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نعم.. تحيــة لهذه الفئة من النســاء، 
اللائــي يتعرضن للســع واللفــع، من 
قبــل القريــب والبعيــد.. إنــه الجهاد 
بعينه.. كما نرفع القبعة للنساء اللائي 
الفرنســي  الاســتعمار  خــلال  جاهدن 
لأرضنــا، بجانــب الرجــل. فهناك من 
حملــت الســلاح وقاتلــت حتــى قتلت 
واستشــهدت.. وهنــاك من أســعفت 
الجرحى مــن المجاهدين الجزائريين، 
الذين أصيبوا في المعركة.. كما نعرج 
علــى طائفة مــن النســاء المعلمات، 
اللاتــي أســهمن فــي تعليــم الصغار 
والكبــار، مــرورا بكل مراحــل التعليم 
الدراسي، بدءا بالتحضيري والابتدائي، 
مرورا بالمتوســط والثانــوي، ووقوفا 
عند التعليم العالي والبحث العلمي في 

جامعاتنا ومعاهدنا الكبرى..
ظلت هــذه المحطات كلهــا ببصمات 
قوتهــن  أثبتــن  جزائريــات،  نســاء 

وأحقيتهن في مناصب الشغل.
دون أن ننسى قطاع العدالة..

فالمــرأة أصبحــت قاضيــة ومحاميــة 
بمجلس  ونائبــا  ووكيــل جمهوريــة، 

الشعب ومجلس القضاء..
المــرأة  هنــا  نذكــر  أن  يمكــن  ولا 
الجزائريــة، ونعــدد القطاعــات التــي 
تعمــل بهــا، دون أن نقف وقفة إجلال 
وإكبار للصحفية، بكل ما تحمل الكلمة 
من معنى، سواء في الجريدة أم المجلة 
أم الإذاعة أم المواقــع والمنتديات أم 
التلفزيــون.. بحــق، نرفع لهــن قبعة 
الاحتــرام والتقديــر، وبخاصة عاملات 
مجمــع الشــروق، كل واحــدة نهديها 

وردة أمل.. وكل أيامكن ورود.

لسنا هنا لنوزع الورود، 
ونحكم على الناس، 
بأن هذا صالح والآخر 
غير ذلك.. لكن الحال 

والمقام، يوجب علينا 
أن نرفع القبعة للمرأة، 

التي حمت صغارها 
من البرد القارس، 

وزوجها عنها غائب 
يكابد الليل الطويل، 

حراسة للحدود أو عملا 
ليليا، من أجل لقمة 

العيش، والظهور 
بمظهر المكافح حلالا 

طيبا..

•ياسين فضيل

الإفتتاحية

وردة لكل 
امرأة
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•فاروق كداش

ينتظر الشعب 
الجزائري، هذا الشهر، 

في صورة تشبه من 
ينتظر غريبا طال أمد 

غيابه..
المتقاعدون على رأس 

قائمة المنتظرين 
لشهر مارس، من أجل 

الإحساس بالزيادة، 
التي اقرها رئيس 
الجمهورية، وأمر 

بصبها في حسابات 
المتقاعدين هذا 
الشهر.. وأيضا، 

الزيادة في الأجور..
الملايين من العمال 

والموظفين، يترقبون 
معرفة رقم الزيادة في 

الأجور..
وفئة أخرى، تنتظر 

دفعة سيارات 
ومركبات جديدة.. 

فقد صار العام الثالث 
على التوالي، من دون 

جديد في السيارات...
ونختم بالأجواء 

الرمضانية، التي 
ستخيم على كل بيت 
جزائري، شهر مارس، 

بحول الله.

مارس 
العزيز

•ياسين فضيل

إشراقة

•مشاهير

 تشهد الساحة السينمائية، هذه الأيام، صدور 
أكثر من فيلم، لممثلات من أصل جزائري، بعد 
بابيشا، لينا خودري، في دراما بعنوان "حورية"، 
عن راقصة باليه، تتعرض لحادث اعتداء، فتصير 

مقعدة. الممثلة، حائزة جوائز السيزار، ليلى بختي، تتألق في فيلم درامي، 
بعنوان "سأرى وجهك دائما"، عن ضحايا الاعتداءات في أثناء عمليات السطو. 

ويشاركها في الفيلم الممثل الجزائري، دالي بن صالح. الممثل الموهوب، 
طاهر رحيم، يخوض مسلسلا عالميا آخر، رفقة ألمع نجوم هوليوود، 

مثل ميريل ستريب وتوبي ماكجواير وسيينا ميلر وكاريون كوتيار، وبطل 
مسلسل "صراع العروش"، كيت هارنغتون. ويحمل هذا العمل، الذي يدور في 

مستقبل ليس ببعيد، عنوان "اكبوليايشن". ويتحدث عن تأثير التغير المناخي 
على مستقبل الأرض. ويشارك رحيم في المسلسل، كخبير جزائري في المناخ، 

وممثلا للجزائر في الأمم المتحدة.

 طاهر رحيم خيالي ولينا درامية وليلى مذهلة

ممثلون من أصل جزائري 
يتألقون في آخر أفلامهم

سولكينغ يجوب 
العالم دون فيزا

لا يزال المغني الجزائري، 
سولكينغ، يجوب أنحاء 
العالم، بجولته الغنائية 

"من دون فيزا". وقد أنهى 
سولكيغ أكثر من أربع 

حفلات مؤخرا، في روتردام 
وهامبورغ وستراسبورغ 

ودوسيلدورف، بينما سيقيم 
حفلا في لندن، في الفاتح 

من مارس، تليه تواريخ 
أخرى في هافر ولوزان 

ومارسيليا، بينما بيعت كل 
تذاكر حفلاته في وقت 

مبكر، وأكثرها تطلعا من 
المعجبين إلى حفلة الزينيت، 
في باريس، يوم 15 مارس. 

ضمت قائمة المسلسلات والأعمال الدرامية، 
التي سوف تشارك في الموسم الرمضاني 

2023، نحو 35 مسلسلا، تضم عددا كبيرا 
من نجوم الوسط الفني المصري والعربي، 

من بينها "العمد"، لمحمد رمضان، و"الكبير 
أوي 7"، لأحمد مكي، و"الكتيبة 101"، لآسر 
ياسين وعمرو يوسف، و"تلت تلاتة"، لغادة 

عبد الرازق، و"صراع الفصول"، لدنيا سمير 
غانم، و"ضرب نار"، لياسمين عبد العزيز 

وأحمد العوضي، و"حضرة العمدة" لروبي.

35 مسـلسـلا مصـريـا 
في رمضان 2023



الزواج التقليدي لل�شابة �شيراز، 31 �سنة، و�ضعها 
بالو�سوا�س  م�صاب  نرج�سي،  �شريك  �أم��ا 
�أنفق  لأنه  تطليقها،  ير�ضى  لا  بالمقابل،  القهري. 
الزفاف.  حفل  في  �سنتيم  مليون   90 عن  يزيد  ما 
ي�ستمر  �أن  يف�ضل  به،  �أخبرها  ما  بح�سب  وهو، 
كل  تذهب  �أن  على  تعي�سة،  حياة  عي�ش  في 
�سنوات،  �أربع  "مرت  تقول:  �سدى..  مجهوداته 
نهار..  ولا  ليل  لي  يهن�أ  لا  يوميا،  م�شكل  بمعدل 
يتجاهلني  الطلاق،  �أطلب  كنت  م��رة  كل  وفي 
الانحلال  نحو  وال�سعي  بالانحراف،  ويتهمني 
معاناتي  وبلغت  تطلقي،  ير�ض  لم  والتحرر. 
ع�ضوية  �أمرا�ض  بعدة  �أ�صبت  حتى  �أ�شدها، 
وال�ضغط..  القلب  و�أمرا�ض  الغدة  منها  ونف�سية، 
حتى  الاكتئاب،  من  �شديدة  حالة  في  وتعمقت 
�أنف�صل عنه ب�أي طريقة". زارت �شيراز  �أن  قررت 
�إجراءات  �إلى  توجيهها  تم  حيث  محاماة،  مكتب 
ح�صتي  لدفع  م�ستعدة  "كنت  ت�ضيف:  الخلع. 
من  �أتح��رر  �أن  مقابل  كاملة،  �أم��ي  م�رياث  من 
معنويا  عنفا  علي  يمار�س  م�ضطرب،  �شخ�ص 

و�إهانات.. ويبدو �أن ذلك ما كان ينتظره".

الخلع مشروع مربح 
للمتسلقين

تمتلك ن�سرين مخبرا للتحاليل الطبية بالمدية، 
نجاحها ومداخيلها المعتبرة جعلت زوجها ال�سابق 
عليها  يمار�س  ذلك،  �إلى  بالإ�ضافة  ي�ستغلها. 
�أن  على  يجبرني  "كان  تقول:  كثيرة.  �ضغوطا 

يبرمج  ال�صلاحيات،  بكامل  بيت  رب��ة  �أك��ون 
�إلى  وي�ضطرني  يعلمني،  �أن  دون  عائلية  زيارات 
م�ساعدة.  دون  وحدي،  المنزل  �أ�شغال  بكل  القيام 
المنزل،  نفقات  في  علي  يعتمد  �آخ��ر،  جانب  من 
مني  يطلب  �سنتين.  منذ  وظيفته  ترك  لكونه 
�أنه  م�سامعي  على  ويكرر  �شديدة،  ب�إهانة  المال 
هو من دعمني حتى �أنجح، رغم �أنني اقتر�ضت 
ب�صدد  و�أن��ا  م�شروعي،  �أجل  من  �ضخما  مبلغا 

ت�سديده.
في  ف��ك��رت  م��ع��ه..  ت��ط��اق  لا  حياتي  �أ�صبحت   
�أخبرني  لكنه  تطليقي،  رف�ض  عندما  الانتحار، 
ب�أن علي �إجراء الطلاق، و�أنه لم يمنحني حريتي 
ي�ؤ�س�س  حتى  المال،  �إليه  �أدفع  �أن  علي  بالمجان.. 
لها  تتعر�ض  التي  الم�ساومة،  هذه  م�شروعه". 
العاملات،  خا�صة  العربية،  المجتمعات  في  الم��ر�أة 
تعتبر غير م�شروعة. كما يمكن �أن يعاقب عليها 

القانون، �إذا وجدت �أدلة وبراهين.

هل يؤدي الحب إلى الإكراه 
على الخلع؟

�سبب  يتوفر  لم  �إذا  الطلاق،  المر�أة  تطلب  لا  عادة، 
الزوجية  علاقتها  من  تنفر  يجعلها  ومقنع،  وجيه 
معنويا،  مرتاحة  غير  �إما  فهي  لف�ضها.  وت�سعى 
�أو  والتجريح  للإهانة  الدائم  تعر�ضها  ب�سبب 
على  قادرة  غير  نف�سها  وجدت  �إنها  �أو  التعنيف، 
تتعدد  �صعبة..  م��ادي��ة  ظ��روف  م��ع  التعاي�ش 
فكرة  الزوج  برف�ض  ت�صطدم  قد  التي  الأ�سباب 

لأنه  فقط  الم���ر�أة،  مح��اولات  كل  رغ��م  ال��ط�الق، 
مع  الحال  هي  �أ�سرته.  وبا�ستمرار  بها  متم�سك 
يحب،  التي  زوجته،  �أجبر  الذي  �سنة،   39 عمر، 
خلع،  ق�ضية  يت�ضمن  قانوني  ملف  تحريك  على 
تجربته،  عن  عمر  يرويه  فيما  زواجهما،  لإنهاء 
زوجته،  فراق  فكرة  يتقبل  ولا  زوجته،  �أحب  �أنه 
�آخر،  جانب  من  ولكنه،  تطليقها.  قطعا  ويرف�ض 
�أنه  كما  ولابنها،  لها  كريمة  حياة  توفير  عن  عاجز 
المهلو�سات،  على  �إدمانه  علاج  من  يتمكن  لم 

ب�سبب و�ضعه المالي.

القانون يدعم المرأة 
المتعرضة للضرر من العلاقة 

الزوجية
لدى  محامية  عقيلة،  ح�شام  الأ�ستاذة  تعتبر 
لف�ض  المنا�سب  البديل  هو  "الخلع  �أن  المجل�س، 
�أحد  على  ��رضر  بها  التي  الزوجية،  العلاقات 
ما  نوعا  تعتبر  ��رشوط  وله  كليهما.  �أو  الطرفين 
الطلاق.  بق�ضايا  مقارنة  الج��زائ��ر،  في  �صارمة 
تتحمل المر�أة لوحدها كل الأوزار المادية وتعوي�ض 
الق�ضية".  نهاية  غاية  �إل��ى  لل�شريك،  ال�ضرر 
المر�أة  على  �أن  �إلى  الأ�ستاذة  ت�شير  هذا،  بمقابل 
الجزائرية �إدراك جانب مهم جدا، وهو �أن القانون 
�أثبتت  حال  في  التطليق،  �إلى  ال�شريك  يدفع  قد 
ق�ضيتها  دعم  من  القانونيون  وتمكن  �ضررها، 
نفقاتها  تخفيف  الأقل،  على  �أو  الكافية،  بالأدلة 

�إلى مبالغ رمزية.

•نسيبة انتصار علال•كاريكاتير: فاتح بارة

•غرائب

رجال يرفضون الطلاق ويساومون 
زوجاتهم على إجراء الخلع

يحدث أن تستحيل الحياة 
بين زوجين أرهقتهما 
المشاكل والخلافات. 
فيبقى القرار الأنسب 
لكليهما، الانفصال، 
نقطة أخيرة ينتهي 
عندها دربهما، وقد 

يختلفان عندها لأسباب 
مادية أو اجتماعية.. 

