح 

عنه اإل لل�شرورة الق�سوى.

يبقى رقما مجهولا عند المرأة:

لماذا تخفي المرأة سنها؟
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•غرائب

رغم الأمية.. يستخدمن 
التكنولوجيا ويدمنّ على 

محتويات إلكترونية
اأغلب الجدات اليوم، لم تكن لهن فر�سة التعليم، 
الكتابة  ي�ستحق  �سيء  اأي  ا�ستخدام  يجدن  ول 
الإنــترنــت،  بهن  اأطــاحــت  ــذا،  ه مع  ــراءة..  ــق ال اأو 
وجلبتهن اإلى �شراكها في اآخر العمر، تقول ربيحة: 
المدر�سة،  دخول  لها  ي�سبق  لم  اأمية،  "والدتي 
التكنولوجيا،  ا�ستخدام  تعرف  ل  هــي  لــذا، 
ن�سع  اأن  منا  تطلب  هذا،  مع  البحث،  ومحركات 
لها فيديوهات لروتينات يومية ل�سيدات يع�سن 
في البادية وي�ستمتعن بحياتهن من وفي الطبيعة، 
عندما  الأمــر  بــداأ  دائما.  جديدهن  تنتظر  وهي 
من  م�سنات  �سيدات  ت�ساهد  اأخي  بنت  جعلتها 
تركيا والأردن يطبخن في الهواء الطلق، وي�ساركن 

بع�س الو�سفات، فيبدو اأنها تاأثرت ثم اأدمنت".

مسنات يودعن المذياع 
والتلفاز

عن  منا  الكثير  لدى  يرت�سم  الــذي  الم�سهد  اإن 
جداتنا في اأوقات الفراغ، حين يجل�سن اإلى المذياع 
اأو التلفاز ل يتوقفن عن الغزل اأو الطرز اأو العجن.. 
المدن.  في  خا�سة  يعود،  ل  ما�س  عن  يعبر  اأ�سبح 
بيوتنا  اإلى  الإنترنت  تدخل  اأن  قبل  هذا  كان  فقد 
جدتي  "تخلت  ماجدة:  تقول  اأفــرادهــا.  وتفرق 
تنام  ل  ــت،  ــترن الإن اكت�سفت  منذ  التلفاز  عن 
وقد  الم�سايخ،  لأحد  دينيا  در�سا  ت�ساهد  اأن  قبل 

على  تبث  التي  الذكر  حلقات  موؤخرا  اكت�سفت 
حا�سوب  اأمــام  بنف�سها  تختلي  بــداأت  المبا�شر، 
مفيد  هذا  اأن  تعتقد  هي  اأحيانا،  ل�ساعات  المنزل 
اآثار  من  ب�سدة  يحذر  طبيبها  لكن  فح�سب،  لها 
الجلو�س  ومن  ودماغها،  عينيها  على  الأ�سعة 
م�ساعفات  لها  ي�سبب  فقد  حركة،  دون  المطول 
ترتبط بالدورة الدموية والمفا�سل". ومن الطرائف 
على  جدتها  تح�سل  بعد  ماجدة  ت�شردها  التي 
�سباحا،  الجمعة  يوم  بي  "ات�سلت  الإنــترنــت: 
وطلبت مني اإح�سار �سماعات بجودة عالية، واأل 
باأل  علي  واأكدت  عليهما،  اأتح�سل  اأن  قبل  اأزورها 

اأقتني لها النوعية الرديئة".

اللمة العائلية في خبر كان 
جداتنا يضعن تقاليدنا جانبا 

وينشغلن بالتكنولوجيا
بهواتفنا  ان�سغلنا  جدتي،  عند  التقينا  اإذا  "كنا 
اأطباقا  لنا  تعد  وتركناها  الجميلة،  حكاياتها  عن 
على  نتناولها  نجتمع  ثــم  لوحدها،  تقليدية 
حتى  ــي،  ــس ــترا� الف الــعــالم  اإلـــى  ونــعــود  عجل 
وواحد  لجدي  واحد  ذكيين،  هاتفين  خالي  اأر�سل 
وكعك  للغذاء  البيتزا  نجلب  فاأ�سبحنا  لجدتي، 
والمحاجب  البغرير  من  ــدءا  ب للقهوة،  المحلات 
ــزوال  ب تتحجج  الــيــوم  هــي  وال�سخ�سوخة.. 
على  وقتها  كل  تق�سي  اأي�سا  لكنها  �سحتها، 
وفيديوهات  الم�سل�سلات  ت�ساهد  اليوتيوب، 
الطبخ.."اأما رحيمة، فقد اأبدت ح�شرتها وتعجبها 

اقترب  حين  وخالتها،  جدتها  حال  من  ال�سديد 
بكل  فاإذا  التقاليد،  عن  ت�ساألهن  وراحت  زفافها 
الجديد،  على  لتطلعها  هاتفها  تفتح  منهن  واحدة 
ملاب�سنا  بع�س  اأن  جدتي  "اأخبرتني  تقول: 
ت�شرد  وراحت  قديمة،  دقة  اأ�سبحت  التقليدية 
لي كيف �ساهدت ت�ساميم ع�شرية اأنيقة للبلوزة 
لقد  اليوتوب،  عبر  وغيرها  واللبا�س  والمن�سوج 
وال�سيافة  الإطعام  عــادات  حتى  ظني..  خيبت 
ونكتفي  عهدناه  عما  نتخلى  اأن  جدتي  ف�سلت 
عائلية..  اأجواء  ول  فلكلور  دون  القاعة،  في  بحفلة 

هكذا يفعل النا�س لتفادي التعب".

الإنترنت تسيطر على جميع 
الفئات ومحاولة منع ذلك 

يحدث الضرر
زين  لزهر  الجتماع،  علم  في  الأ�ستاذ  ي�سير 
الدين، اإلى اأن اأي محاولة ل�سترجاع الأ�سخا�س 
اأم  الهادفة  �سواء  المحتويات  م�ساهدة  اإدمان  من 
الهادمة، �ستكون له عواقب على نف�سيتهم اأول، 
وعلى علاقتنا بهم اأي�سا :"يجب اأن نعترف بتغير 
ال�سباب  نحذر  كنا  الإنترنت،  ظهور  فعند  العالم، 
والمراهقين من ا�ستخداماتها، ثم اأرعبتنا تاأثيراتها 
على الأطفال، ل يمكننا حاليا اأن نمنع كبار ال�سن 
بها  نعي�س  واأ�سبحنا  بالكامل  غزتنا  لقد  عنها، 
ي�ستخدم  فرد  كل  مع  نتاأقلم  اأن  علينا  ومعها، 
الإنترنت وي�ستوحي حياته من اليوتيوب والمواقع 

الأخرى". 

كانا نحن وسائل الترفيه لدى جداتنا، تشتغل برعايتنا وتقضي معنا وقتا طويلا، تروي لنا حكاياتها 
اللطيفة التي يندرج أغلبها من الخرافة، أو تحضر لنا أطباقا تقليدية ومخبوزات شهية، لكننا حين 

صددنا عنهن صوب التكنولوجيا والإنترنت، يبدو أنهن اخترن الوجهة ذاتها ليلحقن بنا، جداتنا 
اليوم يتفرجن على حسابات اليوتيوب الخاصة بروتين المنزل والطبخ العصري، وعرض المسلسات 

المختلفة والدروس الدينية وقصص الناس، ويطالبن بالهواتف الذكية والألواح والحواسيب 
جداتنا والسماعات..

من مصدر 
للعادات 
والتقاليد 

إلى 
مدمنات 
يوتيوب
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•مجتمع

الــزواج،  عن  ال�سباب  عــزوف  عن  الحديث  بــداأ 
اإحالة  وتم  الآن،  من  �سنوات  ع�شر  نحو  منذ 
الظاهرة الى �سوء الأو�ساع الجتماعية وانت�سار 
فيه  ارتفعت  وقت  في  المــاأوى،  توفر  وعدم  البطالة 
المنازل..  واإيجار  الزفاف  وقاعات  المهور،  اأ�سعار 
في  ومتخ�س�سون  خبراء  يو�سح  اآخر،  جانب  من 
اأخرى  اأن هنالك عوامل  درا�سة �سوؤون المجتمع، 
تكمن  المادية،  الم�سوؤولية  تحمل  من  الخوف  غير 
�سواء  الآخر،  الجن�س  مع  التوافق  عدم  في  غالبا 
من  اأ�سبح  حيث  العي�س،  نمط  اأم  الم�ساعر  في 
المنا�سب.  ال�شريك  على  الح�سول  جدا  ال�سعب 
تم�س  تعد  لم  العنو�سة  م�سكلة  ــاإن  ف ومنه، 
ال�سباب  اإلــى  الأمــر  انتقل  واإنمــا  فقط،  الن�ساء 
الذي بات يرف�س كثيرا من قبل اأهالي الفتيات، اأو 

الفتيات اأنف�سهن.

تغير القيم يخلق الصدود 
وأهالٍ يرفضون أزواجا 

بلا مبادئ
مهما جرنا النفتاح واآمالنا نحو ثقافات مختلفة، 
تحكمه  من  فينا  يزال  ل  م�سلما  مجتمعا  نظل 
وال�شريعة  ال�سليمة،  والأعـــــراف  التقاليد 
ال�سمحة، فقد �سبق وقال ر�سولنا الكريم- عليه 

تر�سون  من  جاءكم  "اإذا  وال�سلام-:  ال�سلاة 
ل  الأ�سا�س  هذا  وعلى  فزوجوه"،  وخلقه  دينه 
اأي�سا،  اأخرى  ورف�ست  كثيرة  زيجات  تمت  غيره، 
بنات:  لثلاث  اأب  �سنة،   57 رابح  ال�سيد  يقول 
بع�سهم  خاطبين،  ع�شرة  من  ــد  اأزي "رددت 
ياأتيني بق�سات �سعر وملاب�س غريبة، مت�سبها 
عاملة  يريدها  وبع�سهم  وبالن�ساء،  بالم�ساهير 
ليت�شرف في راتبها، لأنه ل يفلح في اإيجاد وظيفة، 
�سيام  غير  الدين  من  يعرف  ول  ي�سلي  ل  واآخر 
تجاوز  ورجل  لنا،  �سالحين  غير  كلهم  رم�سان.. 
المنا�سبة،  الفتاة  يجد  ل  باأنه  ويخبرك  الأربعين 

فاأعرف اأن العيب في تفكيره اأو في بيئته".
النف�سية  الأخ�سائية  تتحدث  اآخر،  جانب  من 
والجتماعية، الأ�ستاذة مريم بركان، عن اأ�سباب 
تاأخر الزواج عن ال�سباب: "لنترك الظروف المادية 
جانبا، هناك �سباب مكتف ماديا، كون نف�سه في 
يعي�س  اأو  وظيفة  على  ح�سل  اأو  �سغيرة،  �سن 
من موروثات عائلة غنية، لكنه، ل يجد عرو�سه 
المنا�سبة، لأنه يريدها بج�سم الم�ساهير واأخلاق 
بينما  كاملة،  مكتملة  ويحبها  الموؤمنين،  اأمهات 
جدا  مهم  المبداأ  النقائ�س..  من  العديد  تعتريه 
باقي  على  نرجحه  اأن  وعلينا  ــشرة،  الأ� بناء  في 

التفا�سيل ال�سكلية".

عن  ال�سلبية  الق�س�س  مــن  الكثير  انت�سار 
الزواج، وبروز ظواهر اجتماعية واأخلاقية خطيرة 
العربية  المجتمعات  في  طابوهات  بمثابة  كانت 
والم�سلمة، بات له اأثره في الرتفاع الرهيب لأعداد 
ي�ستقطب  اأ�سبح  الذي  المتزوج،  غير  ال�سباب 
من  نظرته  تختلف  الذي  المجتمع  ا�ستنكار  اإليه 
�سخ�س يف�شر عدم الزواج باأنه رغبة في ا�ستمرار 
عي�س الحرية واإقامة العلاقات خارج الطار، ومن 

ي�سكك في الكفاءة. 
لخطبة  بجاية  مــن  �سنة،   45 �سليم  تــقــدم 
ال�ساب  اأن  رغم  رف�سن،  كلهن  فتيات،  خم�س 
الخا�س،  منـزله  ويملك  ال�سكل  مقبول  موظف 
على  وتقدر  تحترمه  ال�سن  �سغيرة  زوجة  يريد 
طرقت  "كلما  يقول:  بيئته،  في  �شريعا  التاأقلم 
عن  ي�ساألني  بع�سهم  اأهلها،  ال�سك  �ساور  بابا 
رغم  ال�سن،  هذه  اإلى  الــزواج  في  تاأخري  �سبب 
النا�س  اأ�سبح  لقد  �سنة،   20 منذ  اأعمل  اأنني 
عائلتي  في  اأما  الزواج،  عن  المتاأخرين  ي�ستنكرون 
في  ف�سل  ك�سخ�س  ــدو  ــاأب ف ـــيراني،  ج وو�ــســط 
بع�س  نجاحتي،  كــل  ــم  رغ حياته  تاأ�سي�س 
بهم  بلغ  من  وهناك  عني  ان�سحبوا  اأ�سدقائي 
على  وقدرتي  رجولتي  في  الت�سكيك  اإلى  الأمر 

تحمل الم�سوؤولية".

شباب متهمون بالانحراف واللامسؤولية ومتورطون 
في علاقات خارج الإطار

عندما تمس العنوسة  
                 الرجال أيضا

تغيرت 
عادات 

المجتمعات 
عندما 

ارتفعت 
تكاليف 

المعيشة، 
وتبددت 

عديد القيم، 
وتلاشت 

أخلاق الناس 
تدريجيا، 

حتى الزواج 
الذي كان 

يتباهى 
به الشباب 

في السابق 
كدليل على 

قدرتهم 
على تحمل 
المسؤولية 

وتربية 
الأبناء، بات 
آخر هموم 
البعض في 
وقتنا هذا، 

ما جعل 
هؤلاء محط 
استنكار في 

المجتمع.

المجتمع 
يستنكر 
العزاب 
الكبار 
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•ك-فاروق

•ساعات

8 ساعات فاخرة لم تتأخر ولودقيقة

دقات ديور وترف 
فويتون وساعة 

شانيل الخالدة
هناك إبداعات لا تأثير للزمن 

عليها. هي ليست 
ساعات وفقط، بل تحف 

بمهارات خارقة في 
شيء يوضع على المعصم ،  

الساعاتية هي واحدة من تلك الحرف 
التي ، بغض النظر عن العصر ، تستمر في 

إلهام الملايين . من بيوت الفخامة وصناعة 
الساعات ، الشروق العربي تمتعكم ب8 ساعات 
مترفة تربعت على عرش الدقات في السنوات 

الاخيرة. التقليد مميت لكن النظر ممسوح.

ديور...
عقارب 

البذخ
تم تصميم 

هذه الساعة 
الأنثوية

على شكل 
"شريط 

 معدني على 
المعصم"، 

هي نسخة 
مصغرة 

من 
موديل 

دي 
المعروف 
من ديور. 

تحفة خالدة 
من الاناقة 

الباريسية 
بصناعة 

سويسرية.

قفل 
الزمن
ساعة 

كيلي من 
هيرمس  

تعد رمزًا 
للدار منذ 

عام 1975. 
وهي 

تذكرنا 
بالطبع 

بالحقيبة 
الشهيرة 

والمرغوبة 
، لكنها 
قبل كل 

شيء ساعة 
أصلية ، 

شكلها 
المستوحى 

من القفل 
يجعلها 

تحبس  في 
داخلها كل 

الجمال.

ودقت الساعة تمام الاتقان
هذه الساعة التي تم تخيلها في 

الستينيات من "تاغ كاريرا "تعيد 
ابتكار نفسها باستمرار. في هذه 
النسخة المصنوعة من عرق اللؤلؤ 

الأبيض ، تصبح الإكسسوار الذي 
يمكن مطابقته مع كل شيء ، 

في كل مكان وطوال الوقت.

مونوغرام  لويس فويتون
هذه الساعة الأيقونية من دار 

لويس فويتون لا تزال يافعة فهي 
لا تزال تباع ورائجة بعد عشرين 

سنة.كلاسيكية ذات بساطة رائعة 
تعززها حروف الدار العريقة "أل" 

و"في". 
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ساعة الرجل الحقيقي
ساعة هوبلو هي 

اختيارنا لأجمل 
الساعات الرجالية لحد 

الآن تجمع بين جمالية 
التصميم والتفوق 
التكنولوجي في 

الساعاتية.
علبتها من 
التيتانيوم 

مصقولة  
بالساتان ، 

ميناء أسود 
مصقول 
بنقشة 

الشمس 
، بحزام 

مطاطي 
أسود 

مبطن .

على ساعة 
كوكو

هذه هي 
الساعة 

الأولى التي 
صممتها 

شانيل،ساعة 
خالدة 

تلخص كل 
المراجع 

الايقونية، 
من السوار 

الذي يذكرنا 
بسلاسل 
الحقيبة 

الكلاسيكية 
إلى شكل 

الميناء الذي يذكرنا 
بعطر كوكو رقم 

خمسة.ـ 

ساعة
لا تقهر

ساعة مميزة 
من دار أوميغا 

كلاسيكية لكن 
لم يتمكن أحد 

من تقليدها 
يمنحها حزامها 

الجلدي الأزرق 
بعدًا خالدًا، 

أما قرصها 
فبلون الفضة 

وميناها بحر من 
التايتانيوم. 

لونجين...
أول عشق

لونجين لا غراندي  
ساعة كلاسيكية 

أحادية اللون - 
ميناء أسود مطلي 

بالورنيش اللامع 
، علبة 29 مم 

مرصعة بالألماس 
لا تشوبه شائبة 

وحزام جلدي..
لا تنقصك سوى 

الحياة
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•حاورها : طارق معوش•  ت�صوير : داوود الشامي 

•استضافة

أخبار من هنا وهناك تؤكد اعتزال 
نبال الجزائري الفن..

- فكـرة العتـزال غـير مطروحـة بالن�سبـة 
اإلي، بـل على العك�س من ذلـك، اأنا ب�سدد 
قريبـاً،  هـام  درامـي  لعمـل  التح�سـير 
بالإ�سافـة اإلـى انتظـار الفر�سـة المنا�سبـة 

وطنـي  اإلـى  للعـودة  تمثيليـاً  واللائقـة 
�سوريا، لأني حاليا مقيمة باإيطاليا.

من السبب برأيك وراء انتشار 
هذه الشائعة؟

اأ�سـف  النجـاح،  اأعـداء  واأولهـم  الكثـير   -  

غـير  الفنيـة  ال�سفحـات  ذلـك،  اإلـى 
الـ"�سو�سيـال  عـبر  والمهنيـة  الحترافيـة 
ميديـا"، لأ�ستغـل الفر�سـة واأ�سـدد علـى 
دور ال�سحافـة في محاربـة هـذا النـوع مـن 

المهنة". على  "العتداء 

نلاحظ أن جيلكم وجيل الشباب من 
الممثلين في سوريا متناغمون جدا.. 

فما سر هذا التناغم؟
 - هنـاك براأيـي احـترام بـين الجيلـين ول 
الجيـل  ا�سـم  عليهـم  نطلـق  ل  عـداوات، 
ول�سنـا  اعتباطيـة  �سفـة  اأي  اأو  الجديـد 

الجيل القديم من وجهة نظرهم. 
هـم متاأثـرون بنـا لأننـا نحن مـن اأ�س�س 
يكـن  لم  جيلنـا  وقبـل  قبلنـا  الفـن،  هـذا 
لهـذا الفـن وجـود اإطلاقـا في �سوريـا، نحن 
اأ�س�سنا بطريقة جدية لذلك هناك احترام 

من قبل جيل اليوم لهذا التاأ�سي�س.
وهـو  درامـي  اأعمـال  اأول  في  �ساركـت 
م�سل�سـل ”تل الرماد”، وكانـت الم�ساركة 
علـى  لقدمـي  تثبيـت  بمثابـة  لي  الأولـى 
ال�ساحـة الفنيـة وحافز كبير ودفعـة للاأمام 
لزيـادة الثقـة والتقـدم للمزيـد مـن النجاح 
والتفـوق، ووقتهـا وجدنـا من هـم �سبقونا 
بالتمثيـل ولم نتجـراأ بكلمـة نحـن جيـل 

اليوم وكلامي وا�سح. 

بصراحة مَن يلفتك من الجيل 
الحالي من الممثلات؟

ولهـذا  جـداً..  قليلـة  الأ�سمـاء  للاأ�سـف،   -
اأمتنع عن الإجابة.

 بعد كل هذا الغياب.. ألا تجدين 
منافسة لكِ؟

- ل، ولي�ـس الأمـر غـروراً، ولكـن لأننـي ل 
اأفكـر بهـذه الطريقـة. اأنـا اأناف�ـس نف�سـي 
لم  كثـيرة  اأ�سيـاء  وعنـدي  واإمكانياتـي 
الكتّـاب  يـراني  اأن  اأريـد  ول  بعـد،  بهـا  اأقُـم 
اأن  بـل  فقـط،  القويـة  المـراأة  والمخرجـون 
يلتفتـوا اإلـى جوانب كثـيرة في موهبتي لم 
تُكت�سـف بعد مثـل الكوميديـا والأك�سن 

وغيرها...

ضيفتنا 
فنانة تملك 
مقداراً كبيراً 

من قوة 
الشخصية 

والثقة 
بالنفس، 

فهي تعرف 
ما تريد بدقة 

وتسعى 
لتحقيق 

طموحاتها 
بدأب عن 

إيمان بفنها 
وبما تقدم 
من أعمال.

دخلت مجال 
الفن عن 

حب فنوّعت 
خياراتها 

وانطلقت 
تعبّر عن 

ذاتها عبر 
أدوار مختلفة 

رافضة 
التقوقع 

ضمن نمط 
معين من 

الشخصيات 
نذكر منها 

دورها 
بمسلسل 

يوميات 
جميل وهناء 

ومسلسل 
عيلة 8 

نجوم - نساء 
صغيرات - 

جواد الليل - 
البيوت أسرار 
- كوابيس 

- أشواك 
ناعمة 

ومسلسل 
صبايا 

والعديد 
من الأعمال 

الدرامية 
الأخرىهي 

نجمة الدراما 
السورية نبال 

الجزائري، 
في لقاء 

خاص لمجلة 
الشروق 

العربي

نجمة الدراما السورية نبال الجزائري لمجلة الشروق العربي:

من فشلي تعلمت ألا أستكين 
وكما للحصان صحوة له كبوة 
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أتمنى من كل الفنانين أن 
يعودوا إلى سورية.. موالين 

ومعارضين
في حوار سابق صرحت نبال بأن سبب 

ثباتها فنيا هو نجاحها وفشلها معا... 
كيف تفسرين ذلك؟

- من ف�سلي تعلمت األ اأ�ستكين وكما للح�سان 
عملت  عقد  من  اأكــثر  وخــلال  كبوة،  له  �سحوة 
وتعبت ول اأقول كغيري من الفنانين اإني �سحيت 
واأ�ستفي�س بت�سخيم الأمر، فالفنان ل ي�سحي، 
واأما  و�سهرته،  نف�سه  اأجل  من  ت�سحيته  لأن 
الذي ي�سحي من اأجل اإ�سعاد الآخرين، الجندي 
والأم، هما من ي�سحيان، ولكني من نوع ل اأحب 
اأن اأرى �سخ�سا اأف�سل مني، لذلك اأبذل ق�سارى 
ف�سهرت  الفنية،  اأدواتــي  من  لأتمكن  جهدي 
النحو  واأتعلم  العالمي،  الم�شرح  واأنا اأقراأ  الليالي، 
وال�شرف والعربية الف�سحى، وبحثت دائما عن 

تحريك تاء التاأنيث ال�ساكنة، واأنا اأع�سق عملي، 
واأحترمه بالطلاع الم�ستمر، ومواكبة كل جديد.. 

وهذا ل�سمان ال�ستمرارية. 

وكيف صقلت السنون خبرتك في مجال 
التمثيل؟

في  دورات  هي  اإليها  خ�سعت  التي  الـــدورات   -
التمثيل ال�سينمائي. في ال�سينما، الممثل هو مارد 
اأن  النفعالت  على  لذا  الجمهور،  اإلى  بالن�سبة 
تكون مدرو�سة وحقيقية وغير مبالغ فيها. الخبرة 
ق�س�س  من  هي  اأكــثر  كممثلة  اكت�سبها  التي 
وهناك،  هنا  من  واألتقطها  اأ�سادفها  التي  الحياة 
موقف  اأو  ــدّد  مح دور  في  فعلها  ردود  واأ�ستعيد 
درامي معيّن من الواقع وتحوّلته، اأركّب اأدواري، 
ومن النفعالت الحقيقية التي ر�سدتها. الن�سج 

والخبرة يجعلني اأختار من مخزوني ال�سخ�سي، 
لكلّ  المكمّلة  والتفا�سيل  المنا�سب  الفعل  ردّ 

�سخ�سية. 

ما أهمّ ما تعلّمته عن التمثيل؟
- تعلّمت األّ اأُعجب بنف�سي عندما اأ�ساهد الدور 
الذي قدّمته على ال�سا�سة، بل تراني اأبحث عن 
اإليها في التمثيل  اأعود  اأ�سحّحها ول  اأخطائي كي 

كما في كلّ مهنة اأخرى.

كيف تقيّمين دراما بلادك؟
تتعافَ  لم  ف�سورية  الآن،  تقييمها  يمكنني  ل   -
الأزمة،  قلب  وفي  الحرب،  اأجواء  في  تزال  ول  بعد، 
حد  اإلى  تحافظ  اأن  ا�ستطاعت  اأنها  المهم  لكن 
الكونية،  ــرب  الح ــذه  ه ــم  رغ وجــودهــا  على  مــا 
�سورية  ــارج  خ الفنانين  بع�س  هجرة  وطبعاً 
عربية  درامية  م�سل�سلات  في  نجومها  وظهور 
م�ستركة اأثّرا �سلباً في وجودها وفي كيانها. الفن لم 
التكاتف  عدم  ب�سبب  اأهله  يحمي  اأن  ي�ستطع 
من  واأتمنى  فنية.  وجهات  واأفــراد  كموؤ�س�سات 
موالين  �سورية،  اإلــى  يعودوا  اأن  الفنانين  كل 
ومعار�سين، واأظنّ اأن جميع الفنانين ال�سوريين 

يحبّون بلدهم كلl على طريقته.

أعترف بأنني لستُ شقراء
 ولا أملك عينين زرقاوين..  
ومع هذا فأنا أعتبر نفسي 

ملكة جمال
يقال إن كل فنان لا بد وأن يمر بمنعطف 

حاسم في حياته الفنية بفضل عمل ما، 
فما هو العمل الذي تعتقدين أنه حقق لك 

نقلة نوعية في مسيرتك؟
نقلة،  اعتبره  وهناء  جميل  يوميات  م�سل�سل   -
خا�سة وهذا العمل جاء بعد نجاحي في م�سل�سل 
ال�سعب  من  كثيرة  اأعمال  وهناك  نجوم   7 عيلة 
اإح�ساوؤها اأو تحديد ا�سم مخرج واحد، اإذ اإن لكل 

مخرج ب�سمته في مرحلة من المراحل.

إجابتك تعود بي إلى مسلسل «كوابيس 
منتصف الليل » الذي قدمك بشخصية 

الفتاة غير الجميلة.. اليوم كيف تنظرين 
إلى هذا العمل؟

عمري،  فر�سة  العمل  هذا  في  م�ساركتي  اأعتبر 
في  ورغبة  ــان  واإيم عفوية  بكل  ا�ستغلتُ  ففيه 
اغتنام الفر�سة التي اأتتني على طبق من ذهب، 
البداية  اإما  �سيكون  فيه  عملي  باأن  اأجزم  وكنتُ 
اأحبه،  الذي  الفن  عالم  في  للانطلاق  الحقيقية 
وما  ــوراء،  ال اإلى  العودة  فقط  ولي�س  التوقف  اأو 
اأنني  ال�سعب  الختبار  هذا  اجتياز  في  �ساعدني 
مني  الكثير  ال�سيء  فيه  لأن  كثيراً  الدور  اأحببتُ 

كنبال على م�ستوى الظلم الذي عانيتُ منه.

تحريك تاء التاأنيث ال�ساكنة، واأنا اأع�سق عملي، 

فكرة 
الاعتزال 

غير 
مطروحة 
بالنسبة 

لي



وهل هذا ما جعلك تصرحين في أحد 
لِمتُ كثيراً»؟ وما هو الظلم  حواراتك: «ظُ

الذي وقع عليك من الوسط الفني؟
تعامل  حين  بداياتي  في  وخا�سة  كثيراً،  ظُلِمتُ   -
باأنني  اأعترف  واأنا  ل�سكلي،  وفقاً  البع�س  معي 
اأو  ــن  ــاوي زرق عينين  اأمــلــك  ول  �سقراء  ل�ستُ 
ملكة  نف�سي  اأعتبر  فاأنا  هذا  ومع  خ�شراوين، 
ل�ستُ  واأنا  ن�سبي،  �سيء  الجمال  لأن  جمال، 
الفنانة  كانت  اإن  جداً  وعظيم  الجميلات،  �سد 
توزيع  فاإن  الأ�سف  مع  ولكن  وموهوبة،  جميلة 
الأدوار -اأحياناً- يخ�سع لمقايي�س معينة ل علاقة 

للموهبة بها.

أعاني من نوعية الأدوار التي 
تُعرض عليّ.. الحياة لا تتوقف 

عند سنّ محدّدة.. وكفى 
ظلماً للمرأة

مؤخرا أطلقت صرخة عتب في وجه 
المجتمع والمنتجين الذين يحصرون المرأة 

التي تجاوزت سن الخمسين بدورَي 
الأم والجَدّة، ما هي دوافعك في هذا 

التوقيت؟
التي  الأدوار  نوعية  من  ــاني  اأع ــا  واأن فــترة  منذ   -
فهذا  الم�سمون،  في  تت�سابه  التي  عليّ،  تُعر�س 
جعلني اأ�سعر بالختناق، وكنت اأت�ساءل في قرارة 
�سنّ  بلوغها  بعد  ــراأة  الم ي�سنّفون  لماذا  نف�سي: 
من  تُــرى،  الياأ�س"؟  "�سنّ  خانة  في  الخم�سين 
اأقرّ هذه الت�سمية؟! اأتمنى اأن تواجَه هذه الجملة 
�سنّ  عند  تتوقف  ل  الحياة  لأن  بالعترا�س، 

محدّدة، وكفى ظلماً للمراأة.

ما هو عتبك على الدراما العربية بشأن 
المرأة؟

نجد  والعربية،  التركية  الدراما  بين  قارنّا  اإذا   -
ــبرزون  ويُ الأم  دور  على  ي�سيئون  تركيا  في  اأن 
دورها  ويكون  الدرامية،  الأعمال  في  �سخ�سيتها 

محورياً وموؤثّراً في الأحداث، ولي�س هام�سياً كما 
يح�سل في الدراما ال�سورية والعربية في الإجمال.

على الأرجح أنتِ من الممثلات السوريات 
القليلات اللواتي لم يخضن "الدراما 

المشتركة" بمعناها السائد كقالب 
تسويقي لا بمعناها الفني... ما السبب، 

وما رأيك بهذه الفئة؟
الم�ستركة"  "الدراما  خ�ستُ  اأنا  الــراأي،  اأوافقك   -

الخو�س  اأتلافى  كي  ولكن  مراراً.  الفني  بالمعنى 
معايير  فاإن  حالياً،  الثابت  غير  الم�سطلح  هذا  في 
عمل  �سواء  تتغير،  ل  ــدة  واح عمل  لأي  قبولي 
م�سترك اأم ل. في الحالتين، يجب اأولً اأن ي�ستوفي 
اإ�سافة  جوانبه،  كل  من  الفني  ال�شرط  الن�س 
اإلى توقّع النجاح المبدئي، مع توافر المخرج القدير 
براأيي  يتعلق  ما  في  اأما  اللائقة.  الإنتاج  و�شركة 
بـ"الدراما الم�ستركة" بمعناها الت�سويقي، فاأظنّ 
ا�ستمرارها  بدليل  العري�س،  جمهورها  لها  اأن 

وانت�سارها واإقبال ال�شركات على اإنتاجها.

البعض يصفك بصاحبة الإطلالات الأجرأ 
بين الممثلات السوريات... ما تعليقك؟

- ل اأحبّذ كثيراً �سيغة الإطلاق في الو�سف. نعم، 
الأهــم  ولكن  جريئة،  كانت  اإطــلالتــي  بع�س 
ل  الجراأة،  على  اأعوّل  اأكن  لم  قدّمتها  حين  اأنني 
عن  البحث  �سدد  في  كنت  بل  نتيجةً،  ول  �سبباً 
المختلف وغير ال�سائد، اإ�سافة اإلى تقديم �سورة 
فمثلًا،  اأدواري.  في  بها  اأظهر  التي  تلك  عن  بعيدة 
تغيير  دون  من  ب�سخ�سية  اأطللتُ  المو�سم  هذا 
لجل�سة  فخ�سعتُ  الخارجي،  ال�سكل  في  كبير 
من  بــد  ل  وهنا  المعاك�س.  التجـــاه  في  ت�سوير 
وهم  الت�سوير،  جل�سة  في  �شركائي  اإلى  التنويه 
م�سمّم الأزياء، والم�سوّر، وخبراء ال�سعر والمكياج، 

والذين ي�ساركونني القرار.

 ما هي اتجاهاتك في الموضة، وكيف 
تعتمدين خياراتك؟

اإذا  الرائج  اأواكــب  ول  ح�شراً،  بي  يليق  ما  اأتّبع   -
الألب�سة  اأختار  المجمل،  وفي  يلائمني.  يكن  لم 
الب�سيطة والمريحة في الحياة اليومية، ول م�سكلة 
كما  الريا�سية،  بالملاب�س  اأخــرج  اأن  في  ــدي  ل
بين  اأدمج  واأحياناً  الجينز،  �شراويل  كثيراً  اأحب 
الـ"كاجوال" والـ"فورمال"... واأعتمد في المنا�سبات 

على م�سمّمي الأزياء الذين اأثق بهم.
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•فاروق كداش

•ديكور

أفكار ونصائح للتطبيق

 حمام قصباوي.. 
زليج وساريج 
وعين السبع

بعد سنوات من التأثير والتقليد الأوروبي في الديكور، عاد الكثير من الجزائريين إلى جذورهم، وصاروا يستلهمون هندسة 
بيوتهم وديكورها من الستايل الجزائري البحت، القصباوي الموريسكي، البديع بتفاصيله الأخاذة. 

من البهو إلى الصالون، والأسقف بالجبس المنقوش، إلى الحمام الذي صار أسلوبا حياة، خاصة لمحبي الحمام الحقيقي، 
بساريج الماء وطاسة الحمام. الفكرة سهلة وبسيطة لإنجاح هذا الديكور، فالأساس هو استعمال الزليج أو ما يشبهه.. 

فهناك الكثير من سيراميك الجدران، صورة طبق الأصل لبيوت القصبة وقصورها. المهم، أن تشكل حائطا واحدا في 
الحمام من الزليج، برسومات القرنفلة والنجمة الثمانية، وبألوان جريئة.. أما باقي الجدران، فتعبد بسيراميك أحادي اللون، 
كي تظهر جمالية جدار الدوش، إن كان الحمام بالستايل الإيطالي أو فوق حوض الاستحمام. الساريج، أو حوض الماء 

الساخن، بعينه النحاسية على شكل رأس طاووس أو رأس أسد، يعيدنا إلى زمن الحمامات التركية الشهيرة في الجزائر، 
كحمام العروس وبوشلاغم والداي.المرآة قطعة لا بد من أن تكون قصباوية من الخشب بستايل موريسكي، مع 

منمنمات تذكرنا بأعمال الحرفي الجزائري، محمد بوعكاز. أثاث الحمام، يمكن أن يكون موريسكيا أو حديثا بسيطا، بلون 
واحد، ليبرز جمال القطع الأخرى. لتقليد الحمام القصباوي، يمكن إضافة بعض الإكسسوارات القديمة، كالطاسة النحاسية 

وحلة الصابون أيضا، إما بالسيراميك أو النحاس، وغيرها من الإكسسوارات التقليدية.. ولا تنسوا: قد يضفي بساط الحمام 
تلك اللمسة القديمة التي تريدون.. اختاروه برسومات الزليج القصباوي... وصح حمامكم.
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•نسيبة انتصار علال

•مطبخ

حساء البسباس
المقادير: 

=02 حبات بسباس
=01 بطاطا مقطعة 

=01 حبة بصل
=250 غ صدر دجاج

=ملعقتان كبيرتان زيت 
=01 ونصف كوب ماء مرق دجاج

=ملعقة كبيرة قشدة
=ملح /فلفل أسود/ زنجبيل

=خبز اللب
=أعشاب عطرية

=05 ملاعق كبيرة زيت زيتون
=فص ثوم 

طريقة التح�ضير:
في قدر نقلي الدجاج ثم نضيف البصل والبسباس والتوابل، نقلي المقادير جيدا ثم 

نضيف حوالي كوب 
و نصف ماء مرق الدجاج، ثم نضيف البطاطا المقطعة ونتركها تطهى، ثم نرحي 

كل المقادير ونضيف ملعقة القشدة ونترك الحساء ليطهى.
من جهة أخرى ندهن خبز اللب المقطع حسب الرغبة بزيت الزيتون الممزوجة 

بالأعشاب وفص الثوم المهروس ثم نحمره في الفرن.
وفي الأخير نقدم الحساء بخبز اللب المحمر.

ملاحظة :
يمكن تقديم خبز اللب 
بالأعشاب مع أي نوع 

من الحساء
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سمك السلمون بالهليون الأخضر
المقادير:

=قطعة سلمون 250 غ
=200 غ هليون أخضر 
=شريحتان من الليمون

=ملعقتان كبيرتان زيت زيتون
=15 غ زبدة

=ملعقة صغيرة بقدونس
=فص ثوم مهروس

=ملح/فلفل أسود/كمون
=توابل خاصة بالسمك

=ورق ألمنيوم

طريقة التح�ضير:
نأخذ صينية فرن نضع فوقها ورق الألمنيوم 

الذي سنطهي فيه السلمون، نضع ملعقة 
زيت الزيتون وقليل من الزبدة، ثم نضع 

قطعة السلمون ونتبلها فبالملح والفلفل 
الأسود والكمون والتوابل الخاصة بالسمك، 

ثم نضيف الزبدة المتبقية والبقدونس ثم 
شريحتان من الليمون ونغلق ورق الألمنيوم 

وندخل الصينية للفرن مدة 15 دقيقة.
في ذلك الوقت نقلي الهليون في ملعقة 

زيت الزيتون ونضيف له الملح والفلفل الأسود، 
وبعدما يتقلى نضعه في صحن التقديم ثم 

نضع فوقه سمك السلمون بعد اخراجه من 
الفرن )انظري الصورة(.
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كبد الديك الرومي مع التين المجفف والجوز
المقادير:

=400 غ كبد ديك رومي
=100 غ تين مجفف

=ملعقة كبيرة بصل مفروم
=ملعقتان كبيرتان خردل
=ملعقة كبيرة خل عنب

=ملعقتان كبيرتان دبس الرمان
=05 ملاعق كبيرة زيت

=50 غ جوز
=ملح/فلفل أسود

=ملعقتان صغيرتان زنجبيل
=حبات بطاطا صغيرة الحجم مغلية

طريقة التح�ضير:
في وعاء نضع 04 ملاعق كبيرة زيت، نضيف البصل 

والخردل ودبس الرمان والملح والفلفل الأسود والزنجبيل 
ونخلط الكبد مع المقادير جيدا ونتركه يتتبل مدة 

ساعتين.
في ذلك الوقت نقوم بقلي البطاطا المغلية المرشوشة 

بقليل من الملح والفلفل الأسود.
في مقلاة ساخنة نضع ملعقة زيت ونقلي الكبد حتى 

ينضج، ننزع الكبد ثم نضيف نصف كوب ماء مرق 
دجاج ونضيف التين المقطع الذي قمنا بتفويره مسبقا 

ونضيف الجوز المدشش ونترك المقادير 
على نار هادئة حتى نتحصل على 

صلصة التين بالجوز.
يقدم الكبد مع البطاطا 
وصلصة التين والجوز.
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•حاورها : طارق معوش•  ت�صوير : داوود الشامي 

•لقاء

عندما يُذكر اسم رشا 
شربتجي، تُذكر معه 

أعمالٌ لها مكانتها الفنّيّة 
المرموقة: "الولادة من 

الخاصرة" و"زمن العار" 
و"تخت شرقي" و"غزلان 

في غابة الذئاب"... هل 
توجهت في الفترة الأخيرة 

إلى أعمالٍ من الوزن 
الأخف؟

وم�سل�سـل  القبـة  حـارة   -
المرموقة  الأعمال  "بروفـا" من 

اأي�ساً!

ولكن لا نستطيع أن 
نقارنها بعمق مع "زمن 

العار" مثلًا!
بـ"زمـن  "بروفـا"  نقـارن  ل   -
العـار"، بل نقارنه بما ي�سبهه. 
ل يمكنك تاأطير المخرج، ولكلّ 
عمـلٍ زمانـه وم�ـشرح اأحداثه، 
اأي اإطـاره الخا�ـسّ، هل يحقق 
الخا�ـشرة"  مـن  "الـولدة 
النجـاح عينه لـو عر�سناه الآن 
مثـلًا؟ اأمّا م�سل�سـل "�سوق", 
فهنـاك مـن قالـوا لي �سخ�سيّاً 
اإنهـم لم يتمكّنوا مـن متابعته 
"النقلـة"  اأمـا  النهايـة..  حتـى 
التي تتحدّث عنها، فيمكنني 
باأعمـالي  اأهـرب  باأننـي  القـول 
مـن الحـرب الـى الحـب المـلاذ 
الحـروب  اآلم  مـن  الوحيـد 
المُ�ساهـد  وكفـى  وماآ�سيهـا، 
م�سـكلات  مـن  يعانيـه  مـا 
واجتماعيـة  �سيا�سيـة 

واقت�سادية.

أي نوع من الأعمال 
تفضّلين؟

بطبعـي،  م�ساك�سـة  اأنـا   -
ل الأعمـال التي تفر�س  واأف�سّ

اإ�سكالية وتثير الجدل. 

وربما هذا من الأسباب 
التي جعلت رشا تنسحب 
من الجزء الثاني لمسلسل 

"كسر عظم"؟
م�سل�سـل  مـن  ان�سحابـي   -
ك�شر عظـم كان لعدة اأ�سباب 
�سبـق وذكرتهـا عـبر الإعـلام، 

ل  العمـل  وجـدت  اأني  اأهمهـا 
يحمل اأحداثا جديدة.

لست من 
المخرجين 
التجاريين 

المتسرّعين في 
أعمالهم ومربى 

العز جديدي 
برمضان 

وماذا عن جديد رشا 
شربتجي برمضان؟

- اإن �سـاء الله.. فيـه م�سل�سل 
احنـا  وحاليـا  �ساميـة  بيئـة 
بعنـوان  فيـه  البدايـة  ب�سـدد 
من  ن�س  عن   - العز  – مربي 
تاأليـف علي معين �سالح ومن 
اإنتـاج قنـاة ام بي �سـي، ومعي 
الدرامـا  نجـوم  مـن  العديـد 
ال�سورية ب�سكل مبدئي، ولم 
يتم بعـد توقيع العقود ب�سكل 
ر�سمـي، ومن اأبرزهـم الفنان 
عرفـة،  اأمـل  النـوري،  عبا�ـس 
نادين تح�سين بيك، ابراهيم 

�سيخ وخالد �سكر..

تركّز عملك في السنوات 
الأخيرة ضمن الإنتاجات 

المشتركة، ما هي 
شروطك للعمل في هذا 

النوع من الإنتاج الذي 
يحمل في كثير من الأحيان 

استهتاراً درامياً لصالح 
تعدد الجنسيات؟

- بالن�سبة اإلّي، رف�ستُ الأعمال 
المنطـق  علـى  المرتكـزة  غـير 
لأنّ  الجن�سيـات،  في  الدرامـي 
هـذا يعك�ـس انعـدام �سدقيـة 
اأراعـي  اأن  حاولـت  العمـل.. 
"�سمـرا" اأم  المنطـق، �سـواء في 
"علاقات خا�سة",  "ما فيي" اأم 
وجـود  اأخ�سعـت  حيـث 
�سخ�سيّات هـذه الأعمال اإلى 
محيـطٍ  في  وجودهـا  منطقيـة 
التـي  بـيروت  كمدينـة  واحـد 
تحت�سـن جن�سيـات عـدّة وفي 
المنطقيـة  مراعـاة  اأن  راأيـي، 
اأولويـة ولي�سـت كماليـة. واأود 
اأن اأ�سـير هنا، اإلى اأن الجمهور 
الدرامـا  ـل  يف�سّ عامـة  ب�سفـة 

الم�ستركة من بلاد ال�سام.

المخرجة الفنانة السورية 

لمجلة الشروق العربي 

أنا مشاكسة 
بطبعي.. 