فمن الطبيعي، أن تطلب 
الزوجة الطلاق، كما 

هو شائع. لكنها، قد 
لا تحصل عليه، وتتعرض 

للمزيد من الضغوط 
والتضييق، حيث يرفض 
العديد من الأزواج منح 
الحرية السهلة للمرأة، 

ويسعون لترويضها مزيدا 
من الوقت، بدفعها نحو 

الخلع وإكراهها عليه.
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•ليلى حفيظ

•مجتمع

من المُسلّم به، أننا شعب مريض بمتلازمة عبادة الكرسي 
والخلود فيه، التي يمتد استفحالها تنازليا من قمة الهرم 

الاجتماعي إلى قاعدته، ليطبع حتى النزاع الأزلي الأبدي 
الخالد بين الكنة والحماة، اللتين تتقاتلان حتى حول من 

تجلس في مقعد السيارة الأمامي بجانب "الابن الزوج"، في 
مشهد قد يبدو تافها وسخيفا بالنسبة إلى ملاحر من 
خارج دائرة الصراع، ولكنها مسألة كينونة بالنسبة إلى 

الاثنتين. فمن الأحق، يا ترى بالجلوس في المقعد الأمامي 
لسيارة الرجل: زوجته أم والدته؟

صراع الكرسي بين الكنة والحماة

من المُسلّم به، أننا شعب مريض بمتلازمة عبادة الكرسي 

نزاع استراتيجي لفرض 
الهيمنة والنفوذ
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أكون أو لا أكون.. 
تلك هي المشكلة

�إنه  نقول  ال�صراع،  هذا  طبيعة  بعد  يختبر  لم  لمن 
الحموات  من  الكثير  وتنازع  بت�سابق  يتعلق 
الأم��ام��ي  المقعد  في  الجلو�س  لأج��ل  وال��ك��ن��ات 
ل�سيارة الابن المتعو�س، الذي يُجبره حظه العاثر 
وزوجته.  والدته  رفقة  ب�سيارته  التنقل  على 
برغبة  فقط  يتعلق  الأمر  �أن  يعتقد  من  ويُخطئ 
في الا�ستحواذ على مكان ا�ستراتيجي في مقدمة 
ال�سيارة ل�شم الهواء العليل والا�ستمتاع بالمنظر 
ذلك  من  �أعمق  فال�سُرّ  لا.  و�أل��ف  لا،  الجميل.. 
بكثير، فهو يتعلق برغبة في ت�أكيد النفوذ وب�سط 
27 �سنة، �شاكية  الهيمنة، مثلما ت�ؤكده جهيدة، 
زوجي،  مع  لي  خرجة  �أول  "في  قائلة:  حماتها،  من 
وجدت  حينما  ب�شدة،  دمت  �صُ زفافنا،  بعد 
لتركب  ال�سيارة،  �إلى  مهرولة  ت�سبقني  حماتي 
ذلك  على  يعتر�ض  لم  ال��ذي  ابنها،  ج��وار  �إل��ى 
و�أنا  الخلف،  في  �أجل�س  نف�سي  فوجدت  �إطلاقا، 
بها  جرى  التي  الطريقة  لأن  غ�ضبا،  �أ�ست�شيط 
�أن  وفهمت  والإهانة،  بالذل  �أ�شعرتني  الموقف 
حماتي تريد �أن تفهمني منذ البداية �أنها الأ�صل 
على  دخيلة  �سوى  �أنا  ول�ست  زوج��ي،  حياة  في 
حياتهم، ولا يحق لي تغيير ما جرى به العرف في 
لفترة  عليه  �سرت  الذي  الو�ضع  وهو  تقاليدهم. 
وتثبيت  نفوذي  ب�سط  في  �أنجح  �أن  قبل  ق�صيرة، 
مكانتي وكياني في حياة زوجي، ب�إنجاب طفل له. 
ذلك  عن  عبره  �أزحتها  بانقلاب  فاج�أتها  فحينها، 

الكر�سي، الذي �صار من حقي."

دارهم ما دمت في دراهم..
وأرضهم ما دمت في 

أرضهم
�سنة،   31 فريال،  ترى  �سبق،  ما  عك�س  وعلى 

ب�أنه من الحكمة والذكاء �أن تبادر الكنة من تلقاء 
جانب  �إلى  للجلو�س  حماتها  دعوة  �إلى  نف�سها 
ابنها في المقعد الأمامي لل�سيارة، لأن ذلك يدخل 
على  الزوج  و�إعانة  الكبير  وتوقير  الاحترام  باب  في 

برّ والدته.
وهذا، ما توافقها عليه كوثر، 25 �سنة، قائلة: "من 
الغباء، �أن تدخل الكنة في �صراع مع حماتها و�أهل 
الدهاء،  ومن  �سيارة.  في  كر�سي  لأج��ل  بيتها، 
ل�سدّ  ومُداراتها  قلبها  ا�ستمالة  على  تعمل  �أن 
�إ�شعارها  وع��دم  معها،  والخ�الف  ال�شقاق  باب 
له  ك��وال��دة  امتيازاتها  وك��ل  ابنها  فقدت  ب�أنها 
حربا  عليها  �ستعلن  حينها  لأنها  زواجه،  بمجرد 
�ضرو�سا، هي في غنى عن خو�ضها، لأجل مقعد 

في مركبة."

تنافس على القيادة والريادة
التنازل  الحموات  من  الكثير  ترف�ض  المقابل،  وفي 
زهرة  فخالتي  الأم��ام��ي،  الكر�سي  جلالة  عن 
مثلا، ت�ؤكد �أن ذلك يدخل في �إطار الحر�ص على 
فر�ض هيمنتها على كنّاتها. ولو تنازلت عنه، كما 
ك�سيدة  امتيازاتي  باقي  مني  "ل�سحبن  تقول: 

�أولى وقائدة للعائلة. وهذا ما لا �أقبله �إطلاقا."
المو�ضوع  مع  تتعامل  حورية  خالتي  �إن  حين  في 
بليونة �أكبر، وتعترف ب�أنها تف�ضل عدم الت�ضييق 
�أنني  "يكفيني،  قائلة:  وت���ؤك��د  كناتها،  على 
رفقة  الكر�سي،  ذلك  على  ل�سنوات  جل�ست 

المرحوم زوجي. 
حقها  من  ابني  زوج��ة  �أح��رم  �أن  الأنانية،  ومن 
وقت  في  يطمع  م��ا  وقتو  فاتو  و"اللي  ذل��ك،  في 

النا�س"."

بين المطرقة والسندان
بين  الدائر  الكر�سي  �صراع  في  حائر  �أكبر  وطبعا، 

الأولى  زوج  الم�سكين،  الرجل  هو  والحماة،  الكنة 
المطرقة  ب�ني  م��ا  عالقا  تج��ده  �إذ  الثانية،  واب��ن 

وال�سندان.
من  ال����رصاع،  ه��ذا  مع  التعامل  ط��رق  وتتباين 
فيــــه  ي�ؤكــــد  الذي  الوقت  ففي  �آخر.  �إلى  رجل 
العالــــم  في  امـــر�أة  توجـــــــد  لا  �أنه  يـــو�سف 
قلبــــه  في  �ــسواء  �أمه،  مكان  ت�أخذ  �أن  ت�ستحــق 
�أم �إلى جانبه في المقعد الأمامي لل�سيارة، اختـــــار 
بلال الوقـوف في دور المتفرج، فحيــــنمـــا ي�ضطر 
اللتــــــين  و�أمــــه،  زوجـته  مع  الخــــروج  �إل��ى 
مراطـــوني  �سباق  في  حــيــــنـــــها  تدخـــلان 
كما  يتعمــــد  ال�ــــسيارة،  �إل��ى  للو�ـــــصول 
قد  الفائـــزة  ليجد  مت�أخرا،  "النزول  يقـــول: 
الأمامي،  المقعد  في  الركوب  ب�شـــرف  حظيـــــت 

دون �أدنى تدخل منه".

الواجب تعزيز الوالدة 
ال�شيخ  ف����إن  ال����رشع��ي��ة،  ال��ن��اح��ي��ة  م��ن  �أم���ا 
هــــذه  ب�ــــأن  يرى  الجزائــــري  الدين  �شم�س 
ل بح�سب ما جرى عليه العرف  الإ�شكـــالـية ُحت

في البلد.
�أمام  يجل�س  من  �أن  عندنا  العرف  جرى  فنحن   
ال�سائق �أكرم اعتبارا ممن يجل�س خلفه. فنعتبر 
من الإهانة بمكان �أن ت�صعد الوالدة في الكرا�سي 

الخلفية. لذلك، على الابن مراعاة ذلك.
�أن  عندهم  ال��ع��رف  ج��رى  مجتمعات  وه��ن��اك 
ويركب  ال�سائق،  خلف  ال�ش�أن  �صاحب  يركب 
فيراعي  هكذا،  عندهم  فالاعتبار  بجانبه،  غيره 

الرجل عرف بلده.
�أن  عليه  واج��ب  ال��وال��دة  فتعزيز  ك��ان  وحيثما 
فيكفيها  الزوجة،  �أما  عاقا.  يكون  لا  كي  يفعله، 
�أنها �ستق�ضي ليلها كله مع زوجها، فلا يهمها �أين 

ركبت."

9



ال�سو�شيال  وظفوا  �أ�ساتذة  عن  كثيرة  �أمثلة 
الترويج  �أجل  من  ال�صحيحة،  بالطريقة  ميديا، 
مع  يتما�شى  بما  ولدرو�سهم،  الريا�ضيات  لمادة 
يملك  عادل،  بوخالفة  ال�شاب،  الأ�ستاذ  الع�صر. 
�ألف   100 من  �أكثر  فاي�سبوك  على  �صفحته  في 
وي�ضع  يومـيا،  فيديـــوهـــاته  يتابعون  م�سجل، 
التلاميذ  وي�شجع  بحلولها،  التمارين  جداره  في 
البكالوريا..  تلاميذ  خا�صة  ال��درا���س��ة،  على 
جدار  على  كتبها  كما  التعليم،  في  وفل�سفته 
لكل  الريا�ضيات  مادة  تب�سيط  "هدفي،  �صفحته: 

التلاميذ".
ريا�ضيات  �أ�ستاذ  محمد،  ك�سا�سي  الأ�ستاذ 
�ألف   35 نحو  يتابعه  �إذ  للتلاميذ،  ملهم  �شاب، 
�ألف  و100  توك،  وتيك  فاي�سبوك  على  طالب 
اليوتيوب،  على  ح�سابه  �أم��ا  �أن�ستغرام.  على 
و�سر  �أل��ف.   118 عن  م�شاهديه  عدد  يقل  فلا 
والفهم،  ال�شرح  في  طريقته  في  يكمن  متابعته، 
و�أي�ضا دوراته القوية في مادته، وكذلك مداخلاته 

في و�سائل الإعلام المرئية والم�سموعة.

 مرسي... أستاذ بدرجة مؤثر
خا�صة  حالة  الغني،  عبد  مر�سي  الأ�ستاذ،  �صنع 
متابعين  قاعدة  يمتلك  �إذ  ميديا،  �سو�شيال  على 
�ألف  من49  ب�أكثر  الفاي�سبوك،  في  بها  ب�أ�س  لا 
�أن�ستغرام، فهو بمثابة الم�شاهير،  �أما على  متابع. 
قد  توك،  تيك  في  معجب..  �ألف   300 من  ب�أكثر 
كل  بين  متابعة  الأك�رث  مر�سي  الأ�ستاذ  يكون 
الأ�ساتذة مجتمعين.. فح�سابه على تيك توك، 
يتابعه �أكثر من 488 �ألف �شخ�ص و6.2 ملايين 

لايك.
خا�ص  �ستايل  على  مر�سي  الأ�ستاذ  ويعتمد 
في  ال��ط�الب  تطلعات  ي��واك��ب  ال��ت��دري�����س،  في 
للأق�سام  خا�صة  الأ�سا�سية،  الم��ادة  هذه  تعلم 
بالعفوية  درو�سه  تمتاز  كما  والعلمية.  الريا�ضية 
وروح الدعابة، للتخل�ص من التوتر والخوف من 
حلقات  �إحدى  في  الأ�ستاذ  �شارك  وقد  الإخفاق. 
قناة  على  يبث  الذي  بوزيتيف"،  "خلونا  برنامج 
يدر�س  بد�أ  ب�أنه  م�شواره،  ق�ص  وقد  "ال�شروق". 

نجاح  ن�سبة  ب�أن  يفتخر  كما  الع�شرين.  �سن  في 
طلابه تقترب �إلى 98 بالمئة.

ميديا  ال�سو�شيال  في  البارزين  الأ�ساتذة  قائمة 
طويلة، مثل الأ�ستاذ خليل �إبراهيم، الذي ي�سير 
بناء  منها  الهدف  الريا�ضيات،  لتعليم  �صفحة 
قدراتك  لتطوير  وتوظيفه  قوي،  ريا�ضي  منطق 
علمي  تح�صيل  �أجل  من  والعقلية،  الريا�ضية 
الذي  خ�ساني،  زهير  الأ�ستاذ  وكذلك  �أف�ضل. 
ومعجب.  متابع  �ألف   21 بـ  عامرة  �صفحة  يملك 
بل  الحد،  هذا  عند  الأ�ساتذة  عمل  يتوقف  ولم 
بالريا�ضيات،  خا�صا  تطبيقا  �أطلق  من  هناك 
مثل الأ�ستاذ بوقطوف عبد الحميد، الذي �أطلق 
تطبيق عجي�سي للريا�ضيات. الأ�ستاذ بوقطوف 

يتابعه �أكثر من 34 �ألفا على فاي�سبوك.
 معلمون دخلوا المن�صات وال�شبكات، مت�سلحين 
التعليم  في  ال��رداءة  يواجهون  والمعرفة،  بالعلم 
بطرق حديثة، وليكونوا همزة و�صل بين الطالب 
نفتخر،  ال�صفحات،  فبهذه  ال�صعبة..  والم��ادة 

وبه�ؤلاء الأ�ساتذة ال�شباب المميزين نقتدي.

• ك. فاروق

•سوشيال ميديا 

أساتدة 
الرياضيات

نجوم على 
الفايسبوك 
والتيك توك

وسط زحام وصخب المحتويات الهابطة والتافهة، التي تصل أحيانا حد الخزعبلات والهرطقات، تنبلج السوشيال ميديا 
أحيانا على صفحات وحسابات مفيدة وممتعة في آن واحد، أصحابها أساتذة وأطباء ومحامون وكتاب ومثقفون، وفي 
سباق للتوندونس بين هؤلاء، يبدو أن الغلبة في الآونة الأخيرة لأساتذة الرياضيات الشباب. الشروق العربي تحل المعادلات 

والدالات، لتكشف سر شغف الطلبة بالأرقام والحساب.

يتابعهم آلاف الطلبة 
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حال المرأة في عيدها:

نساء 
أصبحن 

طرفا مؤثرا 
وأخريات

لا يعرفن 
هذا اليوم 
قبل الحديث عن واقع المرأة في 
عيدها، وما يميزه من تكريمات 

واهتمامات، سواء في 
منصب عملها في مختلف 

المجالات، أم في بيتها 
من طرف زوجها، نريد 

من خلال هذا 
الموضوع، 

أن نعرج على 
حالها في 

الأزمنة البعيدة، 
وكيف كانت 

تعيش، بل 
وما زالت إلى 

حد الساعة، 
في الكثير من 

المناطق، 
المعزولة 

التي لا 
تشهد 

هذه 
الأحداث ولا 
المناسبات، 

فليست 
كل امرأة 

محظوظة، 
إن صح 

التعبير.. ليس 
في هذا اليوم 

فحسب، بل في 
جميع أيامها.