وأفضّل الأعمال 
التي تفرض 

إشكالية
وتثير
الجدل

إلى جانب كونها 
الأنثى الوحيدة 
التي سطع نجمها 
في عالم الإخراج 
على الساحتين 
السورية واللبنانية، 
ودوران كاميرتها 
في مصر ودول 
الخليج العربي، 
تقبض المخرجة 
الفنانة السورية رشا 
شربتجي بجرأة 
على الجمر 
متمسّكةً 
بأرشيفها 
الزاخر بالأعمال 
الإشكالية، 
وتعالج 
مسلسلاتها 
قضايا اجتماعية 
وإنسانية 
بأسلوبها 
المشاكس 
الذي يطغى 
على العمل 
منذ بدايته 
حتى 
المشهد 
الأخير... 
فماذا 
تكشف لنا 
رشا شربتجي 
في هذا 
الحوار لمجلة 
الشروق 

العربي؟
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البعض يقول إن رشا شربتجي تستغرق 
وقتاً طويلًا في الإخراج وتأخذ لقطات أكثر 

من المعتاد، فما قولك؟
اإنجاز  لي  تتيح  الإخراج،  في  ة  خا�سّ منهجية  لدي   -
م�سهد  كل  اأ�سوّر  ل  محــدّد.  وقت  في  جيّد  عمل 
من زوايا عدة، بل اأولّف الم�سهد في راأ�سي، اأقطّعه، 
معاً،  الممثل  واإيقاع  الم�سهد  اإيقاع  لأخدم  اأ�سوّره  ثمّ 
ذاته  المكان  في  معنا  يعي�س  باأنه  الم�ساهد  ولأُ�سعر 
ثلاثين  من  موؤلف  لم�سل�سل  ت�سوير  يومَ   75
حلقة، لي�س بالعمل البطيء اأبداً، خ�سو�ساً اأنني 
دون  من  الم�ساهد  بيت  اإلــى  تدخل  اأعمالً  اأقــدم 
المخرجين  من  ول�ست  ت�ستغلّه،  اأو  تخدعه  اأن 
اأن  يُريد  ومَن  اأعمالهم،  في  المت�شّرعين  التجاريين 

يقدم عملًا يحترم المتلقّي فلياأتِ اإلّي، واإلّ فلا.

أخشى انقراض أمثال منى 
واصف.. وتكاثر "المتجمّلات".
تعرضت لأذى معنوي كبير 
وتنمر عبر وسائل التواصل 

الاجتماعي
 هناك بعض المخرجين البارزين نراهم 
يغيبون سنوات، ثم يعودون فلا نلمس 

تطوراً في عملهم، ما رأيك؟
تقع  وظيفة،  اإلــى  المخرج  عمل  يتحول  عندما   -
ال�سباب  من  مخــرج  لأي  ن�سيحتي  الم�سكلة. 
ال�ستمتاع  روح  يفقد  األّ  المخ�شرمين،  اأو  الجدد 
التحدّي  وحــبّ  ال�سغف  يفقد  فعندها  بعمله، 

والتطور وينتفي الإبداع.

يبدي الكثير من الناس امتعاضهم من 
المبالغة في لجوء عدد من الممثلات إلى 

عمليات التجميل والماكياج الصارخ، ما يؤثر 
في صدق الأداء والتعبير، رشا شربتجي 

كمخرجة.. مع أو ضد؟
- عندما تبنّيت فاليري اأبو �سقرا في الجزء الأول من 
لها  قلت  التجميل.  بتجنّب  ن�سحتُها  فيي"،  "ما 
"انظري اإلى جمال منى وا�سف وجمال تجاعيدها 

وتعابيرها الطبيعية"، فلتكن منى وا�سف قدوتنا، 
وتكاثر  اأمثالها،  انقرا�س  اأخ�سى  اأنني  علما 

�سد. اأنا  "المتجمّلات"... 

تواجدك قليل عبر وسائل التواصل، على 
عكس معظم النجوم، لماذا؟

وجوه  وله  حدين،  ذو  �سلاح  التوا�سل  و�سائل   -
بالذكاء،  علاقة  له  الأمر  وهذا   ،zو}محرقة جيدة 
عندما  �سده،  اإلى  انقلب  حده  عن  زاد  �سيء  وكل 
النجوم  نلتقي  عندما  ننده�س  كنا  �سغاراً  كنا 
حيث  اليوم؛  يح�سل  ما  عك�س  على  ال�سارع،  في 
مواقــــع  عبر  بكثــــرة  متاحيـــــن  النجوم  �سار 
ي�سيء  وبع�سهم  الجــتــمــاعــي،  التــوا�سل 
�سحيح،  ب�سكل  يح�سبها  ول  والتعبير  الت�شرف 

فيخ�شر الجمهور. 
ذكــاء  يتطلب  التوا�سل  و�سائل  مــع  التعامل 
في  الفنان  ثقل  يكون  الأحيان  بع�س  وفي  وحكمة، 
التوا�سل.  و�سائل  عبر  تواجده  من  واأهم  �سمته 
اأنا ل اأطلب اأن يمنع اأحد من الكلام، لكن في ظرفنا 
مجتمعاتنا،  في  الموجودة  التنمر  ــالت  وح الحــالي 
الذين  الأ�سخا�س  لبع�س  الموؤذية  التعليقات  فاإن 
التوا�سل  مواقع  عبر  وهمية  اأ�سماء  وراء  يختفون 
الجتماعي، يمكن اأن تعر�س ال�سخ�س العفوي 
للاأذى واأن تك�شره، فلماذا يعر�س نف�سه للاأذى؟ 
اأنا من الأ�سخا�س الذين يحزنون من التعليقات 

الم�سيئة.

وهل تعرضت للأذى؟
تعر�ست  الم�ستركة،  الأعــمــال  ب�سبب  نعم..   -
األ  اأنا كمخرجة، اأتمنى  لأذى معنوي كبير وتنمر. 
الدراما  في  اأعمل  واأن  بلدي  خارج  اأعمل  واأل  اأتغرّب 
اأحبها  ولأني  عليّ،  كبير  ف�سلها  لأن  ال�سورية 
اأكون في بيتي واإلى  اأ�سور في بلدي  ولأنني عندما 
باأنني  يتهمني  من  هناك  ولكن  عائلتي،  جانب 
لحقت الم�سترك، من اأجل المال، ومن قال اإن اأجري 
اأو  اللبنانية  الدراما  في  منه  اأقل  ال�سورية  الدراما  في 

الم�ستركة. 

لي  ير�سل  والمنتج  مخرجة،  بل  منتجة؛  ل�ست  اأنا 
ن�ساً اأو ي�ساألني ما اإذا كانت لدي ن�سو�س جيدة، 
ونختار من بينها ونعمل. لكن الن�سو�س الجيدة 
لي�ست متوفرة دائماً، وعدم عملي يعني جلو�سي 
اأنا  لله  الحمد  ــي..  رزق مــورد  وخ�سارة  البيت،  في 
مكتفية، لكن بقائي في البيت لفترة طويلة، يمكن 
اأن يك�شرني مادياً.. الإخراج مهنتي ول يوجد لدي 
الدراما  في  اأجــري  اأن  يعتقد  من  ثمة  غــيره..  عمل 
الم�ستركة اأعلى، لكنه واحد داخل �سوريا وخارجها، 
والتعليقات الإيجابية عبر مختلف مواقع التوا�سل 
الجتماعي اأكثر بكثير من التعليقات الم�سيئة.. اأنا 
لي�ست  وال�سهرة  النا�س،  تحب  ب�سيطة  اإن�سانة 
من  تجربتي  يقيّم  من  اأزعل  لذلك  المطاف،  نهاية 

دون اأن يعرف خلفيات ما يح�سل.

كل الأحلام تُختصر اليوم في 
الوطن حتى يتعافى.

وكيف تفسّرين العنصرية التي تتفشى 
وتنتشر على شبكات التواصل الاجتماعي، 
وتتطرق أحياناً إلى وضع الممثل اللبناني في 

مقابل السوري والعكس؟
- الفن الحقيقي اأبعد ما يكون عن العن�شرية وعن 
ال�ساذة  الأ�سوات  وهذه  والطوائف.  الجن�سيات 
التفاح،  من  �سندوق  في  فا�سدة  تفاحة  ت�سبه 
منفردة.  تبقى  لها  rبعز لكنها  العفن،  رائحة  تن�شر 
غياب  ميديا،  ال�سو�سيال  م�ساوئ  من  وعموماً، 
يتخفّون  الذين  تــردع  التي  والرقابة  ال�سوابط 
اإلى  الو�سول  وي�ستطيعون  وهمية،  باأ�سماء 

الملايين والتاأثير في اآرائهم.

أفهم من تصريحك أن البعض يصف 
العمل في الدراما المشتركة تهمة؟

مع  الفترات،  من  فترة  في  تهمة  اإلــى  حولوه  هم   -
اأنني ا�ستغلت فيها قبل الحرب، من خلال }بنات 
لبنانيات،  ممثلات  فيه  �ساركت  الــذي   zالعيلة
الممثل  ابنة  فيه  �ساركت  الذي   zناعمة و}اأ�سواك 
مهمة  اأدواراً  وفرت  الم�ستركة  الدراما  زاهر.  اأحمد 
اأنها  كما  منها  وا�ستفادوا  ال�سوريين،  للنجوم 
ومن  فيها  وجــودهــم  من  ا�ستفادت  اأي�ساً  هي 
الم�ستركة  الدراما  تكون  األّ  حاولت  اأنا  �سعبيتهم، 

}مفبركةz، واأن اأوفر لها بيئة منطقية.

من أين تستمدين قوتك؟
والبيت  والأم  بالوطن  واإيمــاني  بالله  اإيماني  من   -
من  ــدة  واح اإل  ل�ست  ــا  واأن والجغرافيا،  والتاريخ 
بقي  الــذي  العظيم  ال�سوري  ال�سعب  ملايين 

و�سيبقى يع�سق بلد ا�سمه �سوريا.

ما هي أحلامك؟
كل  لكن  له،  حدود  ل  وطموحي  تعد  ل  اأحلامي   -

الأحلام تُخت�شر اليوم في الوطن حتى يتعافى.

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة المخرجة رشا شربتجيصحفي مجلة الشروق العربي رفقة المخرجة رشا شربتجي



• م. وليد

•رياضة

طرف  من  الر�سمي  الإعلان  بعد  ومبا�شرة، 
للاأمم  اإفريقيا  لكاأ�س  التر�سح  باب  بفتح  الكاف 
2025، اأبرق التحاد الجزائري لكرة القدم ر�سالة 
القدم،  لكرة  الإفريقي  التحاد  اإلى  التر�سح  قبول 
 ,2025 اإفريقيا للاأمم  من اأجل ا�ست�سافة كاأ�س 
قدرة  على  موؤكدا  غينيا،  من  �سحبها  تم  التي 
الإفريقي  التحاد  ب�شروط  الوفاء  على  الجزائر 
تحتية  وبنية  ملاعب  من  ال�ست�سافة،  ب�ساأن 
رئي�س  اأي�سا  اأكده  ما  وهو  ريا�سية..  ومرافق 
ا�ستقبل  حين  تبون،  المجيد  عبد  الجمهورية، 
وزير  اأي�سا  واأكده  موت�سيبي،  الكاف،  رئي�س 
وجهيد  �سبقاق،  الرزاق  عبد  والريا�سة،  ال�سباب 
العديد  في  الجزائري،  التحاد  رئي�س  زفيزف، 
النجاح  اأن  خا�سة  ال�سحفية،  الت�شريحات  من 
المحقق في األعاب البحر المتو�سط حفز الم�سوؤولين 
الإفريقية،  للريا�سة  عا�سمة  الجزائر  جعل  على 
الدولة  طرف  من  المقدمة  ال�سمانات  بعد  خا�سة 
الجزائرية، التي �ست�سع كل الإمكانيات من اأجل 
المقايي�س،  بكل  ناجحة   2025 ن�سخة  تكون  اأن 
�ستجدها  كبيرة،  واإمكانيات  حديثة  وبتجهيزات 
المليون  بلد  اختيار  حال  في  الإفريقية،  المنتخبات 
الكبيرة،  التظاهرة  لهذه  �سهيد  المليون  ون�سف 
حين   ،1990 منذ  الجزائر  تحت�سنها  لم  التي 
الإفريقي،  بالتاج  كرمالي  المدرب  ت�سكيلة  فازت 
من  العديد  يومها  قاده  جزائري،  وبمنتخب 
اللاعبين، على غرار ماجر، مناد، �شريف الوزاني، 
قد  الم�سادر  من  العديد  وكانت  وغيرهم.  �شرار 
اأكدت اأن اأربع دول تريد التر�سح لحت�سان كاأ�س 
غينيا.  من  �سحبت  التي   ،2025 اإفريقيا  اأمم 
من  اأول  كانت  التي  الجزائر،  هي  الدول  وهذه 
كاأ�س  لحت�سان  التر�سح  في  نيته  ر�سميا  اأعلن 

والبنين  نيجيريا  اإلى  اإ�سافة   ،2025 اإفريقيا 
مخت�سة  لجنة  اإر�سال  في  الكاف  وبداأت  والمغرب. 
دفتر  وفق  الدول،  لهذه  الريا�سية  المن�ساآت  لتفقد 
ال�شروط،  دفتر  وم�سبوطة.وعن  محددة  �شروط 
يجب  اإنه  العربي،  لل�شروق  موؤكد  م�سدر  قال 
العر�س  احت�سان  تريد  التي  الدولة  تتوفر  اأن 
الإفريقي على �ستة ملاعب، منها ملعبان ل تقل 
�سعتهما عن خم�سة ع�شر األف متفرج، واآخران 
بطاقة ا�ستيعاب ع�شرين األف متفرج، بالإ�سافة 
اإلى ملعبين بـاأربعين األف متفرج على الأقل، مع 

الأخرى  المتطلبات  لبع�س  العتبار  بعين  الأخذ 
على  ملعب  كل  ا�ستمال  منها  المن�ساآت،  هذه  في 
بالحمامات  مزوّدة  الملاب�س،  لتغيير  قاعات  اأربع 
للك�سف  واأخرى  حكام،  وقاعة  والمراحي�س، 
كما  الفيديو..  تقنية  وغرفة  المن�سطات،  عن 
المجموعات  من  مجموعة  لكل  يوفر  اأن  ي�سترط 
وال�ستعداد  التدريبات  لإجراء  ملعبان،  ال�ست 
للمباريات، على اأن يكونا مع�سو�سبين طبيعيا، 
لل�شرورة،  اإليه  اللجوء  يتم  احتياطي  ملعب  مع 
الرئي�سة،  الملاعب  معايير  نف�س  عليها  وتطبق 
على  توفرها  �شرط  وجود  عدم  با�ستثناء 
اإ�سعاف  �سيارة  تو�سع  اأن  يجب  كما  مدرجات، 
مع  م�سارك،  منتخب  كل  ت�شرف  تحت  واحدة 
مخ�س�سة  اأماكن  لوجود  العتبار  بعين  الأخذ 
اقترحتها  التي  الملاعب  الحكام.وعن  لتدريبات 
براقي،  ملاعب  فهي  تر�سحها،  ملف  في  الجزائر 
بالعا�سمة،  جويلية  من  والخام�س  والدويرة، 
التي  وعنابة،  وق�سنطينة،  وزو،  وتيزي  ووهران، 
والمدينة،  والعمران  ال�سكن  وزير  اأ�سغالها  يتابع 
ي�شرف  الذي  بلعريبي،  طارق  محمد  ال�سيد 
هذه  تكون  لكي  الأ�سغال،  متابعة  على  بنف�سه 
متقدمة  بها  الأ�سغال  اأن  علما  جاهزة..  الملاعب 
الذي  القليل  اإل  منها  يبق  ولم  كبيرة،  بن�سبة 
على  زد  المحدد.  الوقت  في  منه  النتهاء  �سيتم 
المقررة  المحليين،  للاعبين  اإفريقيا  كاأ�س  اأن  ذلك، 
فيفري  و4  جانفي   13 بين  ما  الفترة  في  بالجزائر 
الإفريقي  للاتحاد  لكل  للتاأكيد  فر�سة   ،2023
لحت�سان  جاهزة  الجزائر  اأن  على  القدم،  لكرة 
اأي مناف�سة مهما كان حجمها، والبداية بال�سان 
كل  و�سعت  الجزائرية  الدولة  واأن  بالجزائر، 
المنتخبات  لكل  قبلة  الجزائر  لتكون  الإمكانيات 

الإفريقية..

سيتم الإعلان الرسمي عن القرار النهائي سيعلن عنه في العاشر من فيفري
البلد الذي سيخلف غينيا، التي 
انسحبت من احتضان كأس 

إفريقيا لفمم سنة 2025، 
بسبب عدم جاهزيتها في 

العاشر من فيفري القادم، 
حيث قدمت أربعة بلدان 

ترشحها الرسمي لهذا العرس 
الإفريقي الكبير، من بينها 

الجزائر، التي وضعت كل 
الإمكانيات لإنجاح التظاهرة، 

مثلما نجحت بامتياز في 
ألعاب البحر الأبيض المتوسط، 

التي جرت بوهران، الصائفة 
الماضية.

•الجزائر لم تحتضن الكان منذ 1990 وتملك كامل الحظوظ لاستضافتها

القرار النهائي سيعلن عنه في العاشر من فيفري

•الجزائر لم تحتضن الكان منذ 1990 وتملك كامل الحظوظ لاستضافتها

كأس إفريقيا 2025 
بالجزائر بملاعب 

عالمية وتجهيزات 
حديثة
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الأرقام  من  العديد  حطمت  بقطر،  العالم  كاأ�س 
رائعة،  اإيـــرادات  ت�سجيل  والأبـــرز،  القيا�سية. 
الح�سور  عدد  وبلغ  دولر.  مليارات   7.5 بلغت 
 2.45 قطر  لمونديال  المجموعات  دور  مباريات  في 
�سعة  مــن   %  96 معدله  مــا  م�سجع،  مليون 
الن�سخة  في  المجموعات  دور  ليحقق  الملاعب، 
الـ22 نجاحا مبهرا، وتجاوز رقم الجمهور الـ2.17 

مليون في مونديال رو�سيا، قبل اأربعة اأعوام.
 كما �سهدت المباريات، ب�سكل عام، ح�سور 3.27 
ملايين م�سجع، قبل اإقامة مباراتي تحديد المركز 
متطوع،  األف   20 وُجد  بينما  والنهائي،  الثالث 
 1.9 اإ�سدار  وتم  البطولة.  في  دولة   150 نحو  من 
مليون بطاقة هيا، التي خ�س�ستها قطر لح�سور 
اأ�سدروا  لمن  الأعلى  الن�سبة  وكانت  المباريات، 

البطاقة من ال�سعودية والهند.
المنتخب  عــنــه  غـــاب  ـــذي  ال ــر،  ــط ق ــال  ــدي ــون م
الجزائري، بعد ف�سيحة غا�ساما، اأمام الكاميرون، 
خلفه الجمهور الجزائري، الذي كان حا�شرا بقوة 
كثيرا  تاأ�سفوا  حيث  العامة،  والأماكن  الملاعب  في 

المنتخبات  �سجعوا  لكنهم،  الخ�شر..  لغياب 
ال�سبر،  بفارغ  وينتظرون،  الكرة.  ونجوم  العربية 
م�ساف  اإلــى  الخ�شر  ــاع  لإرج القادم،  المونديال 
العر�س  في  تلعب  التي  الــكــبــيرة،  المنتخبات 
تتجه  القطري،  المونديال  نهاية  العالمي.وبعد 
التي  العالم  وكاأ�س   ،2026 �سنة  اإلى  الأنظار 
والمك�سيك،  وكندا  المتحدة  بالوليات  �ستجرى 
الم�ساركة  المنتخبات  عدد  زيــادة  �ستعرف  التي 
منتخبا.   48 اإلى  منتخبا   32 من  النهائيات،  في 
مجموعة،   16 على  المنتخبات  توزيع  و�سيتم 
يتاأهل  اأن  على  منتخبات،  ثلاثة  منها  كل  في 
المطروحة،  الخيارات  ومن  والو�سيف.  المت�سدر 
تتكون  مجموعة،   12 على  المنتخبات  توزيع 
الأول  ويتاأهل  منتخبات،   4 من  منها  واحدة  كل 

والثاني، اإ�سافة اإلى اأف�سل 8 ثوالث.
في  تقام  ن�سخة  اأول   2026 مونديال  �سيكون 
التنظيم  من  عاما   24 وبعد  مختلفة،  دول  ثلاث 
الم�سترك بين كوريا الجنوبية واليابان في 2002, 
اأو  ت�ست�سيف  دولــة  اأول  المك�سيك  واأ�سبحت 

 3 العالم  كاأ�س  نهائيات  ا�ست�سافة  في  ت�سارك 
ن�سختي  ا�ست�سافة  لها  �سبق  حيث  ــرات،  م
الوليات  ت�ست�سيف  فيما  و1986،   1970
بعد  الثانية،  للمرة  العالم  كاأ�س  نهائيات  المتحدة 
الأولى  المرة  �ستكون  حين،  في   .1994 مونديال 
ــثر  الأك كونكاكاف  منطقة  و�ستكون  لكندا. 
مونديال  في  المنتخبات  عدد  زيــادة  من  ا�ستفادة 
منها  منتخبات،  بـ6  �ست�سارك  اإذ   ،2026
اأمريكا  هي  مبا�شرة،  متاأهلة  منتخبات   3
اأ�سماء  عن  الفيفا  وك�سفت  وكندا.  والمك�سيك 
بين   2026 مونديال  ت�ست�سيف  مدينة   16
 11 اختيار  تم  اإذ  والمك�سيك،  وكــنــدا  اأمريكا 
مدينة من اأمريكا، ومدينتين كنديتين، و3 مدن 
مك�سيكية. المدن الأمريكية: اأتلانتا - بو�سطن - 
دال�س - هيو�ستن - كان�سا�س �سيتي - لو�س 
جير�سي(  )نيو  نيويورك   - ميامي   - اأنجلو�س 
�سياتل.   - فران�سي�سكو  �سان   - فيلادلفيا   -
كندا: تورنتو – فانكوفر. المك�سيك: غوادالخارا - 

مك�سيكو �سيتي – مونتيري.

ميسي والأرجنتين أبطال المونديال التاريخي

انتهى مونديال قطر 
2022، لتنتهي أنجح 
نسخة من بطولات 

كأس العالم عبر 
التاريخ، منذ انطلاق 
البطولة في 1930.. 

حتى إن الجميع، دون 
استثناء، قال إنها 
الأحسن تنظيما، 

وعرفت تتويج المنتخب 
الأرجنتيني بكأس 

العالم، على حساب 
المنتخب الفرنسي، 

واختيار ميسي أحسن 
لاعب في الدورة. 

المتوج بكأس العالم، 
نال مبلغ 42 مليون 
دولار- ما يعادل 800 

مليار سنتيم. والوصيف، 
تحصل على 30 مليون 
دولار، وصاحب المرتبة 
الثالثة على 27 مليون 

دولار، والمركز الرابع 25 
مليون دولار.

إلى اللقاء قطر... مرحبا كندا 
والمكسيك والولايات المتحدة

•تغييرات كبيرة سنة 2026 والبطولة بـ 48 منتخبا بدل 32 
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القدم  لكرة  الجزائري  التحاد  كوالي�س  في  يدور 
مخطط  تح�سير  في  ــداأت  ب الكروية  الهيئة  اأن 
�سكتها  اإلى  الجزائرية  الكرة  لإعادة  ا�ستعجالي، 
ال�سحيحة.. اأول، بالتواجد ولعب الأدوار الأولى في 
كاأ�س اإفريقيا القادمة، المقررة بكوت ديفوار، �سنة 
تر�سحت  التي  اأي�سا،   2025 ون�سخة   ،2024
العالم  وكاأ�س  لحت�سانها،  ر�سميا  الجزائر  لها 
2026، المقررة بثلاثة دول، وهي الوليات المتحدة 
الأمريكية والمك�سيك وكندا... المخطط، يت�سمن 
بلما�سي  جمال  المــدرب  على  المحافظة  اأول، 
وطاقمه، وتدعيمه م�ستقبلا، جلب لعبين جدد 
م�ستواهم،  تدنى  الذين  من  البع�س  لخلافة 
و�سلنا  التي  القمة  اإلى  تعيدنا  التي  والطريقة 

20214، بالتواجد في كاأ�س  2010 اإلى  اإليها من 
العالم بجنوب اإفريقيا والبرازيل.

بلماضي باق في منصبه
 ولم نفكر في خلافته

راجت، في الآونة الأخيرة، اأخبار مفادها اإعادة النظر 
في الطاقم الفني للمنتخب الوطني، بجلب اأحد 
التقنيين من الذين كانوا متواجدين في مونديال 
قطر، على غرار مدرب ال�سعودية رونار، اأو مدرب 
جاء  ــرد  ال اأن  غير  كــيرو�ــس..  ـــراني  الإي المنتخب 
الجزائري  التحاد  من  مقرب  م�سدر  من  �شريعا 
لكرة القدم، اأكد لل�شروق العربي اأن الفاف تف�سل 
ت�سمن  ل  متاهات  في  الدخول  وعدم  ال�ستقرار 

الإ�ساعات  بع�س  "هناك  جــوع:  من  تغني  ول 
هيرفي  ال�سعودي  المنتخب  مــدرب  جلب  حــول 
محاربي  منتخب  تدريب  توليه  واحتمال  رونار، 
بلما�سي..  جمال  للمدرب  خلفا  ال�سحراء، 
يريدون  ومروجوها  وخاطئة،  كاذبة  اأخبار  اإنها 
ا�ستقرار  ــشرب  و� العكرة  المــيــاه  في  ال�سطياد 
نفكر  لم  القادمة.  ال�ستحقاقات  قبل  المنتخب 
جهيد  الفاف،  رئي�س  اأن  م�سيفا،  ذلك"،  في  اأبدا 
المن�شرم،  �سبتمبر  �سهر  ر�سميا،  اأكد  زفيزف، 
غاية  اإلــى  من�سبه،  في  باق  بلما�سي  جمال  اأن 
التحادية  تدعمه  م�شروعا  يحمل  وهو   ،2026
وتقف وراءه، اإلى غاية مونديال الوليات المتحدة 

والمك�سيك وكندا.

هذا هو المخطط الجديد الذي اعتمدته الـ "فاف" للخضر 

بلماضي باق إلى غاية 2026
مع إعادة النظر في التشكيلة

انتهت، منذ أيام، أحسن نسخة لكأس العالم، التي لعبت بقطر.. وبعيدا عما قدمته المنتخبات فوق الميادين الثمانية التي 
احتضنت المنافسة، والجماهير في المدرجات وفي شوارع الدوحة، فإن الجزائريين عاشوا حسرة كبيرة، طيلة شهر كامل، 
بسبب غياب المنتخب الجزائري الذي ضيع التأهل في الثواني الأخيرة من لقاء الكاميرون، الذي لعب شهر مارس المنصرم، 
وكان قاب قوسين أو أدنى من التواجد في العرس العالمي، لولا سذاجة بعض اللاعبين، وعدم تحكم المدرب وطاقمه 

في بعض جزئيات المباراة.. فيم يفكر الاتحاد الجزائري لكرة القدم مستقبلا؟ وهل نحن جاهزون للتحديات القادمة؟ وهل 
سيحفظ الطاقم الفني واللاعبون الدرس، خاصة أن المونديال القادم والمنافسة القارية على الأبواب...
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ورغم اأن المدرب الجزائري بلما�سي لم ينجح في 
قيادة المنتخب الجزائري اإلى التاأهل لكاأ�س العالم 
الدور  في  الكاميرون،  اأمام  الخ�سارة  بعد   ،2022
من  بدل  للمونديال،  الأ�سود  ليتاأهل  النهائي، 
تريد  الفاف  اإن  م�سدرنا  قال  ال�سحراء،  محاربي 
ال�ستقرار، مثلما تفعله كل التحادات التي تريد 
اإيجابية بعد اأي تعثر. وهو ما تقوم  تحقيق نتائج 
وله  الثقة،  فيه  جددنا  لقد  حاليا...  التحادية  به 
منا�سبا،  يراه  بمن  طاقمه  تدعيم  في  الحرية  كل 
ول اأحد يتدخل في عمله، وثقتنا وثقة الجزائريين 

فيه كبيرة وكبيرة جدا.
�سهر  المناف�سة  اإلى  الجزائري  المنتخب  و�سيعود 
في  واإيابا،  ذهابا  النيجر  �سيواجه  حيث  مار�س، 
اأطار ت�سفيات كاأ�س اإفريقيا 2024، المقررة بكوت 
من  الوطنية  الت�سكيلة  �ستلعب  حيث  ديفوار، 
اأجل تاأكيد التواجد في بلد ديديه دروغبا، وت�سليح 
الأخطاء التي حرمتنا من مونديال قطر والخروج 
التي  الأخــيرة،  اإفريقيا  كاأ�س  في  الأول  الدور  من 

لعبت بالكاميرون والخروج من الدور الأول. 

ضخ دماء جديدة بداية
 شهر مارس

موؤخرا  اأكــد  بلما�سي،  جمال  الوطني،  المــدرب 
وولفرهامبتون  نــادي  مدافع  ان�سمام  نــدوة،  في 
المحاربين،  اإلــى  ــوري،  ن اآيــت  ريــان  الإنجليزي، 
اأ�سبح  اأنه  خا�سة  القادم،  مار�س  مع�سكر  خلال 
وهو  الوطنية،  الت�سكيلة  اإلى  للان�سمام  موؤهلا 
مثله  اأندية،  عدة  مع  مفاو�سات  في  يتواجد  الذي 
نهائيا  ح�سم  الذي  عوار،  ح�سام  اللاعب  مثل 
خا�سة  الخ�شر،  ت�سكيلة  في  و�سيكون  موقفه، 
اأنه تحدث مع بلما�سي، الذي اأقنعه باأن الأبواب 
لعب  حيث  الخ�شر،  زي  ليتقم�س  له  مفتوحة 
الذي  وهو  اإقناعه،  في  كبيرا  دورا  �سليماني  اإ�سلام 
كامل..  لمو�سم  الفرن�سي،  ليون  فريق  في  زامله 
الفرن�سي،  تــولــوز  لــلاعــب  الــ�ــســيء،  نف�س 
بِارتداء  موافقته  اأعطى  الذي  �سعيبي،  فار�س 
مُواجهتَي  في  يُ�سارك  اأن  ويُمكن  “الخ�شر”،  زيّ 
النيجر، في اأواخر مار�س 2023، بح�سب ما اأكده 
ــواب  والأب بلما�سي،  جمال  الوطني،  الناخب 

تبقى مفتوحة اأمام لعبين اآخرين.
م�سدر مقرب من التحاد الجزائري، قال لل�شروق 
من  العديد  مع  ات�سالت  في  "بلما�سي  العربي: 
حتى  عنهم،  الإف�ساح  يريد  ل  لكنه  اللاعبين، 
يحافظ على �شرية الت�سالت، مثلما اأقنعنا اأيت 
اآخرين،  مع  الإجــراءات  اإنهاء  ب�سدد  فاإننا  نوري، 

�سيدعمون الت�سكيلة الوطنية، ونحن في اأم�س 
الحاجة اإلى خدماتهم".

زفيزف،  الفاف،  رئي�س  اأن  اإلى  اأ�سار  محدثنا، 
بت�سهيل  ــين  الأع عن  وبعيدا  الخفاء  في  يقوم 
بالمنتخب  الــلاعــبــين  هـــوؤلء  الــتــحــاق  مهمة 
حيث  ـــة،  الإداري الناحية  من  خا�سة  الوطني، 
حدث  مثلما  و�شريعة،  كبيرة  بت�سهيلات  يقوم 
في  وثــائــقــه  على  تح�سل  حيث  ــم،  ــده اأح ــع  م
لي�ست  اليوم،  "الكرة  م�سيفا:  ــوم...  ي من  اأقــل 
عند  هي  بل  التحــاد،  رئي�س  اأو  بلما�سي  عند 
الــزي  تقم�س  في  رغبتهم  ومــدى  الــلاعــبــين، 
الوطني، يجدون كل الت�سهيلات والتطمينات، 
رف�س  الــذي  ــوري،  ن اآيــت  للاعب  حــدث  مثلما 
�سنة،   23 من  لأقل  الفرن�سي  للمنتخب  اللعب 
مع  اأي�سا  حدث  ومثلما  للخ�شر..  اللعب  وف�سل 
اللعب  يوما  رف�س  الذي  نا�شر،  بن  اإ�سماعيل 
للمنتخب المغربي، وتقم�س األوان الخ�شر، وهو 
يلعب حاليا لأحد اأح�سن الأندية العالمية، الميلان، 
الإنجليزية،  البطولة  في  للعب  بقوة  مر�سح  وهو 
وعدد كبير من اللاعبين الآخرين، الذين ف�سلوا 

الم�شروع الريا�سي على اأمور اأخرى".. 

عن  التخلي  في  اأي�سا،  الوطني  المدرب  يفكر  كما   
يقدمون  ل  اأ�سبحوا  الذين  اللاعبين،  بع�س 
وتعوي�سهم  الوطنية،  للت�سكيلة  الإ�ــســافــة 
ل  القادمة  ال�ستحقاقات  اأن  خا�سة  باآخرين، 
ل  بلما�سي  جمال  اأن  غير  خطاإ..  اأي  تحتمل 
يعترف بال�سن كعامل للا�ستغناء عن اللاعبين، 
هذه  في  معه  �سنتعامل  الذي  هو  "المردود  اأن  واأكد 
بع�س  م�ستوى  تراجع  �ساهد  والجميع  الحالة، 
بلايلي،  �سليماني،  محرز،  غرار  على  اللاعبين، 
بن عيادة، بن �سبعيني.. وعلى هوؤلء العودة اإلى 
م�ستواهم، وفي اأقرب وقت ممكن، لأن المنا�سب 

حقا �ستكون غالية في الم�ستقبل".

التأهل لمونديال 2026 
وكأسي إفريقيا ضروري

هو  القادمة،  الفترة  في  الرئي�س،  الهدف  ويبقى 
اإفريقيا  وكاأ�سي   2026 العالم  لكا�س  التاأهل 
دولي  لعب  قال  الإطار،  هذا  وفي  و2025.   2024
�سابق لل�شروق العربي: "اليوم، ل مجال للخطاإ، 
وحز  المونديال،  �ساهدنا  لقد  الوراء.  اإلى  نعود  ول 
بد  ل  العالمي.  العر�س  عن  الغياب  نفو�سنا  في 
بلما�سي  الــوراء..  اإلى  اللتفات  عدم  من  اليوم، 
للخطاإ.  ــال  مج ل  بــاأنــه  علم  على  والــلاعــبــون 
�ستكون  والبداية،  الواجهة.  اإلى  نعود  اأن  علينا 
الأقــل،  وعلى  و2025،   2024 اإفريقيا  بكاأ�س 
لكاأ�س  التاأهل  ثم  متقدمة  اأدوار  اإلى  الو�سول 
منتخبا،   48 بـ  �ستلعب  التي  القادمة،  العالم 
ت�سعة منها من القارة الإفريقية... هذه الأهداف، 
موقعنا  اإلى  نعود  اأن  علينا  م�ستحيلة.  لي�ست 
ولي�س  ـــى،  الأول الأدوار  لعب  وهــو  الحقيقي، 
على  العالم،  كاأ�س  بحجم  مناف�سة  م�ساهدة 
الإق�ساء  لقاء  ناأخذ  اأن  علينا  التلفاز...  �سا�سة 
تفاديه  على  ونعمل  كــعــبرة،  الــكــامــيرون  اأمـــام 

م�ستقبلا".

الـ "فاف" تحدد 
الأهداف.. 

وكأس العالم 
2026 أولوية 

مونديال قطر في 
الأذهان.. ولقاء 
الكاميرون عبرة

استقدام لاعبين 
جدد.. وآخرون
 في المفكرة



• ك. فاروق

• أعلام الثورة

15 دي�سمبر  ولد م�سطفى فروخي في مليانة، في 
ثم  ومن  البتدائية،  بالمدر�سة  التحق   ،1922
الجزائر  ــى  اإل يتوجه  اأن  قبل  الفلاح،  مدر�سة 
كان  الثعالبية.  بمعهد  للالتحاق  العا�سمة، 
على  تح�سل  فقد  مجتهدا،  طالبا  م�سطفى 
ال�سهادة  وهي  بيغو،  ثانوية  في  البكالوريا  �سهادة 
التي �سمحت له في ما بعد بموا�سلة الدرا�سات 
وال�شريعة  القانونية  الــعــلــوم  في  الجامعية 

الإ�سلامية. 
ان�سم اإلى حزب ال�سعب الجزائري عام 1942, 
ثم   ،1947 عام  في  مليانة  في  الحزب  ق�سمة  وقاد 
اإلى حركة النت�سار والحريات ال�سعبية،  ان�سم 
الجمعية  في  ومــنــدوبًــا  ــا  ــمً دائ ع�سوًا  لي�سبح 
تم  نائب   120 بين  من   ،1948 في  الجزائرية، 
جزائريا  ع�شر  ثلاثة  هناك  كــان  انتخابهم.. 
من  ومعظمهم  فرن�سيون،  كلهم  والبقية  فقط، 
التجمع،  في  كبيرة  ديناميكية  اأظهر  الم�ستوطنين. 
المعتقلين  عــن  ــراج  ــالإف ب يتعلق  مــا  في  ل�سيما 
الثور  اندلعت   ،1952 ــام  ع في  ــين.  ــري ــزائ الج
الم�شرية، وحينها كان المغرب العربي في حالة من 
الفر�سة  فروخي  م�سطفى  فاغتنم  ال�سطراب، 
"�سوت  لتاأ�سي�س �سحيفة باللغة العربية، هي 
ال�سعب". وفي عام 1954، وبالتعاون مع خم�سة 
روؤ�ساء تحرير، اأ�س�س جريدة "الأمة الجزائرية", 

لكن بعد �ستة اأ�سهر من الن�شر، تم توقيفها. 
فران�سوا  ــى  اإل مفتوحة  ر�سالة  فروخي  وجــه 
ـــذاك،  اآن الفرن�سي  الداخلية  وزيـــر  ــتران،  ــي م
القوميين  على  وقع  الذي  القمع  على  احتجاجًا 
بالحرية  المنادين  من  كان   .1954 نوفمبر   1 بعد 
وُ�سع  ثم  ب�شركاجي،  �سجنه  فتم  للجزائر، 

تحت الإقامة الجبرية في مليانة، م�سقط راأ�سه.
�سبكة  وبف�سل   ،1955 اأفريل  في  �شراحه  اأطلق 
اإلى  المغادرة  من  تمكن  الوطني،  التحرير  جبهة 
فرن�سا، حيث عمل على تر�سيخ دعائم التنظيم 
طرف  من  ا�ستدعائـه  تم  بفرن�سا..  الم�سلح 
الفرن�سية  الحدود  عابرا  تون�س،  في  الثورة  قيادة 
يرعى  رجــل  �سخ�سية  في  متنكرا  الإيطاليـة، 

الكني�سـة، وهو يرتدي جبة رجال الكني�سة.
في  حكوميا  موظفًا  اأ�سبح   ،1958 ــام  ع وفي   
للجمهورية  الموؤقتة  الحكومة  في  الداخلية  وزارة 
من  ا�ستقباله  تم   ،1959 عام  وفي  الجزائرية، 
تونغ",  ت�سي  "ماو  ال�سيني  الرئي�س  طــرف 
قبل  ومن  مين"،  "هو�سي  الفيتنامي  والرئي�س 
الرئي�س اليوغ�سلافي "تيتو"، اإثر ح�سوره موؤتمر 
التحالف ال�ستراكي في يوغ�سلافيا �سابقا. عين 
�سفيرا للحكومة الموؤقتة لدى ال�سين، عام 1960. 
وفي طريقه لتولي من�سبه، توفي م�سطفى فروخي 
طائرة  تحطم  حادث  في  عامًا،   38 يناهز  عمر  عن 

في 17 اأوت 1960، مع زوجته وطفليهما، ولم تنج 
من عائلته ال�سغيرة �سوى ابنته الكبرى، زليخة، 

التي بقيت مع جدتها في الجزائر. 

انفجار أم تفجير؟
كان  التي   ،18 اإيليو�سين  طائرة  انفجرت  لقد 
على متنها في الجو، قبل ب�سع دقائق من هبوطها 

في مطار �سيرينيت�سيفو، بكييف باأوكرانيا.
حدث  ما  اأن  اإلى  الر�سمية  النتائج  خل�ست  وقد 
الم�سوؤولين  بع�س  ولكن  فح�سب،  حادثا  كان 
اإلى  التهام  اأ�سابع  وجهوا  اآنــذاك  ال�سينيين 
فرن�سية  منظمة  وهي  الحمراء"،  "اليد  منظمة 

�شرية غير معروفة.
غريبا،  لي�س  التاريخية  ال�سخ�سية  هذه  ا�سم 
من  الوطني  للتعليم  العامة  المباني  من  فالكثير 
وطرق  و�سوارع  وثانويات  ومــدار�ــس،  كليات، 
في  ال�سحافة  دار  �سميت  كما  ا�سمه.  تحمل 

مليانة با�سمه.
ال�ستحقاق  و�سام  على  تح�سل  وفــاتــه،  بعد 
"ترقية هواري بومدين",  الوطني، من رتبة اأثير 

بموجب المر�سوم الموؤرخ في 4 جويلية 1999. 
متزوجة  معلمة،  فروخي،  زليخة  ابنته،  توفيت 
من الطبيب اأحمد ف�سيل، في واد رحو )غليزان( في 

.2015 فيفري   17

15 دي�سمبر  ولد م�سطفى فروخي في مليانة، في 
ثم  ومن  البتدائية،  بالمدر�سة  التحق   ،1922

لكن بعد �ستة اأ�سهر من الن�شر، تم توقيفها. 
فران�سوا  ــى  اإل مفتوحة  ر�سالة  فروخي  وجــه 

المجاهد الذي قابله 
عظماء العالم

����� 
�رو��

مجاهد وشهيد الواجب، ورجل 
جمع بين مقاليد السياسة والذكاء، 

وسخر حياته لتحرير الجزائر وخدمة 
مصالحها خارجيا.. ولد طائرا 

حرا ومات بين السحاب. الشروق 
العربي، تروي مسيرة رجل من زمن 

الرجال، ومناضل من طينة الكبار.

����� 
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من فترة، ل يمكن اأن نقول عنها قديمة جدا كانت 
طبعا  الأبواب،  في  الإزار  تعتمد  البيوت  من  الكثير 
تحفة  كان  الذي  الرئي�سي  بالباب  الأمر  يتعلق  ل 
على  النحا�سية  والإبزيمات  الخ�سب  من  فنية 
قو�س من الحجارة. الإزار المعلق بين اأبواب الغرف 
تنتهكها  اأن  يمكن  ل  لحرمة  مثال  كان  الداخلية 

العيون.
الباب  اإزار  كان  البورجوازية  البيوت  في  ولأهميته   
من  اأو  المطروز  الحرير  من  م�سنوعا  للغاية  فخما 
مدة  �سنعه  ي�ستغرق  وكان  الرهيف،  ال�سوف 

لي�ست بالق�سيرة.
تركان  من  المناطق  ح�سب  ت�سميته  تختلف   
عن  الغرف  ف�سل  مهمته  ـــزار،  اإي اأو  وزار  وقلى 

مالكي  اإن  حتى  الكثير،  يتقا�سمها  دار  في  بع�سها 
اأو غرفتين واإزار  البيوت كانوا يوؤجرون منها غرفة 
رقيق كان يوؤمن لها كل الحميمية التي تحتاجها.

وقد تركت ن�سوة الجزائر نموذجا من اإيزار الباب 
والتقاليد  للفنون  الوطني  المتحف  في  متواجدا 
الأ�سيل  الجزائري  الطرز  من  تحفة  ال�سعبية، 
على قما�س من الحرير. اأما التطريزات والبرودي 

المتقن باللونين الأزرق والأحمر فلا مثيل لها.
يحبذن  مربع  والخلخال  والباع  القاع  ن�ساء  كانت 
المنزل  باقي  عن  الغرف  لف�سل  ال�ستائر  و�سع 
حتى في البيوت العادية اأو الريفية. �ستارة ت�سمح 
بمرور  وت�سمح  الخ�سو�سية،  على  بالحفاظ 
القديمة  البيوت  هند�سة  اأن  خا�سة  ال�سوء، 
لكل  والتهوية  ال�سوء  بدخول  ت�سمح  تكن  لم 
المفتوح،  الدار  و�سط  عن  البعيدة  خا�سة  الغرف، 
هذه الخا�سية جعلت اإزار الباب ي�سمى بال�سترة 

من ال�ستر في اللغة العربية. 
وتعتبر  كبير،  بــاحــترام  يحظين  الن�ساء  كانت 
البيوت  ولأن  البيت،  حرمة  من  اأقد�س  حرمتها 
الرجال  كان  العائلات،  من  العديد  ت�سع  كانت 

فتهرول  ال�سقيفة،  اإلى  الدخول  حين  ي�سعلون 
الن�سوة اإلى مخادعهن وي�سدلن اإزارهن ب�شرعة 

البرق.
الق�سبة  في  القديمة  البيوت  في  ال�سقيفة  وكانت   
وتلم�سان وق�سنطينة عبارة عن م�ساحة ت�سمح 
للزوار  ويمكن  المنزل،  باقي  عن  المدخل  بف�سل 
النتظار هناك، قبل اأن يوؤذن لهم بدخول المنزل، 
فيا لها من هند�سة تحترم الخ�سو�سية وت�سفي 
الرجل  وقــار  من  وتزيد  ــلاق  الأخ على  ــلاق  الأخ

وحرمة المراأة.
من  كثيرة  ــور  اأم اختفت  الباب،  اإزار  اختفاء  مع   
وراء  من  منتهكة  �سارت  الخ�سو�سية  حياتنا، 
حياة  اإلى  انقلبت  الحميمية  الفولذية،  الأبــواب 
رغم  كــان  الإزار  ميديا،  �سو�سيال  على  عامة 
بينما  بيوتهم،  اأ�شرار  للنا�س  يحفظ  ه�سا�سته 
الأل�سنة  تتناقلها  ف�سائح  ــى  اإل اليوم  تحولت 
الم�سيدة  ح�سوننا  رغم  نحتاج  فهل  الغليظة.. 
و�ستار  ف�سائحنا  تخفي  و�سترة  ي�سترنا  اإزار  اإلى 
الألم  دنيا  في  نتيه  ل  كــي  بــاأطــرافــه،  نت�سبث 

والوحو�س ال�سارية التي تهدد اأمننا واأماننا.

في وسط الدار المكتظ بالنسوة 
المتسامرة وبيت الصابون 

الممتلئ بالسواعد المنهمكة، 
في السطح المهتز لوقع 

الخلاخيل الماشية تحلو الحياة 
في القصبة ودورها من 

الجزائر بني مزغنة إلى 
تلمسان الزليج إلى 
قسنطينة البايات. 