• صالح عزوز•كاريكاتير: فاتح بارة

•هن

الم��ر�أة  �أن  على  الآراء،  كل  تجتمع  �أن  يمكن  لا  
هذا  من  �شبر  كل  في  الو�ضعية،  نف�س  تعي�ش 
الما�ضي  في  �سواء  م�ستحيل،  �أمر  وهو  الوطن.. 
الأ�سا�س  في  يرجع  وهذا،  الحالي.  ع�صرنا  في  �أم 
تعي�شه  فما  الجزائري.  المجتمع  تركيبة  �إل��ى 
المر�أة  تعي�شه  ما  هو  لي�س  الكبرى  المدن  في  المر�أة 
في  منهن  الكثير  بقيت  لذا،  والمدا�شر.  القرى  في 
وحتى  والتهمي�ش،  العوز  وط�أة  تحت  المدا�شر 
هذا،  يومنا  في  منهن،  الكثير  ت��سأل  فلو  الأمية. 
يجهله  منهن  الكثير  �أن  تجد  العيد،  هذا  عن 
تزال  ولا  الما�ضي،  في  حالهن  هذه  كانت  تماما. 
�إلى حد ال�ساعة. لذا، لو نقوم بمقارنة ب�سيطة، 
بين الحا�ضر والما�ضي، للمر�أة، فلن نجد اختلافا 

كبيرا.
المدن  في  الم���ر�أة  فيه  تتمتع  ال��ذي  الوقت  ففي 
التطور  �إلى  نظرا  الحياة،  بت�سهيلات  الكبرى، 
تماما،  العك�س  نجد  المجلات،  كل  في  الم�شهود 
في العديد من المناطق النائية، التي لا تزال فيها 
المر�أة تحمل الحطب، وتتبع الأغنام والأبقار، �إلى 
والأمثلة  والجبال،  الغابات 
وبقي  بلدنا.  في  كثيرة 
ه������ذا م��ا���ض��ي��ه��ا 
وح����ا���ض�ره����ا، 
التطور  رغ���م 
الح���ا����ص���ل 

ك���ل  في 

المجالات، �إلا �أن العزلة، نه�شت، �إن �صح التعبير، 
يزور  �أن  يجب  بالعك�س،  يرَ  ومن  �أعمارهن. 
في  والغابات  الجبال  تتو�سد  التي  المناطق،  هذه 
المر�أة،  وتكريم  للاهتمام  جعل  الذي  العيد،  هذا 
يع�شن  حقا  وهل  قرب،  عن  حقيقتها  ليعرف 
هذا اليوم بتفا�صيل التكريم �أو تفا�صيل �أخرى، 
والروتينية،  اليومية  الحياة  عن  تماما  مختلفة 
التي لم ولن تختلف منذ زمن بعيد، في ح�ضرة 
الفقر والبعد عن نقاط التح�ضر، لعدة اعتبارات، 

لا يمكن ذكرها ولا ح�صرها في هذا المقام.
في  تدرجت  قد  الكبرى،  المدن  في  المر�أة  كانت   �إذا 
بين  المجتمع،  في  م�ؤثرا  طرفا  و�أ�صبحت  الحياة، 
على  تماما  ينطبق  لا  هذا  ف�إن  واليوم،  الأم�س 
المر�أة المعزولة في المناطق النائية، التي تحا�صرها 
�أخرى،  جهة  ومن  جهة،  من  والتقاليد  العادات 
امر�أة  منها  جعلت  التي  بها،  المحيطة  الظروف 
لكن،  الحياة،  في  مكافحة 
مغاير  ب�شكل 
لم����ا ت��ق��وم 
ب���ه الم����ر�أة 
الم����دن  في 

الكبرى.
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•ليلى حفيظ

•أزواج

الندية بين الزوجين

نعش 
السكينة 

والراحة 
النفسية

يدخل الكثير من الأزواج غمار الحياة 
الزوجية، مُتحفزين ومستعدين 

لخوض حرب ضروس، قصد إخضاع 
الآخر وترويضه. وهذا، ما قد يُقابل 
بمعاملة بالمثل من طرفه، ما قد 
ينتهي بالاثنين إلى السقوط في 
براثن الندية، التي يعتبرها الخبراء 

نعش العلاقات الزوجية ومهد الطلاق 
العاطفي والنكد الزوجي.

عناد وتحدٍّ وانتقام
العناد  الزوجية  العلاقة  في  بالندية  نق�صد 

والمعاملة بالمثل بين الزوجين، ورد ال�صاع 
ندا  الطرفين  كلا  ووق��وف  �صاعين، 

التنازل  ع��دم  مع  لبع�ضهما،  لند 
بينهما.  خ�صام  �أي  ح�صول  عند 
واب��ل  في  يُغرقهما  ال���ذي  الأم���ر 
الم�ستمرة،  الم�����ش��اح��ن��ات  م��ن 
ال�سكينة  وع��دم  الدائم  والنكد 
النف�سية. وغالبا، ما تُتهم الزوجة 
لدعائم  المقُو�ضة  ال�صفة  بهذه 
�أن  بحكم  ال��زوج��ي��ة،  العلاقة 
القوامة  جعلا  وال��ع��رف  الدين 
للزوجة  لابد  وبالتالي،  للزوج. 

ولا  �أحيانا  تتنازل  �أن  من 
ولا  بموقفها،  تتم�سك 

بر�أ�س  ر�أ�سها  ت�ضع 
��ش�ري���ك ح��ي��ات��ه��ا، 
ل��ت�����س�ري م��رك��ب 
تهوي  ولا  ال�����زواج 
الح�ضي�ض،  �إل���ى 
م���ث���ل���م���ا ح����دث 
ال�سيد  ل��زي��ج��ة 
الذي  الجليل،  عبد 

ك���ان م��ت��زوج��ا من 
التي  ع��م��ه،  اب��ن��ة 
عظيما.  حبا  �أحبها 
معها،  الحياة  ولكن 
"كانت  يقول:  كما 

�أ�شبه بالعذاب، �إذ كانت لا تعرف الحدود الفا�صلة 
وبين  الأ��رسة،  على  قيّم  كرجل  �سلطاتي  بين 
لت�ضع  لينة،  طائعة  كزوجة  وواجباتها  حقوقها 
�أو  �أ�سرتنا  يخ�ص  �ش�أن  كل  في  بر�أ�سي  ر�أ�سها 
ثلاث  لها  بتطليقي  انتهى  الذي  الأمر  علاقتنا. 
بينونة  بائنا  بذلك  ف�أ�صبحت  متتالية.  م��رات 
رغم  بع�ض،  �إلى  رجوعنا  معها  ا�ستحال  كبرى، 

حبنا الكبير و�أطفالنا الخم�سة."

لا تكن يابسا فتكسر
حياته  بدايات  في  ر�ضا،  عا�شها  المعاناة،  ونف�س 
الزوجية، حيث كانت زوجته تُعا�شره بمبد�إ العين 
فتجعل  �أظلم،  والبادئ  بال�سن  وال�سن  بالعين 
القرارات  باتخاذ  الأمر  تعلق  �سواء  له،  ندا  نف�سها 
بينهما،  الخ�صام  حين  حتى  �أم  العي�ش  نمط  �أم 
هو  �أنه  بحكم  كثيرة،  لأ�سابيع  يطول  كان  الذي 
لها،  ندا  و�أق��ف  "�أعاندها  يقول:  كما  كان،  الآخ��ر 
وا�ستمرت  عليّ.  وت�ستقوي  تغلبني  �أن  مخافة 
الحال كذلك، �إلى �أن وقعت حاملا و�ساءت حالتها 
النف�سية وزاد عنادها، �إلى درجة قيامها ذات خلاف 
تنتظر  مكثت  حيث  �أهلها،  عند  بالذهاب  بيننا 
لها.  الخ�ضوع  �أبيت  ولكني  لإرجاعها.  ذهابي 
ل�سبعة  كذلك  الح��ال  وا�ستمرت 
خلالها  و�ضعت  كاملة،  �أ�شهر 

الأول.  طفلنا 

عنادي،  حجم  و�أدرك��ت  قلبي  لان  فقط،  فحينها 
وهي  لها،  ندا  �أقف  �أن  المفرو�ض  من  يكن  لم  و�أنه 
وال�صحية.  النف�سية  حالاتها  و�أ�ضعف  �أق�سى  في 
منا  الواحد  يكون  �ألا  معنى  فهمنا  يومها  وم��ن 
مت�صلب الر�أي في الزواج، حتى لا يُك�سر �أو يُحطم 

روابط ذلك الميثاق الغليظ."

من لان طبعه وجبت محبته
وما  الندية  �أن  الزوجية  العلاقات  خ�رباء  ي�ؤكد 
بمثابة  تكون  قد  ومعاندة،  عناد  من  عنها  ينجر 
النع�ش الذي يُحمل فيه جثمان العلاقة الزوجية 
المتهالكة. لهذا، هم ين�صحون بالكثير من الليونة 
والمرونة في تعامل الزوجين مع بع�ضهما. فالمعا�شرة 
الزوجية تقت�ضي الأخذ بمبد�إ �أبي الدرداء- ر�ضي 
الله عنه- الذي قال لزوجته ذات يوم: "�إذا غ�ضبت 
لم  و�إلّا  ر�ضيتك،  غ�ضبى  ر�أيتك  و�إذا  ني،  فر�ضّ
ن�صطحب". وبالتالي، من الحكمة �أن ي�ستعي�ض 
الزوجة  وتُقرّ  واللين.  بالتكامل  الندية  عن  الأزواج 
قوله-  في  ورد  الذي  �أم��ره،  طاعة  في  بحقه  لزوجها 

تعالى: "وللرجال عليهن درجة".

تحريض المرأة خرّب الأسرة
�شم�س  ال�شيخ  ي��رى 
ال��دي��ن الج��زائ��ري 
يتخنث  "لما  ب�أنه: 
يتحول  الرجل، 
�إلى ند للمر�أة، 
وع���ن���دم���ا 
جل  ت�ستر
الم������������ر�أة، 
�إلى  تتحول 
لزوجها.  ند 
والإ�����س��ل�ام 
للرجل  ي��ري��د 
�أن يكون رجلا، 
وللمر�أة �أن تكون 
فطاعة  ام������ر�أة. 
الم����ر�أة ل��زوج��ه��ا في 
الله-  مع�صية  غ�ري 
ت�سمى  لا  ت��ع��ال��ى- 
بين  وم��ذل��ة  خ�ضوعا 
الرجل  وعمل  الزوجين. 
و�إنفاقه على زوجته و�أطفاله 
للزوجة،  خ�ضوعا  ي�سمى  لا 
واج��ب��ات��ه  جملة  م��ن  ه��و  ب��ل 
نتعامل  وحينما  ال�شرعية. 
تلك  ك��ل  نتجاوز  ب��الإ���س�الم، 
المر�أة  تحري�ض  لكن  العقبات، 
خرّب  ال��ذي  هو  زوج��ه��ا،  على 

الأ�سرة."
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•ليلى حفيظ

•زووم

من عولة إلى مخزون
تح�ضير  على  الجزائرية  العائلات  د�أب��ت  لطالما 
لا�ستقبال  ا�ستعدادا  ال�صيام  م�ؤونة  �أو  عولة 
على  م�ضى  ما  في  تقت�صر  كانت  التي  رم�ضان، 
التي  كالتوابل  الغذائية،  المنتجات  بع�ض  �إعداد 
تطحن يدويا بالمنزل، وتقطير ماء الورد، وتجفيف 
الأخ�رية،  ال�سنوات  في  ولكن،  الفواكه..  بع�ض 
في  الغذائية  المواد  �أغلب  �أ�سعار  وارتفاع  ندرة  ومع 
مخزون  �إل��ى  رم�ضان  عولة  تحولت  رم�ضان، 
ال�سيدة  تفعله  ���ص��ارت  مثلما   ،stock كامل 
�إ�ضافية،  مجمدة  ثلاجة  اقتنت  التي  ن�صيرة، 
ت�ضع فيها، كما تقول: "المخزون الذي �أ�شتريه من 
خ�ضر كالجزر والكو�سة، ولحوم و�أ�سماك، ومواد 
معلبة وكل ما يمكن تجميده وحفظه قبل �شهر �أو 

�أكثر من حلول رم�ضان.
الأ�سعار،  في  المرتقبة  للزيادات  احتياطا  وه��ذا، 
الأمر الذي يجعلني �أوفر الكثير من المال."ونف�س 
ولكن  حميدة،  ال�سيدة  تنتهجه  ال�سلوك، 
ولا  عاملة،  "امر�أة  تقول:  كما  فهي  �أخرى،  لحكمة 
في  للت�ــــسوق  الكافيــــــين  والجهد  الوقت  �أجد 
من  ب�أكثر  حلوله  قبل  �أت�سوق  ف�أنا  لهذا،  رم�ضان. 

�شهر، و�أخزن �أغلب ما �أحتاجه لمائدة ال�صيام."

احذروا الإخلال بالسوق
زب��دي،  م�صطفى  الأ���س��ت��اذ  ي��رى  جهته،  م��ن 
ظاهرة  ب���أن  الم�ستهلك،  حماية  جمعية  رئي�س 
تخزين م�ؤونة رم�ضان زاد انت�شارها في ال�سنوات 
�إلى  "بالن�سبة  ي�ضيف:  كما  خا�صة  الأخ�ي�رة، 
بع�ض المنتجات التي يمكن تخزينها وتجميدها، 
�إلى �شراء  �إن الأمر و�صل ببع�ض العائلات  حتى 
في  وو�ضعه  وع����رصه  كبيرة  بكميات  الليمون 

�أكيا�س وتجميده لرم�ضان.
 وطبعا، هذا الت�صرف مقبول �إذا كان المنتج فائ�ضا 
ولا ي�ؤثر على ا�ستقرار ال�سوق. �أما اقتناء المنتجات 
من  وطلبا  �إقبالا  تعرف  التي  الا�ستهلاك،  وا�سعة 
من  يزيد  لأنه  مرفو�ض،  فهذا  المواطنين،  طرف 

اختلال ال�سوق."

نصائح لتسوق آمن وذكي
و�إن كان ولابد من الت�سوق لرم�ضان قبل حلوله 
الأخ�صائيين  ف���إن  �أي��ام،  �أو  �أ�سابيع  �أو  ب�أ�شهر 
�آمن  بت�سوق  للا�ستمتاع  يلي،  بما  ين�صحون 

وذكي وتوفيري:
في  طبخها  تنوين  التي  الأك�الت  قائمة  •اكتبي 
رم�ضان، لي�سهل عليك تحديد المكونات الغذائية 
�سلعا  تقتني  فلا  لطبخها.  تحتاجينها  التي 
عدم  �إلى  الأمر  بك  ينتهي  ثم  ع�شوائية  بطريقة 

ا�ستعمالها.
�إلى  يدفعك  قد  فهذا  جائعة،  و�أنت  تت�سوقي  •لا 

اقتناء المزيد من ال�سلع التي تفي�ض عن حاجتك.
ت�شتري  لا  �أي  فقط،  واحد  يوم  في  تت�سوقي  -لا 
على  ت�سوقي  و�إنما  واحدة،  دفعة  حاجياتك  كل 
الأف�ضل  لاختيار  �أريحية  في  لتكوني  مرات،  عدة 

والأرخ�ص.
الذي  المبلغ  بتحديد  م�ضبوطة،  ميزانية  •�ضعي 
تحيدي  ولا  ت�سوق،  عملية  كل  في  �ستنفقينه 

عنه.
عرو�ضا  تقدم  التي  والأ�سواق  المتاجر  •اختاري 

ترويجية وتخفي�ضات مغرية.
�صلاحية  وانتهاء  �إنتاج  تواريخ  في  جيدا  •ركزي 
�ستقومين  و�أنك  خا�صة  ت�شترينها،  التي  ال�سلع 
لم  �إن  وبالتالي،  لرم�ضان.  بتخزينها  ب��دورك 
قبل  �صلاحيتها  ف�ستنتهي  ذلك،  �إلى  تنتبهي 

ا�ستهلاكها.
والمنتجات  والأج��ب��ان  اللحوم  �أن  من  •ت�أكدي 
ت�شترين  الذي  المحل  في  جيدا  محفوظة  المعلبة 
المتجر  وحفظ  لتخزين  الخاطئة  فالطريقة  منه. 
والف�ساد  للتلف  تعر�ضها  �أن  يمكن  للأغذية، 

ال�سريع، عندما ت�ضعينها في ثلاجتك.
مختلف  بين  الأ�سعار  مقارنة  على  •احر�صي 

المحلات واختاري العرو�ض الأكثر توفيرا.
التي  اله�ضم،  بطيئة  ال�صحية  الأغذية  •انتقي 
مثل  رم�ضان،  في  بال�شبع  الإح�سا�س  تزيد 
المعكرونة الم�صنوعة من القمح الكامل والأرز البني 

وال�شوفان.
التجارية  بالعلامات  التعلق  عادة  من  •تخل�صي 
المعروفة وباهظة الثمن. وجربي منتجات و�سلعا 
الجودة  بنف�س  تكون  قد  معروفة،  غير  لماركات 

وب�أ�سعار �أقل.
وابتعدي  ال����رشاء،  في  الإف���راط  •احذري 
العبادة  �شهر  فرم�ضان  الكماليات،  عن 
�شهرا  ولي�س  القر�آن،  وق��راءة  والذكر 
ملذات  من  وطاب  لذّ  بما  للا�ستمتاع 

وم�أكولات.

للحريصين على تخزين عولة الصيام

كيف تتسوق بطريقة 
ذكية قبل رمضان؟ 

لمجابهة ندرة وغلاء المواد الغذائية المختلفة في رمضان، ابتكر الجزائريون عدّة 
أنماط سلوكية جديدة، كالتسوق قبل حلول الشهر الفضيل واقتناء وتخزين ما 
يُعرف بعولة رمضان، التي اختلفت مكوناتها وكمياتها عمّا عهدناه قديما 

من أجدادنا. فأصبح بعض الجزائريين يخصصون ثلاجات ومجمدات إضافية 
لتخزين مؤونة شهر الصيام بأكمله، لغاية كسب المال والجهد والوقت بعد 

حلوله.
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ربما يت�ساءل الكثير من الرجال عن �سر التجديد 
في منازلهم، ومن �أين تح�صل زوجاتهم على �أوان 
منها،  القديمة  هي  �أي��ن  ثم  م��رة،  كل  في  جديدة 

فالزوجة لا تخرج للت�سوق ولا تجوب المحلات.

فرص نادرة يتزاحمن حولها
مجموعات  في  لنقل  �أو  الفاي�سبوك،  �أ�سواق  في 
الفاي�سبوك، يمكن �أن تقابل الواحدة منهن فر�صا 
تحلم  �أن  يمكن  لا  ثمينة،  و�صفقات  جدا،  نادرة 
الأ�صل  في  فهي  الفاخرة..  الأواني  محلات  في  بها 
تتحا�شى دخولها، لأن �أ�سعارها جنونية، خا�صة 
في ظل وقف ا�ستيراد الأواني وما �إليها، فقد تعر�ض 
رمزي،  بثمن  للبيع  راقيا  فيكتوريا  طقما  �سيدة 
لأنها قد �سئمت من ر�ؤيته على الرفوف ل�سنوات 
تقدر  الحالي  الوقــت  في  الأ�صلية  قيمته  طويلة، 
نحا�سية  قطعا  �أخــرى  تبـــيع  قد  فيمـا  بالملايين، 

الحرف  �ضمن  ت�صنف  يدوية 
تحاول  الدقيقة،  العريقة 
ب���أي  منها  التخل�ص 
تمتلك  لا  لأن��ه��ا  ثمن، 
للاهتمام  الكافي  الوقت 
وتلميعها  وتنظيفها  بها 

تحافظ  ح��ت��ى  ف�ت�رة  ك��ل 
على  هناك  جمالها،  على 

الم��زاد،  يحدث  الفاي�سبوك 
تعليقات  تقر�أ  و�أنت  ت�شعر 

�سوق  في  ك�أنهن  الن�ساء 
يتزاحمن حول �سلعة 

واح��دة  كل  ترغب 
بها  ال��ظ��ف��ر  في 

الأخ���رى،  قبل 
هذه  تفتح  كما 
الم��ج��م��وع��ات 
تكن  لم  �أبوابا 
قبل  م��وج��ودة 
ق�صير،  زم���ن 

ال�صحون  عر�ض  البيت  ربة  ب�إمكان  بات  �أي��ن 
ال�سابق  رم�ضان  في  اقتنتها  التي  والأط��ب��اق 
ا�ستعملته  قد  �أخ��رى  �سيدة  طقم  من  لتبادلها 
جديد،  طقم  لكليهما  ي�صبح  هنا  ومن  كذلك، 
دون دفع دينار واحد، كما قد تبيع �أخرى مجموعة 
فناجين �أو مزهرية �أو �أي غر�ض منزلي، اكت�شفت 
�أنها في غنى عن ا�ستعماله لتقوم ب�شراء �أغرا�ض 
�أخرى من المجموعة ذاتها، وقد تخت�صر الطريق، 
فناجين  طقم  مثلا:  من�شورها  على  وتكتب 

للتبادل بزربية �أو كاظم قهوة..

أسعار تنافس المحلات..
 من التوفير إلى الاستغلال

اقتناء  في  يرغبن  اللواتي  ال�سيدات  يزعج  ما  �أ�شد 
الأ�سعار  هو  الفاي�سبوكية،  المجموعات  من  �أوان 
لها  �سبق  حيث  الن�ساء،  بع�ض  فيها  تبالغ  التي 
الما�ضية،  ال�سنوات  في  طقما  وا�شترت 
وبما  و�ضيوفها،  لعائلتها  ا�ستعملته 
بيعه  قررت  التهاب،  في  الأ�سعار  �أن 
الفاي�سبوك،  على  ثمنه  ب�ضعف 
ولعلم  مو�ضته،  انق�ضاء  رغ��م 

�أن هناك �سيدات  الفئة  هذه 
الخروج  عليهن  ي�صعب 
ل��ل��ت�����س��وق ي��ج��رب��ن 
حظهن ويطلبن �أ�سعارا 
فيها،  مبالغا 

خا�صة  زبونة،  على  التقب�ض  في  ي�صبن  ما  وكثيرا 
من  �أ�سماء  تقول  التو�صيل..  خدمة  يوفرن  ممن 
فاي�سبوكية  مجموعة  �صاحبة  وهي  البليدة، 
�سيدة:  �ألف   20 من  �أزيد  ت�ضم  الأواني،  لتبادل 
يهمهن  لا  زبونات  وجود  جيدا  يدركن  "�إنهن 
ال�سعر، بقدر ما يهمن �إيجاد قطع تكمل �أطقمهن 
ولم  به  مهتمات  كن  موديل  م�صادفة  �أو  الناق�صة، 
وفرت  ما  بقدر  مجموعتي  المحلات..  في  يجدنه 
لهن  و�سمحت  الدخل  قليلات  لن�ساء  فر�صا 
المال،  وتوفير  ب�سيطة  بميزانية  رفوفهن  بملء 

بقدر ما �أرى فيها الا�ستغلال والتطاول".

تحف وأثريات تقايض 
بالبلاستيك والزجاج الصيني

المجموعات  م��ن  ال��ن��وع  ه��ذا  �إل���ى  تلج  عندما 
المخ�ص�صة للبيع وال�شراء والتبادل، �أنت لا تعرف 
نوع  ولكن  هناك،  الموجود  الأ�شخا�ص  نوع  هو  ما 
بوجود  فكرة  لديك  يكون  قد  المعرو�ضة  قطعهم 
ولا  والع�صرنة  التجديد  يع�شقون  �أ�شخا�ص 
�أي قيمة معنوية للأغرا�ض المادية، حيث  تهمهم 
نحا�سية  �أواني  يعر�ض  من�شورا  تقابل  ما  كثيرا 
�أثاثا  وحتى  ديكورات  �ساعات،  القدم،  في  �ضاربة 
�أ�صحابها  يطلب  الأ�صلي،  ال��زان  من  منحوتا 
يمكن  لا  الحقيقة  في  �أوان  قطع  �أو  ب�أطقم  التبديل 
مقارنة قيمتها المادية ولا المعنوية، ولمتحري التحف 

الرزق  من  وافر  ن�صيب  هناك،  والتراث 
كذلك، حيث يقومون باقتنائها 

بيعها  ليعيدوا  وتجديدها 
ب�أغلى الأ�سعار. 

سوق الأواني والديكورات المستعملة يتحدى ارتفاع الأسعار

نساء يتسوقن على 
فايسبوك، بيع وشراء 
وتبادل إعدادا لرمضان 

مع اقتراب شهر رمضان، ترتفع حمى ربات البيت المهوسات بالديكور وأطقم 
الأواني، وتتحرك غريزتهن الأنثوية في التجديد والتغيير، حتى اللواتي ليس لهن 
مداخيل مالية ولا ميزانية تسمح بذلك، قد ابتكرن لهن طرقا عصرية للحصول 
على قطع أثاث وأوان وديكورات تعتبر جديدة بالنسبة إليهن، لكنها ليست 

كذلك لدى أصحابها في أغلب الأحيان.

• نسيبة انتصار علال•ت�صوير:زهور سبع

•زووم
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لا يختلف اثنان على صوتها.. موهبة وحضور 
وكاريزما وهي من قالت عنها نجوى كرم 

ذات يوم: "يخرب بيتك شو حبيتك" في إشارة 
لصوتها المميز الذي خطف الأنظار قبيل أكثر 

من  10 سنوات مضت. 
إنها داليا شيح صاحبة الصوت القوي جداً، 

والذي لُقّبت على أثره بـ "صاحبة الحنجرة 
الذهبية" في برنامج "أراب غوت تالنت". 

ابنة الـ 14 سنة آنذاك تفوّقت على نفسها 
وعلى منافسيــــها، لتُعد بعـــــد مرور 

عقد من الزمن، من أبرز المنافسين على 
.Arabs Got Talent 2  لقب

بعد أكثــر مـــن 10 سنـــــوات مرت 
على  مشاركتهــا فـــــي "أراب غوت 

تالنت" هذا كشف حسابها..

داليا شيح:
الأولمبياد 

أهم 
محطة في 

مشواري 
الفني

Nessrou photographie:حاورها: رابح علاوة •ت�صوير•

•شخصية العدد
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عشق للموسيقى الأجنبية..
�أج��ادت  مولدها..  ومنذ  بالفطرة  فنانة  لأنها 
الفنانة داليا �شيح العزف على العديد من الآلات 
في  انخراطها  ذل��ك  في  و�ساعدها  المو�سيقية، 

الأندل�سية  للمو�سيقى  "الرا�شدية"  جمعية 
لتكون  تيبازة..  بولاية  �شر�شال  بمدينة 

�صباغ،  كمال  الأ�ستاذ  تلميذة  بعدها 
الآلات  من  العديد  على  العزف  ف�أتقنت 
�صغرها  منذ  عُرفت  كما  المو�سيقية، 

كل  العالية،  �أخلاقها  ال�شديد،  بخجلها 
كل  محبة   ك�سبت  �أن��ه��ا  جانب  �إل��ى  ه��ذا 

عُرفت  كما  قرب  عن  يعرفونها  الذين  النا�س 
�أي�ضا بع�شقها للمو�سيقى الأجنبية.

أول جزائرية في "أراب غوت 
تالنت"..

ذاع �صيت الفنانة داليا �شيح وعلت �شهرتها بعد 
م�شاركتها في برنامج المواهب "�أراب غوت تالنت" 
بمو�سمه الثاني في �سنة 2012 حيث كان عمرها 
�آنذاك يناهز 14 ربيعا، وو�صلت للنهائي لتح�صل 
�أول  بذلك  لتكون  الثالثة..  المرتبة  على  بعدها 
المهمة  المراحل  تتخطى  البرنامج  هذا  في  جزائرية 

و�صولا �إلى النهائي والمبا�شر.
مع ذلك لم ت�ست�سلم داليا لخيبة عدم الح�صول 
خطوة  بُعد  على  كانت  �أنها  رغم  اللقب،  على 
بخبرة  محمّلة  للجزائر  فعادت  منه،  �صغيرة 

وعادت  البرنامج  �أ�ساتذة  من  ك�سبتها 
جديد  م��ن  لتنطلق 

الأم  بلدها  م��ن 
الجزائر.

لجنة التحكيم انبهرت 
بصوتها..

من  �شيح  داليا  �أداء  على  التعليقات  �أبرز  جاءت 

محفزة  تالنت"  غوت  "�أراب  تحكيم  لجنة  قبل 
لها. فنجوى كرم قال عن �صوتها: "يخرب بيتك 
هيدا  �شو  داليا  يا  ولك  حبيتك،  �شو  حبيتك  �شو 
الممثل  �أما  بالبرنامج!".  بيطو�ش  حدا  �أكثر  �إنت 
لها: "يخرب  فقال  الق�صبي  نا�صر  ال�سعودي 
ورائعة،  جميلة  الله  يا  حبيتك،  �شو  نجوى  بيت 
جابر  علي  بينما  عندك".  اللي  هالحنجرة  �شو 
�أم. بي. �سي فقال: "ما في حدا يقول  مدير قنوات 
اختيار  و�أح�سنتِ  عظيمة  �أنت  داليا،  عن  �شيء 
قدرة  �أظهرت  �أن��ت  بها،  �شاركت  التي  الأغ��اني 
ل�صوتك  الفر�صة  و�أتاحت  لديكِ  مذهلة  �صوتية 

كي ي�صدح".

الخطوات 
الأولى بعد 

"غوت 
تالنت"..

���س��ج��ل��ت دال��ي��ا 
�أغ��ن��ي��ة  �أول  ب��ع��ده��ا 
ثنائية في م�شوارها الفني، 
�سليم  بالفنان  جمعتها  والتي 
غير  "عي�شوا  بعنوان  ال�����ش��اوي 
انتوما"، حيث عرفت هذه الأغنية 
الفنية..  ال�ساحة  في  كبيرا  رواج��ا 
الفنان  ���ش��ارك��ت   2013 وفي 
الرايوي ال�شاب كادير الجابوني، 
لم  الفني  ال��ت��زاوج  ه��ذا  �أن  �إلا 
ال�ساحة  في  وا�سعا  �صدا  يلقى 
ذات  الأغنية  كانت  �إذ  الفنية، 
ط��اب��ع وط��ن��ي ب����أداء م��زدوج 
ممزوج بين الراي الجزائري 
واللغة الانجليزية ب�أداء داليا 
م��زج  تم  بحيث  ���ش��ي��ح، 
وال��راب  الريغي  ال���روك، 
و�أ�شرف  ال��راي،  ريتم  مع 
وق��ت��ذاك  �إنتاجها  على 
علي  �سيد  الفني  المنتج 
�سفيان  وكلمات  �أكلول 

لعي�شي.

لم تستسلم داليا 
لخيبة عدم حصولها 

على لقب"غوت 
تالنت" رغم أنها 
كانت على بعُد 
خطوة صغيرة 

منه..
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حنين للمسرح والجمهور وللتجربة..
من  داليا  اليوم  تحملها  الذكريات  من  الكثير  �أن  الم�ؤكد 
تالنت"..  غوت  "�أراب  ببرنامج  تجربتها  كوالي�س  عمق 
الجمهور،  وحما�س  ت�صفيق  الم�سرح،  على  وقوفها  منها 
المت�سابقين الذين �شاركوها حلم الغناء و�صولا �إلى لجنة 
نجوى  اللبنانية  الأغنية  �شم�س  �ضمّت  التي  التحكيم 
هذا  جابر؟..  وعلي  الق�صبي  ونا�صر  حلمي  و�أحمد  كرم 
جعل  ذاتها  حد  في  وللتجربة  وللجمهور  للم�سرح  الحنين 
داليا تفت�ش على فر�ص �أخرى لإثبات ذاتها فنيا.. من هنا 
الفنان  مع  جمعها  الذي  الناجح  الديو  فكرة  وولدت  جاءت 
Barış Türkkal في �أغنية باللغة التركية، والتي  التركي 

من �أجلها �أخذت داليا درو�سا مكثفة في تعلم اللغة التركية.