وفجأة يسمع للباب 
أطيط، رجل يسعل 

سعالا متكررا 
يطلب الإذن بالدخول، 

فتنفض جموع النسوة قبل أن يرتد 
للرجل طرفه فيسدلن ستائر العفة 

والحرمة على مخادعهن ويقرن عينا 
بلا أبواب موصدة.. ولم العجب فهن 

يعشن في زمن الرجال. 



ا�سمه الحقيقي اأيت زاعي عمر، ولد في الأول من 
بلدية  بوعام�س،  اإيغيل  في   1941 عام  جانفي 
قرية  وهي  وزو،  تيزي  يني  بني  بدائرة  اإبودرارن 

اأنجبت المغني ال�ساعر لوني�س اأيت منقلات.
ــي  ــزاه ال عــمــر  �سغف  ـــه،  ـــران اأق جميع  ــل  ــث وم
المختلفة  ال�سائدة  والطبوع  الحديثة  بالمو�سيقى 
في ذلك الوقت. هذا الحب تحول اإلى رغبة جامحة 
لذلك  المو�سيقي،  المجال  في  معرفته  تح�سين  في 
التحق بدورة تدري�س ال�سولفيج في �سارع حماني 
من  مو�سيقى  مدر�س  يديرها  �سابقًا(  )�سارا�س 

اأ�سل فرن�سي.

 ألقاب كثيرة وموهبة 
واحدة

معرفته  الــزاهــي  عمر  �سقل   
ــلال  بــالــ�ــســعــبــي، مـــن خ

ال�سيخ  ــى  اإل ال�ستماع 
ــــــــاج بــوجــمــعــة  الح

الــعــنــقــيــ�ــس، و�ــســار 
ــة  دراي على  ــي  ــزاه ال
تــــامــــة بــــاألحــــان 
ال�سعبي،  مو�سيقى 
في بداية ال�ستينيات، 

به  التاأثر  �سدة  ومــن 
بـ"عمر  الزاهي  عرف 

عــام  ــن  م العنقي�س" 

 1964 1963 حينها. وابتداء من  اإلى عام   1961
عرف با�سم م�ستعار اآخر هو " عمر الرانفالي".

مهمة  اإلى  انقلب  ال�سعبية  بالمو�سيقى  تعلقه   
مع  ال�سحاب  فوق  من  لقاء  بف�سل  وهذا  حياة. 
عملاقين في ال�سعبي اآنذاك، محمد غانم المعروف 
با�سم ال�سيخ لحلو، ومحمد الإبراهيمي ال�سهير 

ا بال�سيخ حمدان. بال�سيخ قبايلي، الملقب اأي�سً
تحت  يتعلم  اأن  في  ــظ  الح لــه  ــان  ك ولــتــاأطــيره،   
ال�سيخ  وهو  الق�سبة،  �سيوخ  من  �سيخ  جناح 
قــــدور بــا�ــســطــبــجــي، الــــذي �ــســيــلازمــه مــدة 

اأ�شرار وخبايا ال�سعبي  ع�شرين عاما، علمه فيها 
واأ�سا�سيات الغناء بكل تفان ونكران للذات. بعد 
التعلم، ياأتي التطبيق، ولم يكن هناك في �سناعة 
يجمع  اأن�سـاأ  اإذ  الزاهي،  من  دهاء  اأكثر  ال�سعبي 
بع�س  اإلى  الم�سافة  التقليدية  المو�سيقية  المقاطع 
بنف�سه،  التلحين  في  و�شرع  القديمة،  الق�سائد 
تقاليد  تمليه  وكما  البداية.  في  بالجيتار  م�ستعينا 
الجيتار  هذا  با�ستبدال  الزاهي  قام  ال�سعبي، 
بالماندول؛ هذه الآلة الأ�سطورية، التي اأدخل عليها 
الحرفي "جان بليدو" تغييرات بناء على اإر�سادات 
لأول  تقديمها  وتم  العنقة،  محمد  الحاج  ال�سيخ 
الما�سي.  القرن  من  الثلاثينيات  بداية  في  مــرة، 
وليومنا هذا، ل يزال الموندول الآلة المف�سلة لدى 
هذه  ال�سعبي.  مو�سيقى  �سيوخ  جميع 
التجربة الجميلة في التلحين �سجعته 
اأطلقتها  غنائية  م�سابقة  لخو�س 
اأين  الجــزائــر،  مدينة  ونظمتها 
وموهبته،  بفنه  ــتراف  الع تم 
"عميمر"  الزاهي  عمار  و�سار 
يعدون  الذين  محبيه،  لكل 

بالآلف بل بالملايين.
للتوا�سع  مثال  ال�سيخ  كان 
حياة  يع�س  لم  الجــمــيــل، 
وال�سهرات  ـــترف  وال الــبــذخ 
م�ساعدة  دون  ــح  ونج المــلاح، 
اأحد، ل ال�سحافة ول التلفزيون.

 بلبل الشعبي الذي كف
عن الصداح

عمر الزاهي، 
عميمر، عمر 

الرانفالي.. 
أسماء مستعارة 

لشيخ الشعبي 
بلا منازع في 

الجزائر. فالعنقى 
والعنقيس والباجي 
ودالي عاشوا المجد 

وعانقوا الشهرة، 
لكن بلبل سيدي 
عبد الرحمن، اختار 

أن يصدح على 
هواه في صباح 

مشمس أو عشية 
سمر يغني للحب 
وللوطن، ويشدو 

بمدح النبي 
الكريم. ولد في 

بداية العام ورحل 
في نهايته، عمر 
الزاهي، الحكاية 

من البداية إلى 
النهاية.
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نوادر في التلفزيون
على  الــنــادرة  الإنتاجات  من  قليل  عــدد  هناك 
تم  اأحدها  عميمر،  لل�سيخ  الوطني  التلفزيون 
حفل    افتتاح  عند   ،1978 جانفي  في  ت�سجيله 
قاعة  في  دالي  الكريم  عبد  الحــاج  ال�سيخ  قدمه 
ال�سيد  الأورك�سترا  قاد  وقد  الجزائرية،  الإذاعــة 
خلال  له  اإنتاج  اآخر  وكان  ا�سكندراني.  م�سطفى 
الذي  ال�سعبية،  للفنون  الأول  الوطني  المهرجان 
اأقيم في اأوت من نف�س العام على الم�شرح الوطني 
الجزائري، اأما البرنامج الآخر، فقد تم ت�سجيله في 
المهرجان  بمنا�سبة   1969 نوفمبر  في  الموقار  قاعة 
اإطلالته  اآخر  وكانت  ال�سعبية.  للاأغاني  الوطني 
الوطني  الم�شرح  في  النادرة  الر�سمية  التفلزيونية 
الأولى  ــدورة  ال خلال  با�ستارزي،  الدين  محي 
للمهرجان الوطني للفنون ال�سعبية، الذي اأقيم 
في اأوت 1978.عا�س ال�سيخ في حي �سيدي عبد 
الدنيا،  في  ــدا  زاه ال�سعبي،  الثعالبي  الرحمن 
عليه  تنهطل  كانت  التي  الدعوات  جميع  راف�سا 
المدرة  الحفلات  عرو�س  كل  يرف�س  كان  يوميا. 
الــترف،  مظاهر  كل  عن  هكذا  ليتنازل  للمال، 

وي�سمو بروحه عن الماديات الفانية. 
را�سيا  ب�سيطا  فعا�س  والعفاف،  الب�ساطة  اختار 
بما كتبه الله له من رزق ون�سيب، كان يفر من اأي 
اأم�ساها بين  اأ�سكال ال�سهرة، وحياته  �سكل من 
وحديقة  الرحمن  عبد  �سيدي  و�شريح  رانفالي 
ال�سغيرة  الم�ساحة  هذه  كانت  لبيته،  المقابلة  براغ 

هي عالمه ولم يغادرها اإل فوق الأكتاف.

أسرار في حياة عملاق
الم�ستعار  با�سمه  الزاهي  عمر  ال�سيخ  يدين 
قدمه  عندما  حــمــادي،  كمال  الكبير  للموؤلف 
لرئي�س �شركة "نجوم الفن" في الجزائر العا�سمة. 
العنقي�س  عمر  ا�سم  ل  حمادي  ي�ست�سغ  لم 
اآيت  الحقيقي  ا�سمه  حتى  ول  الرانفالي  عمر  ول 
زاعي فاأطلق عليه ا�سم عمر الزاهي، اأي المنطلق 
والغبطة  الفرح  عليه  يبدو  يكن  لم  البهيج.  الفرح 

الزائدين، لكن اأغانيه اأدخلت ال�شرور اإلى قلوب 
وق�سائده،  باألحانه  لل�سعبي  المتذوقين  المعجبين 

متقنة الكلام والقافية.
الذي  باتي،  محبوب  الموؤلف  مع  عرفها  النجومية 
قدم له اأجمل الأغاني الخالدة، مثل "يا لعذرا نظرة 

عينيك باينة" و"جهلت كل �ساحب".
اأغاني عمر الزاهي في اأ�شرطة الت�سجيل ال�سوتي 
تح�سى  ول  تعد  ل  ال�سوتية  المدمجة  والأقرا�س 

في ال�سوق، وبذلك فقد تفوق على جميع مبيعات 
المطربين في الجزائر. 

الت�سجيلات  �سل�سلة  وا�سل   ،1971 عام  في 
�شركة  نف�س  �سمن  باتي،  محبوب  مع  باإنتاجه 
اللي  ال�سمعة  "ذيك  التالية:  الت�سجيلات 
حرقنا", "�سالي ترا�س قلبي يعطيك خبارو", "ما 
و"نويت  حاجة"  مالي  ال�سمعى  ب�سي  حاجتي 

الغدرة". وكلها كللت بنجاح كبير.
بين  الــثري  المو�سيقي  ال�سيخ  �سجل  يتاأرجح 
الن�شرافات والنقلبات الأندل�سية الم�سهورة وبين 
الحوزي والعروبي اإلى المديح الديني الذي ارتقى 

به اإلى م�سف عمالقة ال�سعبي.
 ولخلق جو بهيج في حفلاته العائلية، األف الزاهي 
�سعره  وا�ستلهم  الزاهية،  المترنحة  الطقطوقات 
واأي�سا  والمغربية،  الجزائرية  الن�سو�س  من 

الن�سو�س الحديثة لكتاب كلمة �سباب. 
من  فكرم  الملحون،  بال�سعر  بولعه  الزاهي  عرف 
خلال اأغانية الكبار اأمثال ال�سيخ �سيدي لخ�شر 
بن  اأحــمــد  م�سايب،  بــن  محمد  خــلــوف،  بــن 
طاهر  بومدين،  وابنه  محمد  �سهلة  بن  تريكي، 
اإبراهيم،  بن  م�سطفى  نجار،  محمد  حوا،  بن 
عبد القادر بن محمد، م�سطفى الكبابتي، قدور 

بن عا�سور. 

النجم يأفل مرتين
الأولى  للمرة  الزاهي  اختفى  مجهولة،  لأ�سباب 
الم�شرح  اإلى  وعاد  �سنوات،  �سبع  لمدة   1980 عام 
خلدون،  ابن  قاعة  في  حفلتين  لإقامة   1987 عام 
اللحظة،  ب�سحر  م�سدوه  مذهول  ح�سور  اأمام 

وتجرع اإك�سير �سوته الماآ�سي كاأنه اآخر كاأ�س. 
الفترة.  لنف�س  اأخرى  مرة  اعتزل   1991 عام  وفي 
بين  يظهر  فكان  لــه،  النا�س  محبة  يعي  كــان 
العائلية  الأعــرا�ــس  بع�س  في  والأخـــرى  الفينة 

و�سهرات الآل. 
ظهر  �سنوات،  ع�شر  نحو  دامت  اأخرى  فترة  بعد 
محمد  ــاج  الح ال�سيخ  تكريم  اأثناء  باحت�سام 
23 �سابقًا(  العنقى، في ق�شر الريا�س )با�ستيون 
الذي اأقيم في 23 نوفمبر 1997. في 2013 اعتزل 
في  فقط  رمزيا  ح�سوره  وكان  الفن  نهائيا  ال�سيخ 

بع�س المنا�سبات الخا�سة. 
لمبادئه،  وفيا  لنهجه  ا  مخل�سً زاهــي  عمار  ظل   
اليوم  وهو   ،2016 نوفمبر   30 الأربعاء  يوم  حتى 
عمر  عن  منزله  في  خلاله  توفي  الــذي  الم�سيري 

يناهز 75 عامًا.
دي�سمبر   1 الخمي�س  زاهي  عمار  ال�سيخ  دفن 
2016 في مقبرة القطار بالجزائر العا�سمة، ورافق 
الذين  المعجبين  من  الآلف  ع�شرات  ج�سده 
نجمهم،  لتحية  البلاد،  اأنحاء  جميع  من  جــاوؤوا 
كل  اأحبه  �سعبي  بمطرب  تليق  فخمة،  جنازة  في 

الجزائريين..



• ك. فاروق

•من  سجلات الماضي

من هو المقنين 
الزين الذي غنى 

عنه الباجي

بين  الجزائري،  ال�ساب  رحــال،  بوعلام  عا�س 
اأقرانه في العا�سمة، �ساب اأ�سمر بملامح قا�سية 
كانت  بق�سوتها  �سحنته  لكن  ثاقبتين،  وعينين 
في  جامحة  ورغبة  للوطن،  ي�ساوم  ل  حبا  تخفي 

ك�شر �سوكة فرن�سا بجبروتها. 
كان بوعلام ريا�سيا متميزا، منذ �سغره في نادي 
عنه.  يحكى  اأن  من  الأ�سهر  الجزائر،  مولودية 
في  الن�سال  في  انخرط  الوطن،  بق�سية  ولإيمانه 
�سفوف جبهة التحرير الوطني، و�سارك بحمية 
في  ح�سا�سة  مناطق  في  عمليات  عدة  في  وجموح 
العا�سمة، خا�سة في هجومين كبيرين، في العا�شر 
 13 خلفا  اللذان  والعا�سمة،  الأبيار  هما  فيفري، 

قتيلا و50 جريحا في �سفوف الفرن�سيين.
ع�شرة اأيام كانت كافية، بح�سب بع�س الم�سادر 
بينهم  من  الفاعلين،  على  للتعرف  الفرن�سية، 
المحققين  ــرف  ط مــن  رحـــال  بــوعــلام  الــ�ــســاب 
الوحيد  الدليل  ما�سو.  الجنرال  بقيادة  والمظليين 
في م�شرح التفجير، كان عبارة عن فاتورة مغ�سلة 
�سترة  بقايا  في  وجــدت  ت�سل�سليا،  رقما  تحمل 
بوعلام رحال، التي خلفها وراءه. وانتقلت القوات 
الفرن�سية اإلى المغ�سلة المعنية، وا�ستجوبت اأحد 
بوعلام  ال�ساب  على  فدلهم  التنظيف،  عمال 

وعلى مقر �سكناه. 
ــترف  اع ـــال  رح ــلام  ــوع ب اأن  فرن�سا  ــم  ــزع وت
بم�ساركته في هجوم الملعب البلدي، ودلهم على 
والجوهر  ح�سين  فرحات  مثل  ــرى،  اأخ اأ�سماء 
عكرور، التي �ساركته في الهجوم، وعلي بوجمعة، 
الذي نفذ رفقة بافا عملية ملعب الأبيار. واأ�سماء 
عليهم  تح�سلت  اأنها  فرن�سا  زعمت  اأ�سماء  تجر 

ك�سعيد  المدبرة،  الروؤو�س  منهم  بال�ستنطاق، 
تواتي وحامية والمدعوة باية.. وبح�سب الروايات 
الهارب  لبوانت  علي  فاإن  المت�ساربة،  الفرن�سية 

هو من �سلم القنابل لمنفذي الهجومات.
محقة  كانت  وكــم  فرن�سا،  ــت  روع انفجارات   
الأمور  تاأججت  ــداث،  الأح هذه  فبعد  خوفها.  في 
هذا  كل  مخا�س  ومن  اإليها  بالن�سبة  وتاأزمت 
خا�سه  ما  اأعتى  الجزائر،  معركة  ولدت  الدمار 

ال�ستعمار في الجزائر.
المنا�سلين  بجميع  زج  العتقالت،  حملة  بعد 
�سل�سلة  وبداأت  �شركاجي،  �سجن  في  البوا�سل 
حياكتها  تجيد  التي  ال�شريعة  المحاكمات  من 
الكثير،  حق  في  بالإعدام  اأحكام  لت�سدر  فرن�سا 
من بينهم ال�ساب بوعـلام رحال، الذي لم يكن 
نظر  في  ــان  وك الع�شرين،  عامه  اأتم  قد  حينها 
حال  باأي  يمكن  ول  قا�شرا  الفرن�سي  القانون 
اأن  غير  حقه،  في  الإعدام  حكم  تنفيذ  الأحوال  من 
حقد وغل الم�ستعمر ل حدود له، وفي ثورة انتقامه 
نوابه  ــشراذم  � �سنته  قانون  تطبيق  تنا�سى 

وم�شرعيه.
يعدم  بم�ساهدته  التلذذ  لها  يت�سنى  ولكي 
بتزوير  الفرن�سية  ال�شرطة  قامت  بالمق�سلة، 
�سهادة ميلاده.. فقد كان من مواليد 26 دي�سمبر 
عقده  اأتم  �ساب  اإلى  قلم  بجرة  ليتحول   1937
لتثبت  وهــكــذا،   ..1937 فيفري   26 في  الثاني 
حين  قا�شرا  يكن  لم  رحــال  بوعلام  اأن  فرن�سا 

ارتكابه الهجوم.
المنا�سل  ال�ساب  م�سى   ،1957 جــوان   20 في   
اإلى  تزفه  �شركاجي،  �سجن  من  الموت  رواق  في 

"تحيا  الرجال:  وهتافات  الن�ساء  اأهازيج  الجنة 
الجزائر.. تحيا الجزائر"، في الليل الحالك، وبينما 
حكمها  فرن�سا  نفذت  حــالم،  �سبات  في  العالم 
جنح  في  اإل  جرائمه  يرتكب  ل  فالجبان  الظالم، 

الظلام، كي ل يراه اأحد.

الباجي في حضرة المقنين
باللقاءات  ت�سج  الحياة  �شركاجي،  �سجن  في 
�سخ�سية  رحال  بوعلام  �سادف  فقد  الجميلة، 
في  حز  الذي  الباجي،  ال�سيخ  هو  منا�سلة،  فنية 
العين  كحيل  ال�ساب،  لهذا  �سيحدث  ما  قلبه 
تقهران.  ل  �شر�ستين  بعينين  لكن  الحزين، 
الباجي  فاألف  ال�سجن،  عتمة  في  الإلهام  ويولد 
و�سبه  اأروع،  بلحن  الرائعة،  الق�سيدة  ــذه  ه
في  الحزين  الح�سون  طائر  اأو  بمقنين  ال�سهيد 
اأنه  يدرك  بوعلام  يكن  لم  وكالمقنين،  �سجنه، 

حرك �سيئا ما ا�سمه الثورة.
 لم يتبق للباجي بعد اإعدام بوعلام رحال �سوى 
قبعة  �سديقه،  من  عليها  تح�سل  التي  قبعته 
بروحه  �سحى  �سهيد  لكل  بخ�سوع  تخف�س 
فاأين  الحرية..  نتنف�س  اأن  اأجــل  من  وج�سده 
مرة  كل  وفي  والآن،  لهوؤلء.  وفاوؤنا  واأين  عرفاننا 
الزين،  المقنين  يا  ق�سيد  اإلى  فيها  �ست�ستمعون 
التي �سدح بها الع�شرات من الفنانين، عليكم اأن 
تذكروا بوعلام رحال، �ساب من �سباب الجزائر، 
عا�س في قف�س ال�ستعمار وانتهت حياته تحت 
المق�سلة، لكنه ل يزال بيننا، نذكر تقا�سيم وجهه 
ال�سماء..  وابلغ  رفرف  الزين  المقنين  فيا  المنهك، 

فلن تطالك هناك يد اأحد. 

"يا المقنين الزين.. يا أحمر الخدين.. يا أصفر الجنحين.. يا 
كحيل العين.. هاذي مدة وسنين وانت في قفص حزين.." 
هذا مطلع قصيد من أشهر قصائد الشعبي، كلمات حب 

تبدو أنها تتغنى للعشق الضائع ولوعة الفراق، غير أن عبقرية 
الباجي جمعت كل هده المعاني، لسرد تراجيديا شهيد 

الوطن، بوعلام رحال. الشروق العربي، من سجلات الماضي، 
تروي قصة شهيد أنهت فرنسا حياته بتزويرها.

قصة شهيد لا يعرفه أحد
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سنة واحدة، كانت حاسمة 
في مسار التجديد الذي حققه 

رئيس الجمهورية، منذ 
انتخابه قبل 3 سنوات، بل 
وتكفي لوحدها وتغني عن 
السنتين اللتين قرضتهما 

جائحة كوفيد 19.
سنة 2023، لن تكون 

بالتأكيد إلا عنوانا جديدا في 
رسم معالم التغيير والتجديد 

والإصلاح وتعجيل عجلة النمو 
الاقتصادي، خاصة مع دخول 

كبريات الشركات العالمية في 
مجال تصنيع السيارات. هذا 

الملف، الذي بقي كل هذه 
الفترة في مخابر المؤسسات 
الحكومية يدرس ويمحص، 
حتى لا تعاد تجربة "العجلات 
المفشوشة"، ونعيد النفخ في 

الهواء. 
نحو سنتين وأكثر من دراسة 

كل شروط عودة استيراد 
السيارات وتصنيعها خاصة، 

وهذا بعد عمل دائري 
ومتشعب شمل كل القطاعات 

لضمان عدم إعادة التجربة 
السابقة.

لقد تم توفير الإطار القانوني 
والتشريعي عبر قانون 

الاستثمار الجديد الذي رفع 
عقدة 49/51 عن المشاريع 

غير الاستراتيجية وساوى 
بين الخاص والعام والوطني 

والأجنبي في المعاملات 
والشباك الواحد وحول 

مناخ الاستثمار إلى قاعدة 

اقتصادية، أساسها "رابح- 
رابح"، ومن ثم صياغة دفاتر 
الشروط كلها ليس فقط في 
مجال تصنيع السيارات، ولكن 
أيضا في مجال إنجاز السكنات 

وتخطيط المدن والعمران 
والأشغال العمومية وخطوط 

السكك الحددية والموانئ 
والمطارات، في كل مكان، 

وفتح المجال الجوي وتعزيز 
طاقة الاستيعاب والقدرة على 

المنافسة التجارية وتنويع 
الخطوط، وصولا إلى أبعد 
نقطة، لاسيما في إفريقيا 

وآسيا وأمريكا اللاتينية.
مرحلة التأسيس للجزائر 

الجديدة، قد انتهت 
وبدأ العمل الاقتصادي 

والدبلوماسي الكبير، وبدأت 
الحرب الشاملة على محور 

"المضاربة والغش والترهيب"، 
الذي يمثل الطابور الخامس 

المعادي لكل تحول نحو جادة 
الطريق..طريق الشهداء وقيم 

نوفمبر الأصيلة.
عمل تأسيسي بدأ لنحصل 

سنة 2023 على بداية ثمار 
التحصيل، في كل المجالات 

التي خضعت للتجديد 
والإصلاح، تمهيدا لطريق 

طويلة من الإصلاحات 
الديمقراطية.. بالتأكيد، سنرى 

ثمارها يانعة، في المدى 
القريب قبل المتوسط، مع 
نهاية هذه السنة.. وما أمر 

ذلك عند المقتدر ببعيد.

 3=1

عمار يزلي

صيحة الشروق

مضى عام على انطلاق 
"السنة الاقتصادية 

بامتياز"، وكانت حقا 
بداية موفقة رفعت 
من سقف توقعات 

النمو الاقتصادي للسنة 
الفارطة، ولكن أيضا، 

رفعت من مؤشرات 
التحول الصناعي 

والاقتصادي لما يليه بدءا 
من سنة 2023.
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اإعداد: نسيبة علال



نصائح عامة تساعدك 
للاستمتاع بأجواء الشتاء

اعتني بنفسك
لتكوني في كامل الاستعداد 

للاستمتاع بأي فترة أو مناسبة في 
حياتك، يجب أن تعتني بصحتك 
النفسية والجسدية جيدا، وأن 

تستقبلي كل مرحلة قادمة بحب 
وتفاؤل.. حاولي مساعدة نفسك 

لتحقيق هذا من خلال بعض النصائح 
التي يوجهها الخبراء.

رفع المناعة وتفادي 
الأمراض ونزلات البرد

ح�شنا، الكل متفق على اأن ف�شل ال�شتاء هو فترة 
الأمرا�ض، بداية من ح�شا�شية الجلد الناجمة عن 
البرد وجفاف الب�شرة، مرورا بنزلت البرد متفاوتة 

يدوم  الذي  المزعج  الأنف  ان�شداد  الخطورة، 
التعر�ض  نتيجة  المزمن  ال�شداع  طويلا، 

للبرد ال�شديد... في الواقع هذه الأمور ل 
يمكن اأن تح�شل حتى واإن توفرت 

مناعة  كانت  ما  اإذا  ظروفها،  لك 
فكيف  مرتفعة،  ج�شمك 

يحدث هذا؟
ال�شتاء  ب��ح��ل��ول  اأول، 

من  الكثير  تناول  عليك 
الطبيعية  الم�شروبات 

اأك��ري  ال�شاخنة، 
م��������ن م���غ���ل���ى 

والنعناع  الزعتر 
وم�������������شروب 
مع  ال��ل��ي��م��ون 
ال��ذي  القرنفل 
ي����ع����د اأك������ر 
الم�������شروب���ات 
ال��ف��ع��ال��ة ج��دا 

للق�شاء على الفيرو�شات ورفع مناعة الج�شم.
الألياف،  على  قائما  �شحيا  غذائيا  نظاما  اتبعي 
ب�شكل  والح�شاء  الخ�شار  �شلطات  ح�شري 
يومي اإن ا�شتطعت، اجعلي الدجاج �شمن قائمة 
البقوليات  من  الكثير  تناولي  اليومية،  الماأكولت 
وابتعدي  المنا�شب،  مو�شمها  فال�شتاء  كالعد�ض، 
الباردة  والم�شروبات  الماأكولت  ال�شكريات،  عن 

وغير ال�شحية.
ل  يوميا،  ال��راح��ة  م��ن  كافيا  ق�شطا  ل��ك  خ��ذي 
ال�شتاء  ليالي  كانت  واإن  حتى  كثيرا  ت�شهري 
قيلولة  لأخ��ذ  الظهر  بعد  ف��ترة  اغتنمي  طويلة، 

ب�شيطة ولو لربع �شاعة فقط.

العناية بالبشرة والشعر
ت�شتمتعين  �شتجعلك  الطق�ض  برودة  اأن  نعرف 
اأك�����ر ب���ح���رارة 

�شاخنة  ال�شتحمام  مياه  كانت  وكلما  الحمام، 
تعلمي  اأن  يجب  لكن  بال�شترخاء،  �شعرت  اأكر 
اأن ذلك خطير جدا على ال�شعر وي�شبب ت�شاقطه 

وتق�شفه، كما ي�شبب ت�شقق وجفاف الب�شرة.
خا�شة  للج�شم  اليومي  الترطيب  اعتمدي 
القدمين  واأ���ش��ف��ل  اليدين  ال��وج��ه،  الأط����راف، 
بوا�شطة كريمات خا�شة اأو زيوت طبيعية لتفادي 

م�شاكل الب�شرة التي تتفاقم في ف�شل ال�شتاء.
مكواة  بوا�شطة  �شعرك  تجفيف  عن  ابتعدي 
ال�شعر بعد كل حمام، فقد تدمرين بنيته في وقت 

ق�شير.

الروتين الصحي
الأج��واء  واح��ترم��ي  بانتظام  الريا�شة  مار�شي 
كالمطالعة،  يومية  روتينات  لها.اخلقي  المنا�شبة 
كلقاء  اأ�شبوعية  وروت��ي��ن��ات  ال�شهرة..  فيلم 
ل  حتى  الت�شوق..  النزهة،  والعائلة،  الأ�شدقاء 
باكتئاب  وت�شابي  ال�شريع  بالملل  ت�شعري 

ف�شل ال�شتاء.
 D فيتامين  ف��وائ��د  ع��ن  تغفلي  ل 
مار�شي  الطبيعة،  في  الم��وج��ودة 
لمدة  ال�شم�ض  تحت  الم�شي 
على  يوميا  �شاعة  ن�شف 
الأقل.قومي بتهوية مكان 
عملك  ومكان  اإقامتك، 
لتغيير  يومي  ب�شكل 
والق�شاء  الأج����واء 
فيرو�شات  اأي  على 
ال��ه��واء،  في  عالقة 
الرطوبة  ولتفادي 
ال���ت���ي ت��ك��ر في 
ه����ذا الم��و���ش��م، 
عر�شي فرا�شك 
عبر  لل�شم�ض 

النافذة.



حفزي ذاتك بهذه الخطوات  
اليوم قصير 

مهما اأ�شبحت مهمات العمل �شعبة وغير مغرية 
دافئة  كجنة  البيت  بدا  وكلما  ال�شتاء،  ف�شل  في 
�شوب  طريقك  عينيك  ن�شب  �شعي  ومريحة 
اأو دوني غايتك من  الهدف فقط، ذكري ذاتك �شرا 
ماديا  نف�شك  لتطوير  بحاجة  اأن��ت  وكم  العمل 
واأل�شقي  الم�����شروع،  اأو  الوظيفة  بهذه  ومعنويا 
ثم  مكتبك،  واأم���ام  غرفتك،  م���راآة  في  مدونتك 
اأن الأيام ال�شتوية لي�شت بذلك ال�شوء،  تذكري 
فهي تم�شي �شريعا، ويحل الظلام في اأول الم�شاء، 

عليك اأن ت�شتمتعي بتفا�شيلها ل اأن تركزي على 
الجوانب المظلمة منها.

دللي نفسك 
تحليات  اأو  م�شروبات  بتناول  لك  ي�شمح  كان  اإذا 
تطلبين  يوميا،  روتينا  ذلك  فاجعلي  المكتب،  في 
�شباحا  العا�ش����رة  في  �شاخنا  م�شروبا  خلاله  من 
العمل  ع�������ن  دقائق   5 ل�  توقفي  الظهر،  بعد  اأو 
اأو  حلوى  قطعة  مع  بكوبك  للا�شتمتاع  كافية 
المنزل  في  اإعداده���ا  يمكنك  المك�شرات،  بع�ض 
ل  ميزانيتك  كانت  اإذا  حافظة  في  وا�شطحابها 

ت�شمح، فقط ل تبخلي على نف�شك بهذا الدلل 
وبذل  العمل  على  �شيحفزها  لأن��ه  الب�شيط، 

مجهود اأكبر.

خصصي وقتا للعائلة 
والأصدقاء

ال�شيدات  ت���راود  ال��ت��ي  الم��زع��ج��ة  الأف��ك��ار  م��ن 
الأوق��ات  من  الكثير  يق�شين  ل  اأنهن  العاملات، 
ب�شبب  والأ���ش��دق��اء،  العائلة  م��ع  الحميمة 
ان�شغالهن الدائم بين العمل خارج المنزل، والقيام 
هذا  ومع  لكن  داخله،  الم�شوؤوليات  من  بالعديد 
تخ�ش�شين  بحيث  برنامجك  تنظيم  يمكنك 
كوب  لتناول  فيها  تجل�شين  مثلا  اليوم  في  �شاعة 
فيلم  م�شاهدة  اأو  العائلة،  مع  والدرد�شة  �شاي 
كرتوني مع اأطفالك، كما من ال�شروري تخ�شي�ض 
وقت للراحة مع المقربين في عطلة نهاية الأ�شبوع، 
يف�شل اأن يتم ق�شاوؤه خارج المنزل، في مكان هادئ، 
تجدين  الذي  البحر  �شاطئ  اأو  الجبال،  اأو  كالغابة 
فيه اأجواء مميزة في ف�شل ال�شتاء اأي�شا، بو�شعك 
الأهم  اأي�شا،  تجارية  مجمعات  اأو  متاحف  زيارة 
اأو  كاأم  اأو  كزوجة  بمهامك  اأو  بالعمل  تن�شغلي  األ 
حتى عزباء، عليك التخل�ض من بع�ض الواجبات 
مع  حازمة  تكوني  اأن  عليك  الأ�شبوع،  نهاية  في 
نف�شك، ل ت�شحي بوقت الراحة اأبدا، وكوني ذكية 
في اأن تتقا�شميه مع عائلتك اأو اأ�شدقائك المقربين، 

لأن لهم حقوقا عليك اأي�شا.
ومن هنا، �شتكونين قد ق�شيت ديونك مع نف�شك 
وتخل�شت من بع�ض ال�شغوطات وال�شعور بعدم 
ب�شبب  حولك  من  مع  الندماج  وعدم  الرتياح 

العمل.

حققي أهدافك واستمتعي بالعمل
 في فصل الشتاء

الاستيقاظ باكرا للتوجه إلى العمل بينما الأمطار والرعود في الخارج، والجو البارد الذي يغري بالبقاء في الفراش، كلها 
وأخرى عوامل تحبط عزيمة الكثير من السيدات بخصوص العمل، لهذا فهن بحاجة إلى أفكار تحفيزية تجعل هذا الروتين 

اليومي ممتعا ومحببا.



الصلاة والعبادات والحياة 
الروحية 

ف�شلاة  ال�شتاء،  ف�شل  في  متاأخرا  النهار  يبداأ 
وا�شعة  فئة  ا�شتيقاظ  مع  غالبا  تتزامن  الفجر 
البيوت  ربات  حت����ى  اأو  العاملات  الن�شاء  من 
واإع���داد  الإف��ط��ار  لتح�شير  ي�شتعدن  اللواتي 
حجة  ل  اأن��ه  يعني  ما  ه��ذا  للمدر�شة،  اأبنائهن 
وبعد  تدريجيا  الفجر،  �شلاة  ت�شييع  في  لديك 
لل�شلاة  ال�شتيقاظ  على  الأوتوماتيكي  التعود 
الأج��واء  و�شتغريك  خا�شة،  بلذة  �شت�شعرين 
الروحانية في ال�شباح الباكر لتلاوة القراآن والدعاء، 
بالراحة  ت�شعرك  جيدة  روحانية  علاقة  وتكونين 
حياتك  على  ذلك  ينعك�ض  والر�شى،  النف�شية 
من  نوع  لأي  يعر�شك  اأن  وي�شتحيل  اليومية، 
الجوية  الأحوال  �شوء  ب�شبب  وال�شيق  الكتئاب 

مثلا.

التواصل مع الطبيعة بغية 
التوازن النفسي والروحي

كاأم  م�شوؤولياتك  اأو  والدرا�شة  العمل  مواعيد 
المنزل  م��ن  الخ���روج  عليك  ت��وج��ب  ق��د  وزوج���ة 
للنهار،  الأول��ى  البدايات  في  الباكر،  ال�شباح  في 
الأف��ق،  يغطي  ي��زال  ل  ال�شباب  اأن  �شتجدين 
نظرتك  يغير  والواجهات  النبات  على  والندى 
لكل ما حولك، وا�شتن�شاق ن�شيم ال�شباح الأول 
�شيكون بمثابة غ�شيل لروحك، كل ما ت�شعرين 
اإذا  اأما  فقط،  حينها  يزول  ال�شتاء  خمول  من  به 
على  وح�شلت  هادئ  مكان  في  اأو  المنزل  في  كنت 
فر�شة التاأمل فقد ينجح ال�شتاء في تغيير موازين 
ال�شتقرار  اإل��ى  �شباحاته  تقودك  وق��د  حياتك 
بخ�شو�ض  ال�شائبة  القرارات  من  الكثير  واتخاذ 
هذا  على  نف�شك  عودي  وم�شتقبلك،  حا�شرك 

لك  ا�شنعي  اأو  برفق،  قهوتك  تناولي  �شباح،  كل 
بع�ض  تق�شمي  اأن  دون  �شحيا  غذائيا  برنامجا 

الحلوى بالوقوف على عجل.

قرري.. ماذا ستفعلين بوقئ 
فراغك الشتوي؟

توفر  ال�شتاء  ف�شل  في  والمنا�شبات  الخرجات  قلة 
وتجعلك  قبل،  ذي  من  اأكبر  خا�شة  م�شاحة  لك 
خارج  ال�شحية  غير  الأطعمة  تناول  على  تقلعين 
اإ�شافي لممار�شة  اأمامك وقت  المنزل، ربما �شيكون 
حتى  العائلة  مع  والجلو�ض  والمطالعة،  الريا�شة، 
واإن كان اليوم ق�شيرا، دوني اأهدافك لهذا ال�شتاء، 
اأو ا�شتغلال وقت  اإن كنت تودين تعلم حرفة ما، 
ممار�شة  اأو  الكتب،  من  معين  عدد  لقراءة  الفراغ 
�شكل  ت�شحيح  اأو  الوزن  لفقدان  معينة  ريا�شة 

الج�شم.

تكتسب النساء عادات غير صحية في فصل 
الصيف، أو لنقل بصوت آخر يتمردن على قوانين 
الأكل والشرب والرياضة وحتى مواعيد الراحة 

والاستيقاظ، فتمتع الأغلبية بالعطلة، والحيوية 
والانطلاق يجعلهن يشعرن بحرية أكبر تمتد 
رقعتها لتؤثر على الروتين اليومي، أما في 

الشتاء، فالفرصة مواتية لإعادة ضبط النفس، 
حيث تقل المغريات، وتجد الكثير من السيدات 

أنفسهن أمام خيار الاعتدال.

تكتسب النساء عادات غير صحية في فصل 
الصيف، أو لنقل بصوت آخر يتمردن على قوانين 

المزيد من العادات 
الصحية يكسبك 

الاتزان النفسي



زيارة الحمامات والمسابح 
 SPA والـ

الجماعية  الح��م��ام��ات  ل��زي��ارة  الن�شاء  تلجاأ 
بم�شابحها  الم�شهورة  المعدنية  والح��م��ام��ات 
ال�شاخنة جدا، وال� SPA مراكز العناية الج�شدية 
ب��رودة  من  هروبا  خ�شو�شا،  ال�شتاء  ف�شل  في 
الحمامات المنزلية، وللح�شول على بع�ض العناية 
اأو  تدليك،  لجل�شات  كالخ�شوع  ال�شتثنائية 

ثقتهن  تعزيز  على  هذا  يوؤثر  الب�شرة..  تق�شير 
في  والراحة،  ال�شترخاء  ويمنحهن  بجمالهن، 
التي  النواحي  بع�ض  على  �شلبا  يوؤثر  قد  وقت 
ت�شتمتعين  ما  بقدر  حيث  منها،  الح��ذر  يجب 
بالمياه الحارة في ف�شل ال�شتاء بقدر ما قد ت�شبب 
التجاعيد  وظهور  الب�شرة  وت�شقق  جفاف  لك 
كنت  اإذا  خا�شة  البي�شاء،  الخطوط  وكذا  المبكرة، 
وال��ك��افي  المنا�شب  الترطيب  ت�شتخدمين  ل 

لج�شمك بعد هذه الح�ش�ض.

التعامل مع الشعر الزائد 
الن�شاء  بها  ت�شعر  التي  النت�شارات  اأك��بر  من 
بوا�شطة  الزائد  ال�شعر  اإزال��ة  من  تمكنها  هي 
على  تحافظ  التي  التقليدية  الطرق  اأو  ال�شمع 
الب�شرة، دون اأن ت�شطر اإلى ا�شتخدام ال�شفرة اأو 
الكريمات الم�شرة لفترات ق�شيرة، كما هي الحال 
راحة  بكل  الخ�شوع  يمكنك  ال�شيف،  ف�شل  في 
الزائد  لل�شعر  نهائية  لإزالة  الليزر  من  لح�ش�ض 
دون  طويلة  لفترة  به  احتفظت  قد  تكوني  اأن  بعد 
على  مجبرة  غير  لأن��ك  اأم��ره،  اأح��د  يكت�شف  اأن 
وهذا  الحرارة،  ب�شبب  مك�شوفة  ملاب�ض  ارتداء 
ثقتك  على  اإيجابا  ينعك�ض  العناية  من  الجانب 

بج�شمك.

التدليك الطبي والاسترخائي
عمل  تح�شين  على  الح��ترافي  التدليك  يعمل 
بال�شترخاء،  ال�شعور  وبالتالي،  الدموية،  الدورة 
يمكن اأن ي�شاعدك على تح�شين �شكل بع�ض 
المناطق الأنثوية في ج�شمك، وقد يتم ا�شتخدامه 
لفقدان الوزن والتخ�شي�ض اإذا كان بوا�شطة اآلت 
ل�شتعادة  فعالة  و�شيلة  التدليك  اإن  ثم  خا�شة، 
اإذا �شعرت بالخمول في ف�شل  الن�شاط والحيوية 
ال�شتاء.. هذا كله بالإ�شافة اإلى فوائده العلاجية، 
الخ�شوع  ع��دم  م��ن  الأط��ب��اء  ي��ح��ذر  ه���ذا،  م��ع 
وجه  على  الخبراء،  غير  لدى  التدليك  لح�ش�ض 
الخ�شو�ض في ف�شل ال�شتاء، لأن الج�شم يكون 
باردا وغير محمي، وي�شهل التعر�ض للالتواءات 
اأخذ  يمكنك  للخطر،  يعر�شك  قد  ما  والك�شور، 
الزيوت  ا�شتخدام  ويف�شل  اأول،  �شاخن  حمام 
الب�شرة  رطوبة  على  للحفاظ  العطرية  الطبيعية 
م�شمون  با�شترخاء  وال�شعور  اأط���ول،  لوقت 
تكون  قد  التي  ال�شيدلنية  الكريمات  وتفادي 
ت�شبب  وقد  الب�شرة،  على  جانبية  تاأثيرات  لها 

الح�شا�شية بفعل الحتكاك والحرارة.

العناية الجسدية في موسم البرد 

بين توفير العلاج للجسم 
والبشرة، وضمان الاسترخاء

يصاب جسم المرأة في فصل الشتاء بالجفاف، بفعل العديد من العوامل الداخلية 
والخارجية، ويزداد تساقط الشعر لدى العديد من النساء، تتشقق البشرة، وتظهر 

بها مشاكل غير متوقعة أحيانا، كل هذا لنقص العناية، وإهمال الاهتمام 
بالجسم في باقي المواسم، حيث تؤثر التراكمات على الجمال الظاهر وحتى 

على الحالة النفسية للمرأة في فصل الشتاء.



اختيار المكان المناسب
ت�شاقط  واحتمالية  الخ��ارج،  في  الطق�ض  ب��رودة 
جعلك  �شاأنها  من  م�شببات  لحظة  اأي  في  الأمطار 
فيه  �شتقابلين  ال��ذي  المكان  في  بجدية  تفكرين 
موا�شيع  ح��ول  طويلا  لتتحدثن  �شديقاتك 
مكان  والعلاقات..  والمو�شة  الجتماعية  الحياة 
اأو  الم�شايقات  عن  بعيدا  التامة  الراحة  لكن  يوفر 
والكلام  ال�شحك  يمكنك  حيث  التحر�شات، 
بتلقائية، وي�شتح�شن اأن يوفر خدمات الإطعام اأو 
على الأقل تناول م�شروب �شاخن، على اأن يكون 
تبداأ  الجو  تغيير  ففكرة  المنزل،  عن  بعيدا  هذا  كل 
حيث  مثلا  تجاري  مركز  اختيار  يمكنك  هنا،  من 
وتبادل  ال�شديقات  مع  الت�شوق  فر�شة  لك  تتاح 

اأو  الآراء حول قطع الثياب والديكور والإك�ش�شوار 
ممار�شة بع�ض الهوايات والألعاب، كما اأنكن اأمام 

قائمة متنوعة من الأطعمة والم�شروبات.

الأصدقاء الإيجابيون
الهدف من مواعدة الأ�شدقاء وق�شاء وقت �شتوي 
التي  ال�شلبية  الطاقة  من  التخل�ض  هو  معهم، 
ونف�ض  �شخ�شك،  في  والملبد  المغيم  الجو  يبثها 
ولي�ض  ال�شغوطات..  وتاأثير  العمل  تراكمات 
الأ�شخا�ض  اختيار  على  احر�شي  لذا،  العك�ض.. 
الذين �شتقابلينهم الذين يخففون عنك كل هذا، 
اأو يجعلونك تن�شين ظروفك ال�شيئة، حتى واإن 
كنت في اأف�شل حالتك، وبمزاج ممتاز، تحتاجين 

يمت�شون  اأ�شخا�ض  ل  اإيجابيين  اأ�شدقاء  اإلى 
طاقتك ويدفعونك اإلى تف�شيل العزلة.

تذكري اأن اأ�شدقاءك ومحيطك ينعك�شون على 
اإن�شاء  تنوين  كنت  اإذا  مثلا  الخا�شة،  حياتك 
اأ�شدقاء خ�شن  م�شروع خا�ض فركزي على لقاء 
ت�شتفيدي  حتى  وال�شتثمارات  الم�شاريع  تجربة 
من خبراتهم، واإذا كنت تنوين تجاوز ا�شطراب اأو 
م�شكلة عاطفية، فلا تلتقي من يمر بمثل حالك.

أفكار لإضفاء البهجة 
على اللقاءات

حاولي اأن يكون لقاءك ب�شديقاتك مختلفا في كل 
يمكنك  القادم  اللقاء  وفي  للت�شوق،  اذهبن  مرة، 
اختيار فيلم في ال�شينما اأو م�شاهدته معا في المنزل، 
اح�شرن معا تظاهرات ثقافية اأو حفلات، واخترن 
مطاعم اأو قاعات �شاي اأو حدائق مختلفة، ا�شنعي 
في  �شديقاتك  ل�شتقبال  وزينيها  م�شغرة  كعكة 
يدوية  هدايا  لهن  ا�شنعي  معك،  خذيها  اأو  المنزل 
�شغيرة  تذكارات  اجلبي  اأو  ب�شيطة 
�شعن  ت��زوري��ن��ه��ا،  اأم��اك��ن  م��ن 
قراءة  كاإتمام  بينكن  تحديات 
م�شاهدة  اأو  كتاب  اأو  رواي��ة 
حول  والنقا�ض  �شل�شلة 

ذلك في لقاء قادم.