أحلام بلا سقف !!
�أحلام داليا عند �سقف معين !!.. فجاء افتتاحها  لا تتوقف 
بمثابة  العريقة  "الأولمبياد"  قاعة  في  الي�سا  الفنانة  لحفل 
ثابتة..  بخطوات  �صاعدة  فنانة  م�شوار  في  مهمة  محطة 
الجمهور،  نف�س  ولي�س  الم�سرح  نف�س  لي�س  �أكيد  هو 
فهنا نحن ب�صدد الحديث عن قاعة وم�سرح عريق وقفت 
وردة  العربي  الطرب  �أميرة  كلثوم،  �أم  ال�شرق  كوكب  عليه 
من  وغيرهم  خالد  ال�شاب  الراي  �أغنية  ملك   الجزائرية، 
عمالقة الفن، لكن الم�ؤكد �أن م�سرح "الأولمبياد" يظل حدث 

كبير في م�شوار داليا الفني.

أحببت الموسيقى
 وأنا ببطن أمي..

تقول داليا �شيح في �أحد مقابلاتها ال�صحفية �أنها ع�شقت 
"ع�شقي للمو�سيقى بد�أ  المو�سيقى وهي ببطن والدتها: 
كانت  فعندما  الدنيا،  لهذه  و�أخرج  �أولد  �أن  قبل  حتى  ينمو 
وهي  والدتي  بطن  على  ال�سماعات  ت�ضع  الكبرى  �أختي 
�أع�شق  كنت  الدرجة  هذه  �إلى  �أتح��رك..  كنت  بي  حامل 
�آخر تجيب عليه داليا:  المو�سيقى ومتيمة بها". وفي ��سؤال 
و�سعاد  عمّاري  يا�سمين  ح��دلي،  منال  بين  خ�ريوك  لو 
تقول  دي��و؟  معها  لت�سجيلين  �إليك  الأق��رب  من  ما�سي 
"�أحبهن ثلاثتهن.. لكل فنانة ب�صمة وخامة �صوت  داليا: 

مختلفة.. كل فنانة من مدر�سة غير مدر�سة الأخرى".

الشاب خالد ونانسي عجرم 
الأفضل..

ديو  به  يجمعها  �أن  تتمنى  ال��ذي  العربي  الفنان  عن 
تغني  �أن  تتمنى  �أنها  مقابلاتها  ب�أحد  داليا  تقول  غنائي، 
مع الفنان الجزائري العالمي ال�شاب خالد، كما    تمنت �أن 
التوفيق  وعن  عجرم..  نان�سي  اللبنانية  الفنانة  مع  تغني 
جدا  �صعب  كان  الأمر  �إن  داليا  ت�ؤكد  والفن  الدرا�سة  بين 
من  كبيرة  م�ساندة  تلقت  لكنها  البداية،  في  لها  بالن�سبة 
المجالين.  بين  التوفيق  في  بذلك  فنجحت  عائلتها..  طرف 
"لا  �شيح:  داليا  تقول  الغناء..  غير  من  طموحها  عن  �أم��ا 
�أتخيل نف�سي بعيدة عن مجال الغناء.. كيف يحدث ذلك 

و�أنا �أتنف�س غناءا".

من أجل الديو الذي جمعها بالفنان 
التركي Barış Türkkal  أخذت داليا 

دروسا مكثفة في تعلم اللغة 
التركية..
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•داليا شيح مُغنية ومؤلفة 
أغاني جزائرية من مواليد 

16 ديسمبر1997م 
بمدينة  شرشال التابعة 

لولاية تيبازة، عُرفت بعد 
مشاركتها بالموسم 

الثاني لبرنامج "أراب غوت  
تالنت" سنة 2012 ووصلت 

للنهائي، حاصدة  المرتبة 
الثالث.

• حازت داليا في بداياتها 
الفنية الأولى على لقب 

أحسن صوت نسائي عن 
جمعية "الراشدية" في 

مهرجان "الصنعة" الذي 
أُقيم سنة 2011 بالجزائر 

العاصمة.

•درست داليا الموسيقى 
في المنزل منذ الصغر، حيث 
كانت تتلقى دروسا خاصة، 
إلى أن انخرطت إلى جمعية 

"الراشدية" للموسيقى 
الأندلسية  لمدينة شرشال،  

حيث كانت تجيد العزف 
على الآلات الموسيقية 

الإيقاعية والوترية 
على غرار العود والقانون وا

لجيثارة والبيانو.

•في  2012، 
شاركت داليا في 

برنامج "أراب غوت 
تالنت2" ولفتت الأنظار 

خلال تجارب الأداء بأغنية 
.."Duffy"لـ "mercy"

• في سنة 2015، شاركت 
داليا في برنامج "ذا 

فويس" فرنسا، حيث 
أدت في المرحلة 

 "Russian Roulette"الأولى
لـريانا، ليتم قبولها في 

فريق ميكا.

شعور جميل أن يخشى الكل منافستي!
•عند مشاركتي في "أراب غوت تالنت"، كان سلاحي هو ثقتي بنفسي فهي من 

أبعدت عنّي القلق والتوتر إلى حدٍّ ما، لذا كنت مرتاحة وقدّمت خلال المنافسات 
أفضل ما لديّ كي أثبت لنفسي وللجمهور واللجنة أنّي موهبة تستحق التأهل. 

•شعور جميل أن يقدّر الناس موهبتي ويخشى الكل منافستي. شخصيا أنا تنافسني 
المواهب الغنائية الحقيقية وأن أسعى لتقديم الأفضل دائما.

•بالتأكيد سأغني باللغة العربية، لكني أفضّل البقاء في "ستايلي" الخاص، وهو 
.Blues أغنيات الـ

•نقطة القوّة لديّ هو ما قاله لي والدي لتقديم أفضل ما لديّ على المسرح 
وهي كلمة Desire، وقصد بها أن أقاتل من أجل إبراز قدراتي والتفوّق على نفسي.

بورتريه•

بسرعة مع داليا شيح•

++ سُعاد ماسي، 
منال حدلي ياسمين 

اري من أحب  عمّ
الأصوات لديها..

++ تلقت داليا 
مساندة كبيرة 

من طرف عائلتها  
الأمر الذي جعلها 

تنجح في التوفيق 
بين مجال الفن 

والدراسة..



كيف استوطنتنا
ألعاب الذكاء والتركيز

وتح�سين  التركيز  �أل��ع��اب  �أن  النا�س  يعتقد 
الذاكرة، هي و�ألعاب الذكاء قد ن�ش�أت حديثا مع ما 
المنتي�سوري  و�أنظمة  الإيجابية  بالتربية  ي�سمى 
من  النوع  ه��ذا  تاريخ  ال��واق��ع،  في  لكن  وغيرها، 
خلت،  �سنة  �آلاف  ثلاثة  نحو  �إلى  يعود  الألعاب 
ال�صيني  بالطب  المعالجين  بع�ض  ابتكر  حين 
لعبة  باودينغ،  تدعى  �صغيرة  بلدة  في  التقليدي 
كما  �أو  باودينغ"،  "كرات  ت�سميتها  تم  مميزة 
وهما  الا�سترخاء".  ك��رات   " با�سم  ا�شتهرت 
يد  بوا�سطة  حملهما  يمكن  �صغيرتان  كرتان 
واحدة، عندما يقوم الفرد بدحرجتهما على راحة 
الخبرة  وتقود  با�ستمرار،  موا�ضعهما  تتغير  اليد 
مع  التعامل  اليد  تعود  �إل��ى  اللعبة  ممار�سة  في 
الأخرى.  �إحداهما  تلم�س  �أن  دون  من  الكرتين، 
وظائف  بتح�سين  تلقائيا  الحركة  تلك  ترتبط 
ت�ساعد  كما  اليد،  ع�ضلات  تمرين  �أثناء  في  المخ 
في �إزالة التوتر وال�ضغط، والو�صول �إلى ا�سترخاء 
موجهة  �ألعاب  ت�صميم  بد�أ  هنا،  من  الأع�صاب. 

خ�صي�صا للأطفال ذوي الاحتياجات الخا�صة.

للأولياء.. احذروا هذه 
المؤشرات

جولة  في  خرجت  العربي،  ال�شروق 
�إل�����ى ب��ع�����ض مح�الت 

ما  لمعرفة  �أ�صحابها،  �إلى  وتحدثت  الألعاب،  بيع 
التي  الفاعلية  بتلك  هي  وهل  طلبا،  الأكثر  هي 
مدينة  قلب  في  متجرا  يمتلك  قا�سم،  لها..  يروج 
�ألعاب  يبيع  �إلكتروني  متجر  مع  بالموازاة  البليدة، 
يقول:  ال��ولاي��ات،  عبر  بتوزيعها  ويقوم  الذكاء، 
"�أ�صبح الأولياء م�ستعدين ل�شراء �ألعاب مرتفعة 
الذكاء،  ن�سبة  ترفع  �أنها  لاعتقادهم  الثمن 
�أبناءهم خارقين، ويتهافتون على �شراء  وتجعل 
مهما  الإنترنت  عبر  ي�صادفونه  جديد  �صنف  �أي 
طلب  الزبونات  ببع�ض  الحد  بلغ  لقد  ثمنه،  كان 
طريق  يخت�صروا  حتى  بالتق�سيط،  �أل��ع��اب 
ت�سمح".  لا  ميزانيتهم  �أن  رغم  �أبنائهم،  تطور 
ي��سأل  عندما  قا�سم  ال�سيد  �أن  الأمر،  في  ال�صادم 
مفيدة  مقتنياتهم  كانت  �إن  الأول��ي��اء  بع�ض 

جعلت  ب�أنها  الأغلبية  يجيب  لأبنائهم، 
وهذا،  و�صمتا..  ه��دوءا،  �أك�رث  الأطفال 

العلامات  من  مخت�صين  بح�سب 
الأل��ع��اب،  لنتائج  ال�سليمة  غير 

هذا  عك�سي.وفي  دليل  هو  و�إنما 
ين�صح  ال�صدد، 

�شراء  في  الع�شوائي  ال�سلوك  بوقف  مخت�صون 
نقدمه  غر�ض  كل  حول  جيدا  والتحري  الألعاب، 
لا�ستعمال طفل دون 16 �سنة، وعدم الان�سياق 
خلف الت�صاميم الجديدة والألوان الملفتة، خا�صة 
م�شاكل  من  يعانون  الذين  الأطفال  �أج��ل  من 
الذكاء  في  ت�أخر  �أو  الحركة،  في  فرط  �أو  النطق،  في 
ت�أزيم  على  الألعاب  هذه  تعمل  فقد  والتركيز.. 

م�شاكلهم �أكثر.

ألعاب لتشتيت الانتباه وأخرى 
تسبب العزلة

الم�شاريع  من  ال�صغار  �ألعاب  وتجارة  �صناعة  تعد 
المجال  اقتحم  وقد  خا�صة  ع�صرنا،  في  المربحة 
وخ�رباء  نف�سيون  و�أخ�صائيون  �أرطفونيون 
الو�سائل  ه��ذه  قيمة  ارتفعت  فقد  الم��ج��ال،  في 
الترفيهية والتعليمية وتنوعت �أ�صنافها و�أ�شكالها 
يعد  ولم  تح�صى،  لا  باتت  حتى  وا�ستعمالاتها، 
تقول  ال�ضارة..  من  النافعة  بين  يفرقون  الأولياء 
الدكتورة  والأرطفونية،  النف�سية  الأخ�صائية 
�أ�صبح  الألعاب  �صناعة  ميدان  "�إن  بوداح:  �شفاء 
يعني  لا  وهذا،  م�ضى.  وقت  �أي  من  �أكثر  وا�سعا 
الحملات  كل  رغم  ال�سابق،  من  �أنفع  �صار  �أنه 
فقد  تماما،  العك�س  على  التجارية،  الإعلانية 
غزت ال�سوق �ألعاب لا تحمل �أي وظيفة تعليمية، 
لها،  ي��روج  كما  الذكاء  لتنمية  موجهة  هي  ولا 
وب�أ�سعار مرتفعة جدا تتراوح ما بين 3500 دج �إلى 
ثلاثين �ألفا �أو �أكثر، عندما نجري درا�سات حولها، 
ن�شاط  م�الح��ظ��ة  وي��ت��م 
ال��ط��ف��ل ع��ن��د وب��ع��د 
يتبين  ا�ستعماله، 
ت�شتت  �أن���ه���ا 
�أك�رث،  انتباهه 
وق��د ت���ؤدي به 
�إل����ى ال��ع��زل��ة 
والان���ق���ط���اع 
ال�����ت�����ام ع��ن 
لكونها  عالمه، 
منه  تتطلب 
ذهنيا  ن�شاطا 
للتركيز  قويا، 
في  مبدئها  م��ع 
�أو  ال�رتك��ي��ب 

التفكيك".

• نسيبة انتصار علال

•زووم

هل ننفق المال لشراء أسلحة تفتك بعقول أبنائنا؟

ألعاب الذكاء سوق بلا 
ضمير، وزبائن بلا وعي

أصبح لاعتماد على أصناف من الألعاب لتنمية ذكاء وتركيز أبنائنا أمرا شائعا 
جدا، خاصة وأن الخبراء لا ينفكون عن نصح الأولياء بالاستثمار في هذه الوسائل، 

التي باتت موجودة بوفرة. إلى هنا، الأمر طبيعي وينبئ عن وعي تطور في 
سبل التربية والتعليم، لكن الانتشار الواسع وإغراق السوق بهذه المنتجات قد 

خلق فوضى حقيقية، جعلت الأولياء بدلا من شراء أغراض نافعة ينفقون الملايين 
لاقتناء أسلحة تفتك بعقول وسلوك أبنائهم.
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• ليلى حفيظ

•طفولة

البكر مُبجل والأصغر مُدلّل 
والأوسط مُهمل

ترتيب  هو   Birth-order ال��ولادي  الترتيب 
ولادة الطفل في العائلة، �أي البكر ثم الثاني ثم الذي 
يليه، و�صولا �إلى الأ�صغر. ولطالما نبهت الكثير من 
الطفل  نف�سية  على  ت�أثيره  مدى  �إلى  الدرا�سات 

لذلك  �أخرى  درا�سات  دح�ض  رغم  وم�ستقبله، 
النف�سي،  الطبيب  �أكد  فلقد  له.  ونفيها  الت�أثير 
�أن:  ال���ولادة،  ترتيب  كتابه  في  ليمان،  كيفين 
�سببها  الأ�شقاء،  بين  ال�شخ�صية  "الاختلافات 
�أطفالهم  مع  الآباء  يتعامل  وكيف  الميلاد،  ترتيب 
�أو  الأكبر  كانوا  �إذا  ما  على  بناء  مختلف،  ب�شكل 
وهذا،  الوحيد."  الطفل  �أو  الأ�صغر  �أو  الأو�سط 
خطيب،  �إمام  مايدة،  عمار  الأ�ستاذ  ي�شرحه  ما 
والعلاقات  التربوي  النف�س  علم  في  ومخت�ص 
تربية  في  الفرق  "فعلا،  يقول:  حيث  الزوجية، 
ولادتهم،  ترتيب  بح�سب  ج��دا،  وارد  الأطفال 
تميزه،  خ�صو�صية  �أطفالنا  من  واحد  لكل  لأن 
برعاية  يحظى  ما  غالبا  فالبكر  ذلك.  بح�سب 
كبيرة من �أهله، فين�ش�أ نا�ضجا، قياديا وم��سؤولا. 
"محڤور"  ب�أنه  �سي�شعر  فربما  الأو���س��ط،  �أم��ا 
ي�ستعمل  ما  غالبا  و�أنه  خا�صة  ال�شيء،  بع�ض 
الأغرا�ض التي تخلى عنها �أخوه الأكبر، ويلب�س 
ثيابه القديمة. �أما الأ�صغر، ف�إنه �آخر العنقود، وفي 

الأغلب، يتمتع بالدلال وحرية �أكبر."

متلازمة الطفل الأوسط
الترتيب  على  بناء  التربية  في  الاختلاف  وه��ذا 
ي�سمى  ما  ظهور  في  �سببا  يكون  قد  ال��ولادي، 
قد  ا�ضطراب  وهي  الأو�سط،  الطفل  بمتلازمة 
ي�صيب الابن الأو�سط في ترتيب �إخوته، نتيجة 
مع  بالمقارنة  والديه،  طرف  من  بالإهمال  �شعوره 
والدلال  البكر،  الابن  به  يحظى  الذي  الاهتمام 

الذي ينعم به الابن الأ�صغر.
 الأمر الذي قد يجعله عر�ضة للكثير من الأعرا�ض 
ال�سلوكية  والم�����ش��اك��ل  ال�سيئة،  النف�سية 
العوي�صة، التي قد تع�صف بم�ستقبله. فنتيجة 

الطفل  حياة  بتفا�صيل  ال�شديد  الآب��اء  اهتمام 
للطفل  وتدليلهم  فرحة،  �أول  باعتباره  البكر، 
الابن  يُهملون  العنقود،  �آخ��ر  لكونه  الأ�صغر، 
الأو�سط. الأمر الذي قد يدفعه �إلى التمرد لإثبات 
وجوده، �أو الانف�صال عن الو�سط الأ�سري، والميل 
مع  متما�سكة  اجتماعية  علاقات  ت�شكيل  �إلى 
فيها  ي�شعر  قد  التي  عائلته،  غير  من  �أ�شخا�ص 
ثقته  يفقده  قد  ما  والعزلة،  والنبذ  بالا�ستبعاد 
�إخوته  على  والحقد  بالغيرة  ويُ�صيبه  نف�سه  في 
من  دوام��ة  في  يُدخله  وقد  والان��ط��واء..  والخجل 
مرئيا.  وليكون  وجوده،  لإثبات  وال�ضياع  ال�صراع 
ي�صنع  قد  الأو�سط  الابن  �أن  ذلك،  في  المثير  ولكن 
فيجتهد  �صائغا،  �شرابا  الحام�ضة  الليمونة  من 
كما  الدرا�سات،  �أثبتت  �إذ  وج��وده،  لإثبات  �أكثر 
 70 من  �أكثر  "�أن  مايدة:  عمار  الأ�ستاذ  ي�ضيف 
كانوا  العالم  في  القيادية  ال�شخ�صيات  من  بالمئة 

الأوا�سط في ترتيب �إخوتهم."

اعدلوا حتى في الرعاية 
والمعاملة

بين  العدل  �أهمية  تظهر  �سبق،  ما  على  وبناء 
الأبناء، التي حثنا عليها ديننا الحنيف. فر�سولنا 
العدل  �إلى  نبّه  و�سلم-  عليه  الله  �صلى  الكريم- 
كما  �أي  العطاء،  وفي  التقبيل  في  حتى  الأبناء،  بين 
تكون  �أن  الآباء  "على  مايدة:  عمار  الإمام  ين�صح 
لديهم مهارة العدل بين �أولادهم، في العطاء المادي 
والمعنوي، دون �أن ي�شعروهم ب�أن �أحدهم مف�ضل 
الإ�شباع  من  ذات��ه  القدر  منحهم  مع  مهمل،  �أو 
العاطفي، و�إ�شعارهم بالأمان، ومنحهم هام�ش 
تف�ضيل  دون  جميعا  وحبهم  منا�سبا،  حرية 

بينهم."

ترتيب الطفل بين إخوته

هل سيؤثر 
على 

مستقبله 
وشخصيته؟

هل شعرت يوما بأنك محظوظ أو 
محقور، بسبب ترتيبك بين إخوتك؟ 

وبأن رقمك الولادي يمنحك أو يحرمك 
امتيازات عديدة، وبأنك سعيد أو تعيس 

جراء ذلك؟ إذا كانت حالك كذلك، 
فإحساسك في محله، وأنت لا تتوهم. 
فالكثير من الدراسات، أثبتت أن ترتيب 
الطفل في عائلته يؤثر على التنشئة 

التربوية والاجتماعية، التي يتلقاها من 
والديه. ويُحدد بشكل كبير طريقة 

تعاملهما معه. الأمر الذي يؤثر على 
نفسيته وحياته ومستقبله في ما بعد.
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•ليلى حفيظ

•زووم

رغم أننا نقضي نحو 
ثلث حياتنا نائمين، 

إلا أن الأكثرية منا لا 
تعرف الفوائد العظيمة 
للنوم، والأضرار البليغة 

الناجمة عن قلته 
واضطرابه. إذ هناك 

اعتقاد سائد بأن النوم 
هو عبارة عن خمول 
في وظائف الجسم 
الجسدية والعقلية، 

تحتاجه العضوية لتجديد 
نشاطها. والحقيقة 

العلمية، تثبت عكس 
ذلك تماما. فخلال 

النوم، تحدث الكثير من 
الأنشطة المعقدة على 
مستوى المخ والجسم، 

ما يجعله مهما جدا 
للإنسان. ولهذا، من 

الضروري أن نتعرف على 
فوائد النوم وسلبيات 

قلته واضطرابه، 
بمناسبة اليوم العالمي 

للنوم.

مستوى المخ والجسم، 
ما يجعله مهما جدا 
للإنسان. ولهذا، من 

الضروري أن نتعرف على 
فوائد النوم وسلبيات 

قلته واضطرابه، 
بمناسبة اليوم العالمي 

تعرف على فوائد النوم 
في يومه العالمي

اضطرابه يسبب السمنة والشيخوخة 
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احتفال للتذكير بفوائد
 النوم الجيد

في  يُنظم  �سنوي،  حدث  هو  للنوم،  العالمي  اليوم 
 2008 منذ  مار�س،  �شهر  من  الثالثة  الجمعة 
 .))WASM للنوم  العالمية  الرابطة  طرف  من 
فوائد  �إل��ى  التنبيه  الاحتفال،  هذا  من  والغاية 
م�شاكل  من  والتحذير  وال�صحي،  الجيد  النوم 
و�أ�ضرار ا�ضطراباته على �صحة الإن�سان وحياته 
حياة  تعي�ش  �أن  تريد  كنت  ف���إذا  الاجتماعية. 
ماثيو  النوم،  خبير  يقول  كما  و�صحية،  طويلة 
ووكر، فعليك الا�ستثمار في النوم الجيد. فخلاله، 
الع�ضوية  والوظائف  التغيرات  من  الكثير  تحدث 
و�إفراز  �أن�سجته  بناء  �إعادة  من  للج�سم،  الهامة 

هرمونات مختلفة. 
وتح�صل الكثير من الأع�ضاء على الراحة كالقلب 
يظن  كما  رفاهية،  لي�س  هو  وبالتالي،  والدماغ. 
البع�ض و�إنما �ضرورة، وقد يدفع الحرمان الطويل 

منه �إلى الانتحار �أو الموت. 

الحرمان من النوم يعادل 
تناول الخمور

قلة  �أن  العلمية  الأبحاث  من  الكثير  �أثبتت  لقد 
كل  و�أن  و�أج�سادنا،  عقولنا  على  ت�ؤثر  النوم 
بقلة  علاقة  لها  النا�س  تقتل  التي  الأم��را���ض 

النوم.
ال�شيخوخة.  ي����رّسع  منه  الم��زم��ن  فالحرمان 
وي�سبب �ضعف الذاكرة وا�ضطراب ال�شخ�صية، 
الم��خ��م��ورون.  بها  ي�صاب  كالتي  ال��ر�ؤي��ة،  وفي 
فالحرمان من النوم ليوم كامل ي�ؤثر في الإن�سان، 

واحد  بروميل  قدرها  كحول  جرعة  ت�أثير  مثل 
 .PROMILE

لأربع  النوم  �أن  �شيكاغو  من  باحثون  �أثبت  كما 
في  �أث��ر  قد  �أ�سبوع،  ولم��دة  يوميا،  فقط  �ساعات 
م�ستويات  ورف��ع  الهيدروكربونات  ا�ستقلاب 
الجلوكوز والكورتيزول في الدم. وهذا الا�ضطراب، 
الإ�صابة  احتمالات  وزي��ادة  ال�سمنة  �إلى  ي���ؤدي 
هذا،  ورغم  الدم.  �ضغط  وارتفاع  ال�سكري  بداء 
مازال ذلك مجهولا عند �أكثرية الجزائريين. مثلما 
في  �أخ�صائية  العطافي،  حفيظة  الدكتورة،  ت�ؤكده 
تحذر  التي  طرارية،  بير  بم�ست�شفى  النوم  طب 
من قلة النوم وا�ضطراباته الناجمة عن الأمرا�ض 
وانقطاع  كال�شخير  النوم،  ب�أمرا�ض  المتعلقة 
لدى  اللا�إرادية  الحركات  �أو  �أثنائه،  في  التنف�س 
و�أمرا�ض  م�شاكل  �إلى  ي���ؤدي  قد  فهذا،  النائم. 
الدرقية،  الغدة  هرمون  كانخفا�ض  خطيرة، 
الهرمونات  في  خلل  الدموي،  ال�ضغط  ال�سكري، 
ال�شراهة  �إل��ى  ي���ؤدي  ما  ال�شهية،  تنظم  التي 
الأطفال،  عند  �أما  ال�سمنة.  وبالتالي،  الأك��ل..  في 
الدرا�سي  التدهور  �إل��ى  ت���ؤدي  النوم  قلة  ف���إن 
وخلل  التركيز  ونق�ص  ال�سلوكية  والا�ضطرابات 

في هرمون النمو."

خطر قلب الساعة البيولوجية 
في رمضان

"�أن  العطافي:  الدكتورة  ت�ضيف  الحظ،  ولح�سن 
بين  بالعلاقة  وعي  على  �صاروا  عندنا،  الأطباء 
�أمرا�ض النوم وا�ضطراباته وبين احتمال الإ�صابة 
بالكثير من الأمرا�ض الع�ضوية الأخرى، ف�صاروا 

بناء على ذلك، وقبل معالجة المري�ض، يوجهونه 
جودة  لت�شخي�ص  النوم  طب  في  �أخ�صائي  �إلى 

وطبيعة نومه وعلاج م�شاكل ذلك."
حلول  مع  العام،  لهذا  للنوم  العالمي  اليوم  ولتزامن 
خلاله  يحدث  ال��ذي  الم��ب��ارك،  رم�ضان  �شهر 
من  للكثير  البيولوجية  ال�ساعة  في  كبير  اختلال 
ال�صائمين، الذين ي�سهرون ليلا وينامون نهارا، 
ذر من �أخطـــــار ذلك، لأن قلب  ف�إن محدثتنا ُحت
قــد  البيــــولوجــــيــــة  ال�ساعـــــة  عك�س  �أو 
وا�ضطرابات  هرمونيــــة،  اختلالات  �إلى  ي�ؤدي 
�إل��ى  بالن�سبــــة  النمــــو  وت��وق��ف  مزاجية، 
ا�ضطرابات  م�شاكل  من  غيرها  و�إلى  الأطفال، 

النوم.
ممن  الكثير  �أن  المو�ضوع،  في  المبكي  والم�ضحك 
رم�ضان،  في  البيولوجية  �ساعتهم  يقلبون 
بذلك،  ح�سنا  يفعلـــون  ب�أنهم  مقتنعون 
يقال،  كما  عبادة  ال�صائم  ن��وم  ب���أن  لإيمانهم 
مفهومه  غير  على  الأمر  هذا  فهموا  �أنهم  والظاهر 
ال�صحيح، فنوم ال�صائم يكون عبادة، كما يو�ضح 
في  نام  "�إذا  الج��زائ��ري:  الدين  �شم�س  ال�شيخ 
�أما النوم عن ال�صلاة والعمل فلي�س  وقت النوم. 

عبادة."

نصائح تساعدك 
على النوم الجيد

وكافية،  جيدة  نوم  وم��دة  بنوعية  تنعم  ولكي 
تن�صح محدثتنا بما يلي:

ال�ساعات  خلال  �سريرك  �إلى  ت�ؤوي  �ألا  •حاول 
الثلاث الأولى من تناول وجبة ع�شاء �أو �إفطار في 
رم�ضان، لأن المعدة الممتلئة تبعد عنك النوم. كما 
�أن تناول كوب من الحليب ال�ساخن قبل النوم، 

قد يجعلك ت�شعر بالنعا�س.
النهار،  خلال  البدنية  التمارين  بع�ض  •مار�س 
�إلى  لدفعك  الكافي،  بالقدر  ج�سمك  يتعب  حتى 
طلب الراحة في �سرير مريح. وغالبا ما يفيد القيام 
لمدة  الطلق،  الهواء  في  الأقدام  على  ق�صيرة  بنزهة 

�ساعة تقريبا، قبل �أن ت�ؤوي �إلى فرا�شك.
•قد ي�ساعدك الا�ستحمام بالماء ال�ساخن قبل �أن 

ت�ؤوي �إلى ال�سرير على الا�سترخاء والنوم.
تميل  كنت  و�إذا  فرا�شك.  في  و�أن��ت  تعمل  •لا 
�شيء  �أي  تقر�أ  فلا  ال�سرير،  في  و�أنت  القراءة  �إلى 
لك  ت�سبب  قد  �أخرى  بم�سائل  �أو  بعملك  يتعلق 

الانزعاج.
كالقهوة  للنوم،  الخلود  قبل  المنبهات  •تجنب 
الكافيين.  على  يحتوي  م�شروب  و�أي  وال�شاي 
واحر�ص على تفادي التدخين قبل النوم ب�ساعة، 
التي  المنبهات  من  كذلك  يعتبر  النيكوتين  لأن 

ت�سبب الأرق.
•تفادَ النوم لفترة طويلة خلال النهار، لأنه يحدث 

ا�ضطرابا في النوم خلال الليل.
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•صالح عزوز

•هي

نتيجة  هو  بل  العدم،  من  التحول  هذا  ي�أت   لم 
الكثير  وكذا  المر�أة،  تقدمه  الذي  للاجتهاد  حتمية 
تتجاوز  ب�أن  لها  �سمح  ما  وهذا  الت�ضحيات،  من 
اليوم،  هو  و�أ�صبح  الميادين،  من  العديد  في  الرجل 
من  العديد  في  بعدها  الثانية  المرتبة  في  ي�أتي 
خا�صة  قريب  زمن  �إلى  بقيت  التي  المنا�صب، 
هذه  في  ت�شاركه  �أن  للمر�أة  يمكن  ولا  بالرجل، 