مواعدة الأصدقاء تغير مزاجك

اللقاءات الشتوية فرصة 
لتجاوز العزلة والاكتئاب

يتخلى البعض عن عادته في لقاء الأصدقاء كلما حل 
الشتاء، بدواعي تقلب الطقس، في حين يمكن أن تكون 
مثل هذه المواعيد فرصة للكسر رتابة الروتين اليومي، 
وتجديد الطاقة، وقد يجنبك الأصدقاء الإيجابيون الوقوع 

في الاكتئاب، علما أن الأخصائيين وخبراء النفس ينصحون 
بتفادي العزلة في فصل الشتاء لما لها من تأثيرات سلبية 

على الحالة النفسية وحتى البدنية خاصة لدى النساء.



خطوات بسيطة لإنجاح 
حفلات الشواء

إعداد السلطات والأطباق 
الجانبية

فقط،  اللحوم  اأكل  على  ال�شواء  حفلات  تعتمد  ل 
في  ال�شيوف  ا�شتراك  في  تكمن  الأك��بر  فمتعتها 
الفلفل  ك�شي  الجمر،  على  جانبية  اأطباق  اإعداد 
لإعداد  الجمر،  على  الخ�شار  وبع�ض  والطماطم 
اأو  البطاطا،  قلي  جدا،  مميزة  بنكهات  �شلطات 
�شمن  هذا  يدخل  الخبز،  من  اأن��واع  اإع��داد  حتى 
اأهم طقو�ض حفلات ال�شواء الناجحة، خا�شة اأن 
ختم الأمر بقعدة �شاي على الجمر، مع المك�شرات 
ال�شعور  �شابقا،  المعدة  المنزلية  الحلويات  وبع�ض 

بالم�شاركة له طعم خا�ض.

توفير الإضاءة المناسبة
في  �شتقام  للع�شاء  ال�شواء  حفلة  كانت  �شواء 
يجب  مفتوح،  مكان  اأي  اأم  الغابة  في  اأم  المنزل،  فناء 
الهتمام بالإ�شاءة، حيث يمكن للجميع اأن يكون 
الجيدة  الإ�شاءة  تعتبر  الأطفال  وجود  وفي  مرتاحا، 

م�شابيح  ا�شتخدام  عليك  ���شروري��ة،  من  اأك��ر 
ال�شحن، اأو حتى العتماد على اأ�شواء ال�شيارات 
عن  معزول  مكان  في  وال�شواء  التخييم  كان  اإذا 

الطاقة.

إعداد "القعدة" المناسبة
تتوفر  فقد  المنزل،  فناء  في  ال�شواء  حفلة  كانت  اإذا 
في  كانت  اإن  اأما  بالمنا�شبة،  خا�شة  طاولت  لديك 
للاأر�شيات  باأفر�شة  ال�شتعانة  فعليك  الطبيعة 
�شروري  اأم��ر  الديكور  الحالتين  كلتا  في  الباردة، 
�شور  وللتقاط  وحميمة،  مرحة  اأج��واء  لإ�شفاء 
حبات  مع  الأرز  �شجر  اأغ�شان  اأو  الورود،  جميلة، 
روح  هي  الهافتة،  ال�شموع  واإ���ش��اءة  ال�شنوبر 
ال�شتاء في المكان، ابتعدي عن الأواني البلا�شتيكية 
كونها  اإلى  فبالإ�شافة  الواحد،  ال�شتعمال  ذات 
للاحتفاء  منا�شبة  تعتبر  ل  البتة،  �شحية  غير 

بال�شيوف.

الشاي والنشاطات الممتعة 
بعد الأكل 

اأو رياح، فلا  اإذا كان الجو منا�شبا، ول جود لأمطار 
الوقت،  من  مزيدا  الحفلة  ت�شتمر  اأن  من  حرج 
هناك  تكون  اأن  على  الجمر،  على  �شاي  ح�شري 
حتى  الفواكه،  اأو  المك�شرات  اأو  الحلويات  بع�ض 
اختاري  اأك��ر،  والنكات  بالأحاديث  ت�شتمتعوا 
حكايات  اأو  الجميع  فيها  يت�شارك  ممتعة  لعبة 
جديد،  من  وترتيبه  المكان  تنظيف  بعد  �شيقة 
المت�شخة،  والأواني  الطعام  بقايا  من  متخل�شين 

رتبي كل �شيء اأول.
في  لل�شواء  التخييم  عند  تن�شيها  ل  �شروريات 

الطبيعة
بالم�شاوي  الخ��ا���ش��ة  ال�شل�شات  •اإعداد 

وال�شلطات
اأخرى  واأوان  ب��الح��رارة،  تحتفظ  اأواني  •توفير 

للا�شتعمال على نار الحطب
تحتاجين  فقد  الأغطية،  اإح�شار  في  باأ�ض  •ل 

اإليها
و�شموع  ولعة  ال�شحن،  •م�شابيح 

ترك  وعدم  المكان  لتنظيف  بلا�شتيكية  •اأكيا�ض 
النفايات اأو بقايا الطعام في الطبيعة..

جميعنا يعشق حفلات الشواء في الهواء الطلق، وأجواءها 
التي تجمع العائلة أو الأصدقاء، حيث الاستمتاع بالطبيعة 
والطعام والأحاديث الشيقة، هذا كله له طعم خاص في 
الشتاء، حيث ورغم برودة الطقس، يوفر الالتفاف حول النار 

دفئا ورومنسية وأوقاتا ممتعة للغاية.

حفلات الشواء والأجواء الشتوية الساحرة 

استمتعي 
بالطعام 

والأحاديث 
والأنشطة 

الشيقة



لا شك في أن أغلبية الناس يفضلون 
السفر في فصل الصيف، لاستغلال 
العطل، حيث تتلاءم أجواء الترحال 

والملابس الخفيفة والحيوية في جميع 
مدن العالم مع رغبة الناس في التغيير 
واستغلال أوقاتهم، بخلاف هذا، يملك 

السفر في الشتاء نكهة استثنائية 
ومزايا مغرية، كتراجع أسعار الفنادق 
والمطاعم والوجهات الاستكشافية، 
بالإضافة إلى تحسن المعاملة وقلة 
الضجيج والازدحام، لذلك فقرار السفر 
في هذه الفترة قد يكون أكثر قرار 
صائب للباحثين عن هذه الشروط

التخييم في المرتفعات 
والأماكن الباردة

الطق�ض  في  بالتخييم  الم�شافر  يقوم  اأن  يف�شل 
للغاية،  المختلفة  الأجواء  بهذه  للا�شتمتاع  البارد 
كنت  اإن  لذلك  قبل،  من  بها  قام  يكون  ل  قد  التي 
اإلى هذا  اأو اتجهت  من محبي ال�شفر في ال�شتاء، 
التخييم،  تجربي  اأن  من  لب��د  م��وؤخ��را،  الخيار 
ولكن، من المهم للغاية الح�شول على كافة المعدات 
تنقذك  قد  التي  التجربة  هذه  اإليها  تحتاج  التي 
الأجواء  تقودها  التي  والطارئة  ال�شعبة  المواقف  في 
ال�شتوية، �شواء من اأطعمة مختلفة وم�شروبات 
وقفازات  ثقيلة  وملاب�ض  للاإ�شاءة،  وفانو�ض 
نن�شحك  ل  هذا،  مع  ذلك،  وغير  للنار  وم�شدر 
اجعلي  المجهولة،  الأم��اك��ن  في  بالمبيت 
خرجاتك دائما مع اأ�شخا�ض جربوا 

التخييم من قبل.

التزلج على الثلج 
أو الجليد

العالم،  دول  من  الكثير  في 
�شمن  التزلج  يعتبر 
الأن�شطة  اأكر 
التي يمكن 

مررت  ومهما  ال�شتاء،  ف�شل  في  بها  ال�شتمتاع 
اإلى  بحاجة  �شتظلين  �شابقا،  التجربة  بهذه 
لل�شعور  مختلف،  مكان  في  �شتاء  كل  تكرارها 

بال�شتمتاع مجددا.

اختاري الوجبات التقليدية 
التي تمدك بالدفء

خلال الم�شي في وجهاتك ال�شياحية، حاولي تناول 
المنطقة،  في  ال�شهيرة  المحلية  الوجبات  بع�ض 
المحلية  اأكلاته  بلد  اأو  مدينة  لكل  اأن  من  لبد  اإذ 
وتمنح  �شاخن����ة  تكون  ما  عادة  التي  ال�شتوية 
الأكل  عن  ابتعدي  الطاقة،  من  مزيدا  الج�شم 
البارد في ال�شتاء، واأكري من الح�شاء، الذي يعتبر 
زيادة  اأجل  من  البارد  الطق�ض  مع  للغاية  منا�شبا 
ال�شعور بالتدفئة ف�شلا عن الم�شروبات ال�شاخنة 
الآخر،  خلاف  على  مكان  كل  بها  ي�شتهر  التي 
كل  من  جدا  مهم  جانب  هو  ذاته  بحد  الأمر  هذا 
المكان  ثقافة  على  يطلعك  فهو  بها،  تقومين  رحلة 
من خلال اأطباقه، كما ي�شمح لك بتذوق اأ�شناف 

جديدة.

زيارة الحمامات المعدنية 
والمنتجعات الصحية

محلية  اأم  الوطن  خ��ارج  وجهتك  كانت  �شواء 
عن  لك  ابحثي  الوطن،  ولي��ات  من  واح��دة  اإلى 
ال�شتحمام  يمكنك  حيث  طبيعية،  منتجعات 
معدنية  لمياه  حمام  اأو  ح��راري،  �شحي  منتجع  في 
كما  مرتفعة،  غير  العموم  على  فاأ�شعارها  دافئة، 
ومن  وترفيهية  ا�شتك�شافية  التجربة  هذه  تعتبر 
بال�شترخاء  ال�شعور  من  تزيد  التي  الطرق  اأكر 
الإثارة  تكمن  حيث  ال�شفر،  خلال  وال�شتمتاع 
وحراري  دافئ  مكان  في  تكون  ال�شباحة  اأن  في 
نظافة  على  احر�شي  الباردة،  الأج��واء  اأثناء 

المكان.

السفر شتاء.. مغريات بلا حدود



الطبخ وإعداد الحلويات
ال�شتاء،  ف�شل  في  الطعام  اإلى  الب�شر  �شهية  تزيد 
حيث ي�شتهون اأ�شياء غريبة لملء بطونهم الفارغة 
يفقد  ال��ذي  الج�شد،  ومقاومة  ال��برد  تاأثير  تحت 
الكثير من ال�شعرات الحرارية في هذه العملية، لذا، 
في  مهاراتك  وتطوير  الفر�شة،  هذه  اغتنام  عليك 
الطبخ، وتجريب الأطباق التي كنت تتخوفين من 
اإعدادها في ال�شابق، اأو ربما ل تجدين الوقت لذلك، 
يمكنك خو�ض دورات تدريبية ح�شورية اأو حتى 
عبر الإنترنت لتعلم الأ�شا�شيات والأ�شرار، كما قد 
ت�شاعدك ملايين فيديوهات الطبخ المنت�شرة عبر 

مواقع التوا�شل الجتماعي.
عدا ذلك، يلهم مو�شم البرد ونهاية ال�شنة الكثير 
رومن�شية،  اأج���واء  من  يحمله  لما  المبدعين  من 
تنعك�ض في الديكورات العامة، ما قد يلهمك كثيرا 
وت�شاميم  باأ�شكال  وحلويات  كعكات  ل�شناعة 

�شتوية.

التصوير الفوتوغرافي
تغييرات  من  يحدثه  ما  بكل  ال�شتاء  ف�شل  يعد 
جذرية في الجو والطبيعة، بمثابة معر�ض مفتوح، 
اأف�شل  التقاط  فيه،  الت�شوير  لع�شاق  يمكن 
الإ�شاءة  في  الفيديوهات،  واأج��ود  البورتريهات 
المنا�شبة، حيث لطالما كانت �شور الثلوج والأمطار 
اإليه  لتعيد  �شيء  كل  تغ�شل  التي  المت�شاقطة 

األوانه الطبيعية الجميلة.. هي الأروع.
وقمم  الغابات  اإل��ى  �شياحية  خرجات  تنظيم 
الجبال، حيث ال�شباب والثلوج والأجواء ال�شاحرة 
فاأكر،  اأكر  والإب��داع  الإلهام  على  ي�شاعد  �شتاء، 
العودة  يمكن  كما  المنا�شبة،  الكاميرا  اختيار  يكفي 
المجال  في  وتوجيهات  ن�شائح  يقدمون  خبراء  اإلى 
من  المزيد  على  تح�شلي  حتى  الإن��ترن��ت،  عبر 
النخراط  يمكنك  للت�شوير،  والتقنيات  المهارات 
الرحلات  ه��ذه  مثل  تنظم  وجمعيات  ن��واد  في 

الت�شويرية في نهاية الأ�شبوع، تكون منا�شبة لك 
اإذا كنت �شيدة عاملة اأو متمدر�شة.

الحياكة وغزل الصوف
ال�شوق  غزت  التي  ال�شناعية  الآلت  كل  رغم 
القطع  من  العديد  اإن��ت��اج  يمكنها  التي  م��وؤخ��را 
اإل  قيا�شي،  وق��ت  في  الإت��ق��ان  فائقة  ال�شوفية 
تاأبى  ال�شوف  وغ��زل  والطرز  الحياكة  هواية  اأن 
فقد  جيل،  اإلى  جيل  من  تناقل  في  وهي  الندثار، 
تم ت�شنيفها �شمن الأ�شغال اليدوية التي تحارب 
على  وت�شاعد  النف�شية،  وال�شطرابات  الكتئاب 
م�شتوى  ملحوظ  ب�شكل  وترفع  والعمق،  التاأمل 
اأي�شا،  التركيز، وبالتالي، تحارب م�شكل الن�شيان 
في  ال�شتوية  فراغك  اأوقات  ا�شتغلال  يمكنك  لذا، 
�شوفية  جوارب..  اأو  اإي�شاربات  اأو  كنزات  �شناعة 
دافئة اأو حتى ديكورات للزينة كاأو�شحة الأرائك اأو 

ت�شميم و�شائد واأغطية.

استغلي 
أوقات فراغك 

الشتوية 
لتطوير 

مهاراتك 
وهواياتك

لكل منا هواية أو مجموعة 
ميولات، يكتسب فيها مهارات 

خاصة ومميزة، لكن ليس الجميع 
قادرا على استغلال هذه الهوايات 

من أجل المتعة وملء الفراغ بما 
هو مفيد وإنتاجي، بينما يعتبر 

فصل الشتاء فرصة مناسبة 
لاستغلال المهارات الخاصة 

وتطويرها.



تخلصي من كل واجباتك
تقطعي  األ  بالأفلام،  ال�شتمتاع  قوانين  اأهم  من 
عليك الإثارة بين الم�شاهد، لأنه عليك الإجابة على 
الهاتف ب�شوؤون العمل اأو القيام لتح�شير وجبة، اأو 
الدرا�شية  التزاماتك  جميع  اإنجاز  حاولي  الجلي.. 
بحيث  النهار،  خ��لال  وقتك  ونظمي  المهنية  اأو 
واأ�شغالك  م�شوؤولياتك  بكل  القيام  لك  يت�شنى 

المنا�شب  المكان  تح�شري  اأن  يبقى  المنزل،  في 
في  اأو  القيلولة  �شاعة  في  فيلم  لم�شاهدة 

ال�شهرة.

حضري مشروبا 
ساخنا

 أو تحلية
ق�����د ت�����ش��ع��ري��ن 

بالجوع اأو العط�ض 
م�شاهدة  اأثناء  في 
هذا  طويل،  فيلم 
م����ا ���ش��ي��دف��ع��ك 
مرارا  المطبخ  نحو 

للح�شول  وتكرارا 
ع����ل����ى ����ش���ن���اك 

م��رة،  ك��ل  في  خفيف 
الأمر  هذا  يفقدك  وقد 

ح��م��ا���ش��ة الم�����ش��اه��دة 
اإلى  يقودك  اأو  النهاية  حتى 

اأخ��رى  بتفا�شيل  الن�شغال 
من  ل���ذا،  متعتك،  عليك  تف�شد 

اأو  م�شبقا،  خا�شة  تحلية  طبق  تح�شير  الجيد 
ال�شاخن  الم�شروب  ليبقى  مك�شرات..  م�شكل 
�شاي،  �شواء  الم��وق��ف،  �شيد  ال�شتاء  ف�شل  في 
مغلى  اأم  �شاخنة،  �شكلاطة  كبيت�شينو،  قهوة، 
ت�شاعف  م�شروبات  كلها  العطرية..  الأع�شاب 

متعتك وا�شترخاءك.

احصلي على الإضاءة 
المناسبة والفراش الدافئ

تقريبا،  ل�شاعة  التلفاز  �شا�شة  اأمام  �شتمكثين 
�شلبي  ب�شكل  يوؤثر  الأمر  هذا  بكثير،  اأكر  وربما 
غير  الإ���ش��اءة  كانت  ح��ال  في  نظرك  على  ج��دا 
اإلى  تتفرجين  كنت  اإذا  بالخ�شو�ض  منا�شبة، 
الهاتف اأو الحا�شوب، فالقتراب اأكر اإلى ال�شا�شة 
ي�شاعف خطر الأ�شعة المنبعثة منها، لهذا، عادة ما 
المنا�شبة  الإ�شاءة  على  بالح�شول  الخبراء  ين�شح 
التي تريح العين وتجعلها تركز في ال�شا�شة لي�ض 
الإمكان  قدر  ال�شوء  اإنقا�ض  خلال  من  وذلك  اإل، 

دون الح�شول على الظلام التام.
تماما  الم����وازي  ف��را���ش��ك  ي��ك��ون  اأن  تن�شي  ل 
البقاء  على  ي�شاعدك  ومريحا،  دافئا  لل�شا�شة، 
وقت  في  جيدا  وابحثي  ذاته،  المكان  في  طويلا 
بم�شاهدة  منا�شب،  عنوان  عن  �شابق 
ملخ�ض الفيلم عبر يوتيوب اأو موقع 
الم�شاهدة اأو من�شة العر�ض، حتى 
الوقت  من  الكثير  ت�شيعي  ل 

تنتقلين من عنوان اإلى اآخر.

شريك 
يقاسمك 
الأحداث

�شريك  ع��ن  ابحثي 
الأح��داث  يقا�شمك 
حولها  وتتناق�شون 
كنت  ف�����اإذا  لح���ق���ا، 
ال��وق��ت  تج��دي��ن  ل 
لم�شاهدة  الم��ن��ا���ش��ب 
الأف�����لام رف��ق��ة زوج��ك 
في  اإخ��وت��ك  اأو  واأب��ن��ائ��ك 
دع���وة  فيمكنك  الم���ن���زل، 
القريبات،  اإحدى  اأو  �شديقتك 
الأمر  يظل  الظهر،  بعد  �شاعة  لمدة 

اأف�شل من م�شاهدة الفيلم بمفردك.

الاستمتاع بمشاهدة الأفلام 

حضري أجواء السينما في غرفتك
لمشاهدة الأفلام في موسم البرد متعة خاصة، فهي تجمع العائلة حولها، 

لتتقاسم القصة، ودفء المكان، حتى إن كنت ستشاهدين الكثير من الأفلام هذا 
الشتاء لوحدك من دون مشاركة، تذكري أنها ستأخذك إلى عالم خاص، وعليك 

تحضير الطقوس.



البع�ض،  ل��دى  اإدم��ان��ا  ت�شكل  المطالعة  ت��زال  ل 
يلتهمون الكتب، ول يكادون يغلقون غلافا حتى 
لكنه  ممل  بروتين  ذلك  يوحي  قد  اآخ��ر،  يفتحوا 
نافع ومفيد، وفقط، من اعتاد على مطالعة الكتب 
متعت  يعرف  من  هو  ومحتواها،  نوعها  كان  اأيا 
اأم�شية  في  علمي..  كتاب  اأو  رواية  اإلى  الجلو�ض 

ممطرة �شديدة الهدوء.

هل يجب أن تكون 
المطالعة هوايتك؟

عالم  ه��واة  من  تكوني  اأن  يجب  ل  الحقيقة،  في 
الأوقات  في  متعت�����ها  على  تح�شلي  حتى  الكتب 
لملء  ل  ���شرورة  اليوم  باتت  فالمطالعة  ال�شتوية، 
اأدب��ي  اأ�شلوب  لتح�شيل  لي�ض  ���شرورة  ف��راغ، 
من  و�شيل  معينة  ثقافة  على  للح�شول  ول  راق، 
الإنترنت  عبر  اأيدينا  بين  توجد  التي  المعلومات 
العالم  اإدم��ان  من  للتخل�ض  واإنما  م�شاء،  �شباح 

الأج��واء  في  اكتئابا  الكثير  يزيد  ال��ذي  الرقمي 
�شيق،  كتاب  مطالعة  في  فانغما�شك  ال�شاحبة، 
مواقع  ت�شفح  ع��ن  ال��وق��ت  لبع�ض  ي�شغلك 
ال�شارة  الأ�شعة  من  للمزيد  والتعر�ض  الإنترنت، 

للعين والدماغ.

كيف أستمتع بالقراءة؟
هناك ع�شرات الطرق التي تجعل اأوقات المطالعة 
ممتعة جدا بالن�شبة للن�شاء، اأولها اأن تتخل�شي 
اإلى  الخلو  قبل  وم�شوؤولياتك  المنزل  اأ�شغال  من 
التركيز،  له  ويت�شنى  ذهنك،  ي�شفو  حتى  كتاب، 
فيها  تجل�شين  التي  الأج��واء  ذلك  اإل��ى  اأ�شيفي 
للمطالعة، فلي�ض الجميع يملكون فر�شة الذهاب 
اإلى مكتبة هادئة خا�شة بالمثقفين، اأو الجلو�ض مع 

كوب �شاي اأو قهوة في قاعة عامة.
على كل، فالأجواء المنزلية اأف�شل في ف�شل ال�شتاء، 
حيث قد ت�شاعدك مجرد �شمعة معطرة اأو كوب 

ل  وق��د  ال��برد،  يقيك  ولح��اف  �شاخن،  م�شروب 
ي�شدق البع�ض اإدمانهم على المطالعة في ال�شتاء.

هكذا تختارين عناوين 
تروقك مطالعتها

بح�شب خبراء ومجربين، فاإن الكتب التي تحقق 
تدور  التي  هي  قراءتها  عند  خا�شة  متعة  للاأفراد 
حول تخ�ش�شاتهم في الحياة، �شرط اأن توفر لهم 
اأن  اأو  �شابقا،  عليها  يطلعوا  لم  اأفكارا  اأو  معلومات 
ال�شتمتاع  فمفهوم  مختلفا،  اأ�شلوبا  لهم  تقدم 
المنفعة  تحقيق  هو  النا�ض،  من  للكثير  بالن�شبة 
الفكرية اأي�شا وال�شعور بالإنجاز بعد ح�شاد وافر، 
فاإذا كنت مهتمة بالفن مثلا، ابحثي عن عناوين 
اأول��ى  تخطين  كنت  واإذا  بتخ�ش�شك،  تتعلق 
خطواتك للت�شالح مع الذات اأو البدء في م�شاريع.. 
وتطوير  الب�شرية  التنمية  عناوين  تروقك  فقد 

الذات..