المهن.
نف�سية  �أم  ج�سدية  �سواء  اعتبارات،  لعدة  وهذا، 
المجتمع  كان  مما  وغيرها  اجتماعية،  ف��روق  �أم 

يحتكم �إليه منذ زمن بعيد.
�أنها  يجد  العمل،  مجال  في  الم��ر�أة  لم�سيرة   المتتبع 
عالم  ولجت  �أن  منذ  ثابثة،  بخطى  فيه  تدرجت 
ال�شغل، فلم تبق �ساكنة في مكانها، بل اجتهدت 
محور  �أ�صبحت  حتى  والمجالات،  العلوم  كل  في 
دوران �إن �صح التعبير، لا تتم الكثير من الأعمال 
�إلى  ثانوي  عن�صر  من  تحولت  فقد  دونها،  من 

عن�صر مهم وم�ؤثر في ميدان عملها.
الأع��م��ال  م��ن  الكثير  �أن  في  اث��ن��ان،  يختلف  لا 
خا�صة  الم��ر�أة،  �إلى  دائما  توكل  كانت  الب�سيطة 

�إلا  الحجج  تعددت  و�إن  وحتى  منها،  الإداري���ة 
لكي  فقط،  الاختيار،  هذا  لتبرير  كافية  غير  �أنها 
فعلا،  كان  ما  وهذا،  الثانية.  المرتبة  في  المر�أة  تكون 
لكي  المر�أة  �شجع  الذي  والحافز  الدافع  ربما  وهو 
فترات  عا�شته  الذي  الو�ضع،  هذا  على  تنتف�ض 

طويلة.
لقد كان من نتائج هذه الانتفا�ضة �إن �صح التعبير 
في  مديرة  �أ�صبحت  �أن  ال�شغل،  عالم  في  للمر�أة 
لترتيب  م�ساعدة  مجرد  كانت  بعدما  الإدارات، 
لو�سائل  �سائقة  و�أ�صبحت  وت�صنيفها،  الأوراق 
المثل  بها  ي�ضرب  كان  بعدما  �أنواعها،  بكل  النقل 
عالم  في  ح�ضورها  بور�صة  ارتفعت  بل  بالخوف، 
ال�سياقة والقيادة، �إلى �أن �أ�صبحت ربانة في البحر 
والجو، وتحولت من مجرد عاملة �إلى ربة �أعمال، 
ب�شكل  وت�سهم  وال�شركات،  الم�ؤ�س�سات  تدير 

كبير في النمو في العديد من المجالات.
مهما تعالت �أ�صوات الرجال �ضد المر�أة في المجتمع، 
تقدمها  على  ي�شو�شوا  �أن  لهم  يمكن  لا  �أنه  �إلا 
من  الكثير  في  لهم  وتجاوزها  وريادتها،  ونجاحها 

المجلات.

أصبح حضورهن مؤثرا 
في كل المجالات:

نساء 
تجاوزن 
هيمنة 

الرجل 
وأصبحن 

رائدات 
استطاعت المرأة اليوم، أن تجاري 

الرجل في الكثير من المجالات، فلم 
ترض بأن تبقى دائما في المرتبة 
الثانية بعد الرجل. لذا، سعت بكل 

الطرق والوسائل، لكي تقف جنبا إلى 
جنب مع الرجل، بل في بعض الأحيان، 

تجاوزته في الكثير من الميادين. 
وهذا، ما نقف عليه اليوم في 

مجتمعنا. وهي تواصل اجتهادها، 
إلى أن أصبحت العديد منهن رائدات 

في مناصب عملهن، يقدمن الإضافة 
في مجال اشتغالهن، فتجاوزن بذلك 

مقولة أو نظرية، الرجل أولى بهذه 
المهنة أو الوظيفة.
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انتشرت الحجامة، والتداوي بها، 
في السنوات الأخيرة، بشكل لافت 
للانتباه، لم تعهده من قبل. وأكثر 

من هذا، أنها لم تبق حكرا على 
الرجال كما سبق، بل حتى المرأة أصبح 

لها نصيب، إن صح التعبير، وأصبحن 
رائدات فيها ومعروفات في الكثير 
من المناطق، يقدمن هذه الخدمة 

أو التداوي بها بشكل مميز، تجاوزن 
بذلك فكرة أن الحجام يجب أن يكون 

رجلا، خاصة وأن الكثير من النساء 
اخترن هذا الطب، للكثير من الفوائد 
الإيجابية والفورية والشفاء في فترة 

قصيرة، وهو ما يبحث عنه كل 
مريض.. وهذا ما تحققه الحجامة في 

الكثير من الأحيان.

هذا  تمار�س  امر�أة  تجد  �أن  ال�صعب،  من  لي�س 
الو�سائط  انت�شار  ظل  في  خا�صة  البديل،  الطب 
الاجتماعية، التي �ساهمت ب�شكل كبير في عملية 

التوا�صل. لذا، �أ�صبح العديد منهن يعر�ضن هذه 
�أنواعها.  بكل  التوا�صل  من�صات  عبر  الخدمات 
فقد كان �أثرها طيبا، وقدمت الكثير من الخدمات 
والعلاج المفيد، الذي قد لا توفره الكثير من الأدوية 

التي ي�صفها الطبيب للمري�ض.
الطب،  ه��ذا  يمار�سن  اللواتي  بين  من  ولعل 
"فريال"، من بوقرة، ولاية البليدة، وعنه  ال�سيدة 
مدة.  منذ  البديل  الطب  مجال  "دخلت  تقول: 
البداية  كانت  المهنة..  هذه  �أع�شق  الحقيقة،  وفي 
الخا�صة  الكتب  ق��راءة  وكذا  المعالجين  بمتابعة 
وكيفية  تفا�صيلها  على  للوقوف  �أجل  من  بها، 
بال�شكل  بها  �أقوم  �أن  �أ�ستطيع  لكي  ممار�ستها، 
في  تكوين،  دورة  في  �سجلت  بعدها،  ال�صحيح. 

�أكاديمية خا�صة، في "با�ش جراح".
والدرا�سة،  التكوين  هذا  من  انتهيت  وحينما 
وجدت نف�سي في طريق �صحيح، �أي �أ�ستطيع �أن 

�أمار�سها بكل تفا�صيلها ال�صحيحة وال�صحية".
وت�ضيف: "في الحقيقة، لما �أعالج مري�ضا، وي�شفى، 

�أقدم  �أن  ا�ستطعت  حيث  ف�ضله،  على  الله  �أحمد 
الهدف  عن  �أما  ما".  ل�شخ�ص  وم�ساعدة  خدمة 
فتقول:  البديل،  والطب  المهنة  هذه  ممار�سة  من 
البديل،  الطب  خلال  من  الك�سب  لي�س  "هدفي 
ذلك  �أرى  لم��ا  ب�سعادة،  ��رصاح��ة  �أ�شعر  لكن، 
وفي  الحجامة..  هذه  بف�ضل  ي�شفى  ال�شخ�ص 
عندهن  كان  كثيرات،  ن�ساء  حجمت  الحقيقة، 
�إيجابية..  النتيجة  وكانت  الإنج��اب،  في  ت�أخر 

�سبحان الله، من �أول جل�سة للحجامة".
النحل  ب�سم  التداوي  دورات  في  فريال   دخلت 
والإبر ال�صينية.. وهذا، لحبها هذه المهنة والطب 
البديل، لأن ال�شعور ب�أن تكون ال�سبب في �شفاء 
مري�ض من مر�ض ما وتخفيف الألم عنه، �شعور 

لا يو�صف ولا يقدر بالمال، على حد تعبيرها.
ي�ستهوي  �أ�صبح  ال��ذي  ال��ب��دي��ل،  الطب   ه��و 
متخ�ص�صات  و�أ�صبحن  الن�ساء،  من  الكثير 
على  حكرا  يبق  ولم  خدماته،  اليوم  يقدمن  فيه، 

الرجل، كما كان في ال�سابق.

• صالح عزوز

•هي

لم تبق حكرا على الرجال:

نساء مشهورات في التداوي بالحجامة
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• ليلى حفيظ

•رمضانيات

10 نصائح لإعداد الجسم 
لرمضان

زهرة  العلاجية،  التغذية  ا�ست�شارية  بح�سب 
من  بدنية  ولياقة  فيتن�س  م��درب��ة  ح��م��دي، 
ل�شهر  الا�ستعداد  "علينا  العا�صمة:  الجزائر 
رم�ضان روحيا وج�سديا، لنكون بكامل �صحتنا، 
وقيام  �صيام  من  الله،  بعبادة  القيام  لن�ستطيع 
وذكر.. ولذلك، ف�إن تح�ضير الج�سم لل�صوم قبل 

حلول رم�ضان، �أمر بغاية الأهمية.
التغيـر  مـــــع  الت�أقلم  على  ي�ساعدك  �إن��ه  �إذ 
المفاجئ، الذي يطر�أ غلى الج�سم، جراء العادات 
هذا  خلال  العام،  بقية  عن  المختلفة  ال�صحية 
تح�ضير  خ�الل  م��ن  وذل���ك،  الف�ضيل.  ال�شهر 
تغييرات  �إج��راء  عبر  �صحيح،  ب�شكل  الج�سم 

�أن  يجب  يوما،   30 لم��دة  ال�صيام  فمع  �صغيرة. 
المنا�سبة،  وبهذه  وعقليا.  ج�سديا  مرنين  نكون 

نن�صح بـ:

-1تقليل حصص الوجبات اليومية: والأف�ضل، 
الإفراط  عدم  مع  فقط.  ثلاثا  �أو  وجبتين  تكون  �أن 
في  المتناولة  الكميات  تقليل  في  والبدء  الأك��ل،  في 
كل وجبة، لجعل الج�سم يعتاد على تناول طعام 
بالا�ستغناء  ين�صح  كما  �أقل.  حرارية  و�سعرات 
)�سناك(.  الوجبات  بين  الخفيفة  الوجبات  عن 
الج�سم  لتعويد  انتقالية  خطوة  بمثابة  وه��ذا، 

على قلة الأكل، ما يجعل ال�صيام �أكثر �سهولة.

الكمية:  بدل  الطعام  بنوعية  -2الاهتمام 

بتناول الأغذية ال�صحية، كالخ�ضروات والفواكه 
والأبي�ض،  الأحمر  بنوعيها  واللحوم  والمك�سرات 
الدقيق  على  تحتوي  التي  الأطعمة  وا�ستبدال 
خبز  مثل  معقدة،  بكربوهيدرات  الأب��ي�����ض 
تملأ  التي  بالألياف  والغنية  الكاملة،  الحبوب 

المعدة دون �أن تثقلها.
بالطاقة  الج�سم  تمد  الأطعمة  ه��ذه  �أن  كما 
لمعدلات  المفاجئ  الهبوط  من  وتقي  �أطول،  لفترة 
غير  الأطعمة  تجنب  مع  النهار،  خلال  ال�سكر 
ال�صحية، كالأطعمة الد�سمة والمقلية والحلويات 
التي  الم�صنعة،  والع�صائر  الغازية  والم�شروبات 
تتطلب مجهودا �إ�ضافيا له�ضمها، وتزيد ال�شعور 
لذلك،  تناولها.  من  ق�صيرة  ف�رتة  بعد  بالجوع 

ين�صح بالحد منها.

كيف تحضر جسمك لاستقبال رمضان؟
أيام قليلة تفصلنا عن حلول شهر رمضان، وبسبب تغير الكثير من العادات الغذائية والحياتية فيه، يواجه الكثير من 
الصائمين مشاكل وأعراضا صحية مزعجة، كالصداع والعصبية ونقص التركيز، وغيرها.. ولأجل تفادي كل ذلك، من 

الضروري أن يهيئ الصائم جسمه لاستقبال الشهر الفضيل، بمرونة وصحة. وهذا، عبر تغيير بعض عاداته اليومية والغذائية، 
قبل أسابيع من حلول شهر الصيام والقيام.



-3التقليل من إضافة الملح إلى الطعام، 
الأك��ل  ا�ست�ساغة  على  الج�سم  يتعود  حتى 
في  الزائد  الملح  لأن  رم�ضان.  قبل  �أقل  ملح  بكمية 
والحاجة  بالعط�ش  ال�شعور  من  يزيد  رم�ضان 

�إلى �شرب المزيد من الماء.

-4الصيام التطوعي:
 نحث على �صوم يومي الاثنين والخمي�س، وما 
تي�سر من �شعبان، ب�شكل متقطع. فهذا ي�ساعد 
ال�سموم،  بع�ض  من  التخل�ص  على  الج�سم 
والح�صول  �صحي  غذائي  نظام  اتباع  ب�شرط 
التمارين  وممار�سة  النوم،  من  كافية  كمية  على 

الريا�ضية بانتظام.

الأولى  الأيام  فخلال  الكافيين:  من  -5التقليل 
وال�شاي  القهوة  محبو  ي��ع��اني  رم�����ض��ان،  م��ن 
�أعرا�ض  من  والطاقوية  الغازية  والم�شروبات 
ونفاد  والغ�ضب،  كالتهيج،  الكافيين  ان�سحاب 
ت�ؤثر  وكلها  التركيز..  وم�شاكل  والأرق،  ال�صبر، 
ذلك،  ولتفادي  اليومية.  والمهام  ال�صحة  على 
بالتقليل  الأق��ل  على  �أ�سبوع  قبل  البدء  يجب 
للكافيين،  اليومي  الا�ستهلاك  من  تدريجيا 
مرحلة  وفي  القهوة،  فناجين  ع��دد  بتخفي�ض 

الكافيين،  منزوعة  بالقهوة  ا�ستبدالها  لاحقة، 
حتى يتم التوقف نهائيا عن تناولها.

-6التقليل من عدد السجائر:
الان�سحابية  الأعرا�ض  من  المدخنون  يعاني  كما 
النيكوتين  لأن  والتهيج،  كالغ�ضب  للنيكوتين، 
ت�سمى  الدماغ،  في  كيميائية  مواد  �إفراز  من  يزيد 
الناقلات الع�صبية )الدوبامين(، التي ت�ساعد في 

تح�سين المزاج وال�سلوك.
ال�سجائر  عدد  تقلي�ص  من  لابد  ذلك،  ولتجنب 
ما  لتقليل  رم�ضان،  قبل  تدريجيا،  الم�ستهلكة 
�سيحدث عند ال�صوم. وقد تكون فر�صة للإقلاع 

نهائيا عن التدخين.

-7شرب كمية كافية من الماء:
بقاء  ل�ضمان  المتناولة  الماء  كمية  بزيادة  ين�صح 
بمقدار  �أي  مثالية،  ترطيب  حالة  في  الج�سم 
خف�ض  على  ي�ساعد  ما  الأقل،  على  يوميا  لترين 
الأيام  في  الج�سم  �سيواجه  الذي  الجفاف  حدة 

المقبلة، في �أثناء ال�صيام.

-8إصلاح نمط النوم:
خلال  ال�شائعة  الم�شاكل  من  النوم  فا�ضطرابات   

رم�ضان. لهذا، يجب التعود قبل حلوله على النوم 
في وقت مبكـــر، والا�ستيقاظ في وقت محدد. 