تبدو الكثير من الأمور مملة إذا 
ما نظرنا إليها عن بعد، كقراءة 
الكتب في جو الشتاء الكئيب 
الذي لا يشجع إلا على النوم، 

هذا بالنسبة للأشخاص الذين لم 
يجربوا ويعتادوا على المطالعة 

بعد الظهر أو قبل النوم.

المطالعة.. 
خير جليس 
في الشتاء 

كتاب 

تبدو الكثير من الأمور مملة إذا 
ما نظرنا إليها عن بعد، كقراءة 
الكتب في جو الشتاء الكئيب 
الذي لا يشجع إلا على النوم، 

هذا بالنسبة للأشخاص الذين لم 
يجربوا ويعتادوا على المطالعة 

بعد الظهر أو قبل النوم.



يتربع الت�شوق على راأ�ض قائمة الن�شاطات المهمة 
علاجا  بع�شهن  تعتبره  حيث  للن�شاء،  والممتعة 
اأخريات  فعال ل�شوء المزاج وبوادر الكتئاب، وترى 
يمكن  ول  الحياة،  �شروريات  من  ���شرورة  باأنه 
وقد  الظروف،  كانت  مهما  الت�شوق  عن  التخلي 

يكون اأكر متعة في ف�شل ال�شتاء.

اختيار المراكز التجارية 
المغلقة

ل�شتاء هو مو�شم التقلبات الجوية المفاجئة التي 
منك  يتطلب  ما  لحظة،  اأي  في  متعتك  تف�شد  قد 
ال�شتعداد لها، لذا، ل تخرجي اإلى الت�شوق دون 
ا�شطحاب قبعة راأ�ض، معطف، ومطارية، ارتدي 
للاأماكن  ح�شاب  اعملي  لكن  دافئة  ملاب�ض 
حذاء  واختاري  بها،  الحرارة  درجة  وارتفاع  المعلقة 
من  والأه��م  مطول،  بالم�شي  لك  ي�شمح  مريحا 
الأ�شواق  في  الت�شوق  عن  البتعاد  يجب  هذا  كل 
المفتوحة التي عادة ما تكون اأ�شواقا �شعبية، يكر 
بها الزحام والفو�شى، وقد تتعر�شين فيها لمواقف 

�شيئة اإذا كان الطق�ض ممطرا اأو باردا جدا، ابحثي 
لك عن مركز تجاري به محلات توفر حاجياتك، 
واأحذية  ملاب�ض  ���شراء  تريدين  كنت  اإذا  مثلا 
توجهي اإلى المراكز التجارية التي تبيعها، اإذا كنت 
تريدين �شراء قطع الزينة والديكور هناك محلات 

متخ�ش�شة تبيعها..

ممارسة أنشطة ثانوية 
خلال الخروج للتسوق

وي�شعرك  لك  محببا  فعلا  الت�شوق  كان  مهما 
من  تملين  وقد  اأحيانا،  يتعبك  قد  بال�شتمتاع، 
دخول العديد من المحلات دون اأن تح�شلي على 
غايتك من الثياب اأو الإك�ش�شوارات اأو الحاجيات 
اأن�شطة  برمجة  يجب  لهذا،  عنها،  تبحثين  التي 
وجبة  كتناول  للت�شوق،  خروجك  خلال  اأخ��رى 
ح�شب  هادئ  اأو  مرح  مكان  في  الع�شاء  اأو  الغداء 
قاعة  في  دافئ  م�شروب  لأخذ  التوقف  اأو  ميولك، 
خا�شة، اأما اإذا خرجت رفقت �شديقاتك للت�شوق، 
اأو م�شاهدة فيلم �شباعي  قد تكون فكرة الألعاب 

باإمكانك  بات  واأكر  هذا  كل  ممتازة،  فكرة  الأبعاد 
الح�شول عليه في كل المراكز التجارية تقريبا.

الحرص على اقتناء الأغراض 
التي تستعملينها

عند  ال�شيدات  بع�ض  فيها  تقع  التي  الأخطاء  من 
الأغرا�ض  من  عدد  �شراء  هي  للت�شوق،  الخروج 
عادة  با�شتعمالها،  تقوم  ولن  نفع،  لها  لي�ض  التي 
للاإقدام  تدفعها  التي  هي  للمراأة  النف�شية  الحالة 
اأكر  يتعكر  مزاجها  يجعل  ما  الفعل،  هذا  على 
فائدة،  بلا  المال  اأنفقت  اأنها  تكت�شف  عندما  فاأكر 
الم�شتطاع  قدر  نف�شك  ت�شبطي  اأن  حاولي  لهذا، 
عند الدخول اإلى المحلات واأمام الواجهات الكبرى 
والم�شيئة، وي�شتح�شن اأن تقرري في المنزل وقبل 
خروجك اإلى ال�شوق ما اأنت بحاجة اإلى �شرائه، 
لم  كنت  اإذا  اأو  احتياجاتك،  تدوين  اأي�شا  يمكنك 
قبل  جيدا  التفكير  على  فاحر�شي  ذلك  تحددي 
الإقبال على فعل ال�شراء حتى تلغي احتمالية اأن 

ت�شوء حالتك النف�شية لحقا.

كيف تستمتعين بها أكثر في الشتاء

التسوق.. أحب 
النشاطات للنساء 



تمارين البطن والصدر
دون  ممار�شتها  تتم  التي  التقليدية  البطن  تم��اري��ن 
ا�شتخدام الأجهزة في البيت اأو حتى في الجيم على ال�شجاد، 
كبيرا،  جهدا  تتطلب  التي  الريا�شية  التمارين  اأكر  من  هي 
�شاأنها �شاأن تمارين ال�شدر التي تتم ممار�شتها عن طريق 
�شد  مناعة  هذه  تكون  اليدين،  با�شتخدام  الج�شم  دفع 
اأمرا�ض ال�شتاء ال�شدرية خا�شة، لها نتائج مبهرة في فقدان 
الوزن ونحت الخ�شر، واإبراز المناطق الأنثوية، لكن الخبراء ل 
ين�شحون بممار�شتها من دون تاأطير، ويحذرون من المرور 

اإليها مبا�شرة دون البدء بتمارين الإحماء.

المشي السريع والجري
الن�شاء  لجميع  يمكن  التي  الب�شيطة  الريا�شات  من 
ممار�شتها في ف�شل ال�شتاء، �شواء في فناء المنزل اأم خارجه في 
الأماكن المفتوحة، وتظهر نتائجها �شريعا، كما اأنها تحفز المراأة 
المنا�شب  البرد  مو�شم  ويعتبر  اأي�شا،  الجوانب  من  الكثير  في 
كنتيجة  ال�شوائب،  من  خاليا  نقيا  الهواء  يكون  متى  لها، 
المنا�شب  التوقيت  اختيار  عليك  لكن  الأمطار،  لت�شاقط 

والجو كذلك.
الرق�ض وتمارين الزامبا

النف�ض،  عن  للترويح  كهواية  الرق�ض  الن�شاء  بع�ض  تعتبر 
من  التخل�ض  في  ت�شاعد  جدا  مفيدة  ريا�شة  الواقع  في  لكنه 
الطاقة ال�شلبية والوزن الزائد، وترفع اللياقة البدنية ب�شكل 
المنزل  في  ممار�شتها  يمكن  هذا،  كل  اإلى  بالإ�شافة  ملحوظ، 
بمو�شيقى  ا�شتعيني  خا�شة،  ن��واد  في  الن��خ��راط  دون 

اليوتيوب التحفيزية.
الأخرى،  الريا�شات  ع�شرات  هناك  ذكره،  تم  ما  جانب  اإلى 
بفر�شة  تحظين  وقد  نادر،  هو  ما  ومنها  تقليدي  هو  ما  منها 
التي  المنطقة  طبيعة  بح�شب  ال�شتاء  في  التزلج  ممار�شة 

تقيمين بها..

الرياضات الشتوية 

فرصة لرفع اللياقة البدنية 
وفقدان الوزن في أجواء استثنائية

توفر 
ممارسة 
الرياضة 

في الأجواء 
الباردة، عددا 

لا يحصى 
من الفوائد 

لجسم 
المرأة، تبدأ 

بالمحافظة 
على 

صحة كل 
عضو فيه 
وتنعكس 

على 
إنجازها 

في مختلف 
ميادين 
الحياة، 

فالرياضات 
الشتوية 

تمد الجسم 
بطاقة 

غير عادية، 
وتحافظ 

على الصحة 
النفسية 

أيضا 
والجمال، 
فابحثي 
عن التي 
تناسبك.



فوائد عديدة لممارسة 
الرياضة في فصل الشتاء

على  القدرة  وزي��ادة  البدنية  اللياقة  على  الحفاظ 
التحمل، هي اأهم نتائج تاأدية التمارين الريا�شية 
تودين  كنت  اإذا  البارد،  الجو  في  الطلق،  الهواء  في 
تقوية ج�شمك اإلى حد بعيد، عليك بال�شتيقاظ 
في ال�شباح الباكر، و20 دقيقة من التمارين في فناء 
المنزل كافية، لكنها ت�شتحق منك اإرادة حقيقية في 

ال�شتاء.
ال�شتاء  ف�شل  الريا�شة في  ت�شاعدك ممار�شة  قد 
ال�شمنة  م��ن  والتخل�ض  ال���وزن  اإنقا�ض  على 
من  المزيد  حرق  على  الج�شم  تحفز  لأنها  المفرطة، 
نظام  اإلى  تلجئي  اأن  �شرط  الحرارية،  ال�شعرات 
وتحفز  هذا،  التمارين.  مع  بالموازاة  �شحي  غذائي 
بوظائفه  القيام  على  اله�شمي  جهازك  الريا�شة 

عند  ال��برد،  مو�شم  في  اأف�شل  ب�شكل  الحيوية 
منتظمة،  ب�شفة  بالتمارين  القيام  على  المواظبة 
التي  الدموية  التروية  يعزز  الحركي  الن�شاط  لأن 
فر�ض  تقل  بالتالي،  والم��ع��دة،  الأم��ع��اء  اإل��ى  تمتد 

الإ�شابة بع�شر اله�شم والإم�شاك والنتفاخ.
لتاأدية  اأن  على  النف�شيون  الأخ�شائيون  يوؤكد 
التمارين الريا�شية في ف�شل ال�شتاء تاأثيرا اإيجابيا 
على ال�شحة النف�شية، حيث ت�شاهم في تح�شين 
الحالة المزاجية والوقاية من الكتئاب، كما ترفع ثقة 

المراأة في ج�شمها وت�شعرها بطاقة الإنجاز والتميز.
للج�شم،  علاجية  خ�شال  ال�شتوية  للريا�شات 
التهاب  تخفيف  في  كبير  ب�شكل  ت�شاهم  حيث 
الألم  مثل  اأعرا�ض،  من  ي�شاحبه  وما  المفا�شل، 
تقوي  كما  ومرونتها،  قوتها  وت��زي��د  وال��ت��ورم، 
على  ال�شتوية  الريا�شات  تعمل  كما  الع�شلات، 

والإنفلونزا،  البرد  بنزلت  الإ�شابة  فر�ض  تقليل 
لأنها تح�شن من تدفق الدم المحمل بالأك�شجين 
المناعي،  الجهاز  منها  يتكون  التي  الأع�شاء  اإلى 

مثل الجلد والطحال.

ما يجب معرفته عن 
ممارسة التمارين الرياضية 

في الشتاء
اإجراوؤها  عليك  الأهمية،  غاية  في  الإحماء  تمارين 
لممار�شة  والمفا�شل  الع�شلات  لتهيئة  مرة  كل  في 
الخطيرة  للاإ�شابات  التعر�ض  وتجنب  الريا�شة 
في العظام والع�شلات، واختيار الملاب�ض المنا�شبة، 
الطلق،  الهواء  الريا�شة في  عند ممار�شة  خا�شة 
على  �شاعدتك  دافئة  ملاب�شك  كانت  فكلما 
الج�شم،  حرارة  على  والحفاظ  ب�شرعة  الإحماء 

وحرق الدهون اأ�شرع.
الجبلية  المرتفعات  الريا�شة في  عدم ممار�شة 
ذلك  وا�شتبدال  وال�شاحات،  المفتوحة  والأماكن 
�شديدة  الأي��ام  في  المنزل  داخ��ل  التمارين  باإجراء 
قوية،  ب��رد  لنزلت  تتعر�شي  ل  حتى  ال���برودة، 
التمرين،  اأثناء  الأن��ف  من  التنف�ض  ���شرورة  مع 
كل  ب��ين  ال��راح��ة  م��ن  ق�شط  على  والح�����ش��ول 
التمرين،  قبل  متوازنة  وجبة  تناول  تمرينين. 
اللازمة  الغذائية  بالعنا�شر  الج�شم  لإم���داد 
اأو  الدوخة  لتفادي  الكافية،  الطاقة  على  للح�شول 
الوهن، و�شرب كمية وافرة من ال�شوائل ال�شحية 
)الماء، الع�شائر الطبيعية، ال�شاي..(، للحفاظ على 
ترطيب الج�شم وحمايته من الجفاف، ول تن�شي 
لتعوي�ض  التمرين،  بعد  اأخرى  وجبة  تاأخذي  اأن 

الفيتامينات والمعادن المفقودة عن طريق التعرق.
جدا،  باردا  الجو  كان  ولو  حتى  ج�شمك  �شيتعرق 
التمرين  بعد  الدافئ  بالماء  ال�شتحمام  فاإن  لذلك، 
وال��روائ��ح  ال��ع��رق  اآث���ار  م��ن  للتخل�ض  ����شروري 

الكريهة.
لل�شرورة،  اإل  الريا�شي  برنامجك  تغيري  ل 
�شتجعلك  رائعة،  نتائج  لك  يظهر  فال�شتمرار 

تفخرين بها لحقا.



ج�شم  اأن  اإل  وب��ارد،  رطب  ال�شتاء  ف�شل  اأن  مع 
الإن�شان يكون معر�شا اأكر للجفاف، وذلك بفعل 
الأماكن  في  ومكوثهم  للتدفئة،  النا�ض  ا�شتخدام 
فاإن  العمل..  اأم  البيت  في  �شواء  طويلا،  المغلقة 
الكهرباء  اأم  بالغاز  �شواء  اأنواعها  بجميع  التدفئة 
الماء  تبخر  اإلى  ت�وؤدي  حارة  طاقة  تولد  غيرها،  اأم 
وغياب الترطيب في الج�شم، ما يجعل هذا الأخير 
يف�شر  ما  وهو  ال�شوائل،  من  الكثير  اإلى  حاجة  في 
الع�شائر  تناول  في  البع�ض  لدى  ال�شديدة  الرغبة 
بالزكام  ي�شابون  قد  لكنهم  والمنع�شة،  الباردة 
�شريعا،  الحنجرة  في  وم�شاكل  ال��برد  ون���زلت 
الم�شروبات  اأف�شل  فاإن  لذا،  مناعتهم،  وت�شعف 
تلك  هي  ال�شتاء  في  لنف�شك  تقدمينها  قد  التي 

ال�شاخنة.

الشكلاطة الساخنة
MILK SHAKE

الرائع  بالذوق  مرة  كل  في  تعجبين  اأنك  من  لبد 

ال�شاي،  قاعات  تقدمه  ال��ذي  للميلك�شايك، 
فرا�شك  في  واأن��ت  به  ا�شتمتعت  لو  وتف�شلين 
م�شل�شلك  اأو  كتابك  بمحاذاة  الدافئ  ال�شتوي 
ل  بحيث  الب�شاطة،  غاية  في  الأم���ر  المف�شل، 
الكاكاو  وبع������ض  الحليب  اإل��ى  اإل  تحتاجين 
اأت��ع��اب  ب��اأق��ل  لتح�ش�يره  مخ��ف��وق��ة  وك��ريم��ة 
طرق  ع�����شرات  وه��ن��اك  الم��ن��زل،  في  وم�شاريف 
الكاكاو  مع  الحليب  بخلط  ال�شهلة  التح�شير 
للتزيين  الكريمة  واإ�شافة  الذوق  ح�شب  وال�شكر 

وتعديل الذوق والنكهة.

مشروبات الأعشاب
ال�شتاء �شديق النعناع والخزامى والبابو„ وكل 
ع�شل  ملعقة  مع  اللذيذة  العطرية  الأع�شاب  تلك 
ترفع مناعة الج�شم وتمنحه الراحة وال�شتقرار، 
عند  يوميا،  اأك���واب  ثلاثة  حتى  اأخ��ذ  يمكنك 
واإع���داد  الذهن  لت�شفية  �شباحا  ال�شتيقاظ 
اأما قبل  الج�شم للن�شاط، وقبل القيلولة لتدفئة، 

النوم م�شاء فتعتبر م�شروبات الأع�شاب العطرية 
عميق  نوم  على  والم�شاعدة  الأرق  لطرد  ممتازة 

وهادئ.

الشاي بأنواعه
بع�شها  ال�شاي،  م��ن  الأن���واع  ع�����شرات  هناك 
وهناك  للا�شترخاء،  ت�شتخدم  واأخرى  علاجية، 
ي�شاعد  الذي  بالكافيين  الغني  التقليدي  ال�شاي 
الح�شول  باإمكانك  بات  كلها  العقل،  تنبيه  على 
عليها من رفوف ال�شوبرماركت، وتعتبر م�شروبا 
ال��دورة  ي�شرع  فال�شاي  ال�شتاء،  ل��برد  منا�شبا 
�شاخنا،  تناولته  ما  اإذا  الج�شم  ويحمي  الدموية 
اأنه ممتاز لفقدان الوزن خا�شة في هذه الفترة  كما 
ويحد  الأي�ض،  عملية  ي�شرع  لأنه  ال�شنة،  من 
الدهون  يحرق  كما  للطعام،  المفرطة  �شهيتك  من 
تاأخذي  األ  على  تناوله  اأوقات  اختاري  المتراكمة، 
ت�شابي  ل  حتى  النوم،  قبل  التقليدي  ال�شاي 

بالأرق الليلي.

تحضير 
المشروبات 

الساخنة بين 
العلاج والوقاية 

والمتعة

يزيد إقبال الناس على المشروبات الساخنة في 
فصل الشتاء لفاعليتها القصوى في القضاء 
على الفيروسات من الجسم، كما أنها ترتبط 
لدى الكثير بالأجواء العائلية والجلسات الدافئة، 
ولكل منا مشروبه الشتوي المفضل الذي يوفر 

له هذه الفوائد.

يزيد إقبال الناس على المشروبات الساخنة في 
فصل الشتاء لفاعليتها القصوى في القضاء 
على الفيروسات من الجسم، كما أنها ترتبط 
لدى الكثير بالأجواء العائلية والجلسات الدافئة، 
ولكل منا مشروبه الشتوي المفضل الذي يوفر 

له هذه الفوائد.



إضافة الأوشحة الصوفية
PLAID و الـ

تتجه ربات المنزل في ف�شل ال�شيف اإلى اإزالة اأكبر 
قدر ممكن من قطع الأفر�شة والو�شائد والأغطية، 
حرارة  ولتخفي�ض  الغرف  في  اأكبر  م�شاحة  لتوفير 
المكان، فمن العادات التخل�ض من الزرابي كذلك 

ال�شتاء،  ف�شل  خلاف  على  الأر�ض،  ومفرو�شات 
الجتماع  اإلى  بحاجة  العائلة  اأف��راد  يكون  حيث 
الحاجة  تزيد  وبالتالي،  بالدفء،  والتمتع  المنزل  في 
باإ�شافة  الديكور  خبراء  وين�شح  القطع..  هذه  اإلى 
العملية  القطع  من  كونها  ال�شوفية،  الأو�شحة 
الموقد  اإلى  الجلو�ض  عند  للتدفئة  ت�شتعمل  التي 

عبر  التوا�شل  حتى  اأو  التلفاز  اأم��ام  الجلو�ض  اأو 
جو  لإ�شفاء  ممتازة  اأنها  كما  ل�شاعات،  الهاتف 
�شتوي واإعطاء لم�شة مميزة على الأرائك والأ�شرة 
وحتى على الطاولت والزرابي، يمكنك الح�شول 
كل  في  ومبتكرة  جميلة  وت�شاميم  باأ�شكال  عليها 
عبر  طلبها  يمكنك  كما  المتخ�ش�شة،  المحلات 

الإنترنت، باأ�شعار مقبولة جدا.

إضافة الشموع الملونة 
والمعطرة

وتتعدد  المنا�شبات،  من  بالعديد  ال�شموع  ترتبط 
هو  ال�شتاء  ف�شل  في  اأقربها  ولعل  ا�شتخداماتها 
ت�شجع  ورومن�شية  دافئة  اأج��واء  على  الح�شول 
الم�����شروب��ات  واحت�شاء  الم��ن��زل  في  ال��ب��ق��اء  على 
ال�شاخنة، بدل الخروج اإلى الأجواء الباردة، ثم اإن 
ال�شموع  من  تح�شى  ل  مجموعات  اليوم  هناك 
في  تن�شر  اأن  يمكن  التي  ال�شتاء  بعبق  المعطرة 
القوية،  ال�شندل  وخ�شب  العود  روائ��ح  الأج��واء 
النكهات  واآلف  والبرتقال  والخزامى  واليا�شمين 
على  المبهرة  لم�شتها  اإل��ى  فبالإ�شافة  الأخ���رى، 
الديكور، تعتبر ال�شموع المعطرة ممتازة للتخل�ض 
ل  التي  المغلقة  والأماكن  الرطوبة  مخلفات  من 
الروائح  لإزالة  ال�شتاء  ف�شل  في  ال�شم�ض  ت�شلها 
غير المرغوبة، اختاري فقط �شموعا اأ�شلية ي�شتمر 
عبقها ل�شاعات حتى بعد اإطفائها، واحر�شي على 

األ تنامي قبل التاأكد من اإطفائها جميعا.

إضافة الوسائد الدافئة
و�شائد الديكور اأ�شبحت جزءا ل يتجزاأ من المظهر 
الجلو�ض،  وكنبات  والأ���شّرة  للاأرائك  الع�شري 
وهناك منها ما تعبر عن ال�شتاء بخاماتها ال�شوفية 
الأزرق  بين  تتاأرجح  التي  الغامقة  واألوانها  الدافئة 
والبرتقالي...  والرمادي  البني  تدرجات  الغامق، 
ديكور  مع  تتنا�شق  اأن  يجب  وب��اردة  حارة  األ��وان 
�شالح  فبع�شها  تردد،  دون  ا�شتخدميها  المكان، 
للجلو�ض والآخر للا�شتناد وبع�شها لوحات فنية 

مبهرة تغير وجه الديكور بالكامل.

تغيير الديكور بلمسات بسيطة 
وغير مكلفة يؤثر

على نفسيتك
تفضل الكثير من السيدات قضاء وقت أطول في المنزل في فصل الشتاء، على 

وجه الخصوص، لكن الملل والمكان المغلق قد يؤثر على نفسيتهن، لذلك، 
ينصح الخبراء بإدخال تغييرات على المكان، أولها رفع الإنارة وتغيير الديكور 
بلمسات بسيطة وغير مكلفة تماما، جمعنا لك بعضها في هذا الموضوع.