�سي�ساعدك  ذلك  لأن  �أمكن،  �إن  قيلولة  �أخذ  مع 
ن�شـاطك  ح��ف��ظ  ع��ل��ى  الف�ضيل  ال�شهر  في 

با�ستمـــرار.
للنوم  زمني  ج��دول  �ضبط  ال����رضوري،  وم��ن   
مع  مت�صلة،  �ساعات   6 بمعدل  رم�ضان،  في 

الا�ستيقاظ في وقت مبكر، قبل ال�سحور.

-9ممارسة التمارين الرياضية بانتظام: 
لممار�سة  يومي  روتين  �إدراج  �إلى  حاجة  في  ف�أنت 
يمكنك  كما  رم�ضان.  قبل  الريا�ضية،  التمارين 
خلال ال�شهر الف�ضيل، ممار�سة بع�ض التمارين 
الريا�ضية لمدة 30 دقيقة قبل الإفطار �أو بعده. ومن 
و�سيلة  فهي  �أي�ضا،  اليوغا  تمار�س  �أن  الرائع، 

فعالة للحفاظ على اللياقة البدنية.

-10استشارة الطبيب:
�صحية،  م�شاكل  من  يعانون  من  �إلى  بالن�سبة 
الوقت  ح��ان  فلقد  ال���دم،  و�ضغط  كال�سكري 
وما  ال�صيام،  �إمكانية  عن  طبيبك  مع  للتحدث 
يكون  لكي  ل��ك،  يقدمها  التي  الن�صائح  هي 

�صيامك �صحيا.
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• صالح عزوز

•استطلاع

 "بما اأن زوجي متحفظ كثيرا على هذه المنا�شبة، 
فهو في الغالب يقدم اإلي بع�س الأ�شياء الب�شيطة، 
"ن�شيمة"  به  افتتحت  ما  هو  م�ش�س"..  على 
يقر  ل  ال���زوج  اأن  م��ن  فبالرغم  اإلينا.  حديثها 
بهدية  الزوجة  ي�شارك  اأنه  اإل  العيد،  بهذا  علنا 
"في  وت�شيف:  تعبيرها،  ح��د  على  ب�شيطة، 
زوجي،  اإلي  يقدمها  التي  الهدية  اأقدر  الحقيقة، 
خلال هذه المنا�شبة، حتى ولو كانت مجرد دعوة 

وهو  لوحدنا.  الليلة  تلك  في  ع�شاء  اإلى 
واأ�شتمتع  حقا،  جميل  �شيء 

اأب��دا  يتعلق  ل  ف��الأم��ر  ب��ه. 
للهدية،  المالية  بالقيمة 
الزوج،  ي�شعرك  ما  بقدر 
في ذل��ك ال��ي��وم، ب��اأن��ك في 

ويجب  ب��ك،  خا�س  عيد 
خا�شة،  معاملة  تعاملي  اأن 

حتى ولو كانت على م�ش�س.. 
فقط  واح��د  يوم  وهو  )ت�شحك(. 

الكثير  يتطلب  ل  لذا،  �شنة.  كل  من 
من التح�شيرات اأو التفكير".

ل  فهي  عيدها،  في  اأنها  بما  نادية،  ترى  المقابل،  في 
امراأة  واأنها  خا�شة  عادية،  ب�شيطة  بهدية  تقبل 
اليوم،  هذا  في  والثناء  التكريم  وت�شتحق  عاملة، 
التي  ال�شركة  على  القائمين  طرف  من  لي�س 
ت�شتغل بها، لكن والأهم هو التكريم من طرف 
التي  الهدية  عن  اأما  تعبيرها.  حد  على  ال��زوج، 
تكرم بها في كل ثامن مار�س من كل �شنة، فهي 
لو  وحبذا  الحلي،  من  �شيئا  تكون  الغالب  في 
�شاهدة  تكون  ل  اأي  لها،  مفاجاأة  تكون 
طرف  من  لها  تقدم  بل  �شرائها،  على 

الزوج في ذلك اليوم، 
حد  ع��ل��ى 

تعبيرها.
اللواتي  الن�شاء  بين  وال�شروط  الأذواق  تختلف   
حقيقي  عيد  هو  مار�س،  من  الثامن  اأن  يعتقدن 
كغيره  بها  يحتفلن  اأن  ويجب  اإليهن،  بالن�شبة 
لهن  اع���تراف  الأق���ل،  على  لأن��ه  الأع��ي��اد،  م��ن 
تبقى  وكذا  المجتمع،  تقدم  في  الرجل  بم�شاركة 
بوردة  تر�شى  من  بين  بينهن،  معيارية  الهدايا 
فقط، فهي يكفي وتدل فعلا على الهتمام، وبين 
حال  وهي  الهدايا،  كل  على  العطور  تف�شل  من 
"يا�شمينة"، التي ل تقبل اأي هدية في هذا العيد، 
وهو  اأ�شلية..  عطر  قارورة  فقط  ثمنها،  كان  مهما 

�شرطها في الثامن مار�س من كل �شنة.
كعيد،  التاريخ  بهذا  يعترف  ل  من  بين 
ت�شتحق  يوم  اأنه  يعتقدن  من  وبين 
اأذواق  تختلف  فيه،  التكريم  الم��راأة 

الهدايا بين جميع الن�شاء. 
 

 
 

ماذا يهدي إليك زوجك
في الثامن مارس لعيد المرأة؟

يعتبر عيد المرأة، عند الكثير من النساء، عيدا مقدسا، وهو عيد لا يمكن لهن تفويته في صمت، إن صح التعبير، فهو 
يستحق، كغيره من الأعياد، الاهتمام والتكريم والهدايا.. غير أن هدايا عيد المرأة تختلف من سيدة إلى أخرى، بحسب 

الحالة الاجتماعية لها، وكذا إيمان الزوج كذلك بهذا العيد حقا، فليس كل الرجال يتفقون على هذا التاريخ: أهو حقا عيدا 
ويستحق التكريم.. وهذا ليس موضوع حديثنا، بل حديثنا عن نوع الهدية التي تهدى إلى المرأة في هذا التاريخ، أو في 

عيدها، من الثامن مارس من كل سنة.
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•نسيبة انتصار علال

•سوشيال ميديا

"التظاهر" أو "قانون الجذب".. 
هنا تكمن قوتهن

بعد كل ما ك�شفه الزمن، من حقائق حول نجوم 
اكت�شاف  �إلى  العالم  خل�ص  ميديا،  ال�سو�شل 
والم���ؤث��رات  بالم�ؤثرين  ي�سمون  من  �أغلب  �أن 
من  الكثير  في  مزيفة،  حياة  بعي�ش  ي�شتهرون 
انف�صام  من  حالة  مع  ويتعاي�شون  تفا�صيلها.. 
تتحول  ما  �سرعان  �أغلبهم  لكن  ال�شخ�صية. 
حياتهم بالفعل �إلى ذلك الرخاء والرفاهية، و�إلى 
الم�ستوى المطلوب من الرقي، فيتقم�صون بالفعل 
ويعي�شون  بها،  يتظاهرون  التي  ال�شخ�صية 
والتظاهر  القيود  انعدام  �أن  العلم،  مع  بداخلها. 
والا�ست�سلام  المجتمع  �إل���ى  الان��ت��م��اء  ب��ع��دم 
يولد  ما  المراهقين،  يثير  قد  ما  �أكثر  هو  ل�ضوابطه، 
التي  ال�شخ�صية  لاكت�شاف  لديهم  ال�شغف 
ما  �أن  �إدراك  غياب  في  بها،  والاحتذاء  قوية  تبدو 
تقوم به خاطئ، ولا يتطابق مع القيم والأخلاق.. 
ي�سمح  ما  هي  الم�ؤثرين  ه�ؤلاء  �أفعال  نتائج  لكن 
الرق�ص  فمثلا  عليهم.  �سليمة  �أحكام  باتخاذ 
�سوى  لهم  يجلب  لم  الم��اج��ن��ة،  الأغ���اني  على 
والتوندن�س.  الم�شاهدات  هرم  واعتلاء  ال�شهرة 
واحترام  حب  من  يحرمهم  لم  والتبرج  والتعري 
المزيد  جلب  في  ي�ستمر  بل  الأ�شخا�ص،  ملايين 

هذا،  تف�سير  �أما  لهم..  المتابعات  من 
راجع  فهو  �أخ�صائيين،  بح�سب 

بقانون  الإيم���ان  انت�شار  �إل��ى 
النوع  هذا  �أو�ساط  في  الجذب 

م���ن الم����ؤث���ري���ن، ال��ذي��ن، 
�أ�شخا�ص  هم  بالعادة، 

يتبق  لم  ف��ا���ش��ل��ون، 
طريق  ���س��وى  لهم 

الان�������ح�������راف، 
و�إيم�����ان�����ه�����م 

و����س���ع���ي���ه���م 
ل���ل�������ش���ه���رة 

دف��ع��ه��م �إل��ي��ه��ا. 
�أم����ا الم��ع��ت��ق��دات 

والأفكار الرا�سخة 
المراهقين  عقول  في 

وال���������ش����ب����اب، 
يتعر�ضون  مم��ن 

ل��ت���أث�ريه��م، ال��ت��ي 

للنجاح  م�ؤهلين  وغير  عاجزون  �أنهم  تقت�ضي 
الجوانب  من  العديد  في  الحظ  وح�سن  وال�رثوة 
منعهم  في  ت�سهم  �أن  فيمكن  العاطفية،  منها 
�أن  �أمريكا  في  نف�سيون  �أطباء  التطور.يعتقد  من 
طاقة التظاهر يمكن �أن تكون مفيدة، على المدى 
ك�شخ�صيات  للم�ؤثرين-  ت�صنع  ب�أن  الق�صير، 
في  لهم  تجلب  لكنها  خا�صة.  مكانة  اجتماعية- 
�إذ  والعجز،  بالف�شل  قا�سيا  �شعورا  الم�ستقبل 
زين  لزهر  الباحث  الجامعي،  الأ�ستاذ  ي�شير 
الدين، �إلى �أن قوة ونجاح الم�ؤثرين عبر التيك توك 
واجتهدوا،  ثابروا  �أنهم  وفاي�سبوك،  و�أن�ستغرام 
منحرفة،  طرق  لانتهاج  حتى  م�ستعدون  وهم 
لتحقيق الحياة الفعلية التي يتظاهرون بها، عبر 
ح�ساباتهم. ولكنهم، لا يفعلون ذلك علنا. لهذا، 
و�صغار  المراهقين  بعقول  الإيقاع  من  يتمكنون 

ال�سن.

راقصات يتزوجن.. و"بنات 
الفاميليا" يفشلن في الارتباط

ودخلن  هواتفهن،  �أم�سكن  كلما  يومية،  ب�صفة 
المراهقات  تجد  الاجتماعي،  التوا�صل  مواقع  �إلى 
تعر�ض  فاخرة،  حفلات  الع�شرينيات  والفتيات 

�أو  خطوبة  حفلات �إم���ا  �أو  زواج���ا 
�إعلان الحمل 

ذات  في  �أمثالهن،  لفتيات  الج��ن�ني..  وجن�س 
�أعمارهن، تعودن م�شاهدتهن يرق�صن ويلب�سن 
مختلطة  علاقات  ويقمن  كا�شفة،  ملاب�س 
متزوجات،  المطاف  بهن  لينتهي  وم�شبوهة، 
المال  من  الكثير  وينفقن  مريحة،  منازل  في  يقمن 
وي�ستمررن  بل  الملاب�س،  واقتناء  ال�سفر  على 
هذا  الإنترنت..  على  المفاتن  وعر�ض  الرق�ص  في 
ب�أبعاد  �أخلاقية،  �أزمة  يخلق  �أن  ا�ستطاع  الواقع، 
ب�أن  الاعتقاد  في  الفتيات  بد�أت  حين  جدا،  خطيرة 
والاجتماعية،  الدينية  القيم  عن  تنحرف  من 
وباتت  المثالية..  الحياة  تنال  من  هي  وقتنا،  في 
لدى  ال�صعوبة،  غاية  في  النظرة  هذه  تغيير  مهمة 
على  بالم�ؤثرين  يُدعون  من  �أن  ذلك،  الأولياء. 
ال�سلبية  الجوانب  �إخفاء  يتعمدون  الجيل،  هذا 
�أحيانا  تكلفهم  قد  التي  الج�سام،  والت�ضحيات 
العائلة،  مع  وعلاقاتهم  النف�سي،  �سلامهم 
وحياتهم الاجتماعية، فقط ليتمكنوا من الظهور 
مبت�سمين فرحين متحررين. تقول الأخ�صائية 
بركان:  مريم  الأ�ستاذة  والاجتماعية،  النف�سية 
�أبنائنا �ضد الأفكار الخاطئة، التي  "علينا تطعيم 
القيم..  وغر�س  بالقناعة  الم���ؤث��رون،  ين�شرها 
ولا  ون�صيب،  ق�سمة  الارتباط  ب�أن  بناتنا  و�إقناع 
على  المحرمة..  العلاقات  �أو  بالانحلال  له  علاقة 
الأخ�الق  ومكارم  فالعفاف  ذل��ك،  من  العك�س 
تنوه  وهنا،  كاملات..".  �إناثا  منهن  يجعل  ما  هي 
الأخ�صائية �أي�ضا �إلى خطورة مواقع التوا�صل 
و19   8 بين  العمرية  للفئة  الاجتماعي، 
�سنة، و�ضرورة �أن تخ�ضع 
لمراقبة دقيقة من قبل 
ت�ضيف:  الأولياء، 
من  م��ن��ا���ص  "لا 
ال�سلبي،  الت�أثير 
ثقة  على  كنا  مهما 
وب�أخلاقهم  ب���أب��ن��ائ��ن��ا، 
يبد�أ  التوجيه  ومبادئهم.. 
فئة  وتح��ب��ي��ب  ب��اخ��ت��ي��ار 
الم����ؤث���ري���ن الم�����س��م��وح 
متابعتها،  لأط��ف��ال��ن��ا 
ومنع الح�سابات التي 
مح��ت��وى  ت���ق���دم  لا 

مفيدا".

يعيش ملايين الأولياء اليوم، كابوسا مرعبا، 
نتيجة تعرض بناتهم وأبنائهم من المراهقين 
والشباب وحتى الأطفال لمحتويات من يطلق 

عليهم اسم المؤثرين، عبر السوشل ميديا، 
وإمكانية التأثر بها والانسياق خلفها، بعيدا 

عن القيم الدينية والاجتماعية. وما يؤزم 
المشكل، عجز الأولياء عن الحد من هذا التأثير 

الرهيب، السريع والقوي جدا.
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• ك. فاروق

•هي

الرجال  حفيظة  الملاعب  �إل��ى  الم��ر�أة  دخ��ول  �أث��ار   
كانت  فلطالما  بذلك.  يجهروا  لم  ولو  برمتهم، 
يخرج  للت�ستو�سترون،  الأخ�ري  المعقل  الملاعب 
بال�صراخ  روعه  من  ويهدئ  �ضغطه،  الرجل  فيه 
العلاني،  اللاعب  و�سب  الفلاني،  اللاعب  على 
لعبا  يقدم  لمن  والت�صفير  البارع،  للهداف  والهتاف 
تطلعات  م�ستوى  �إلى  بكرته  ي�سمو  ولا  رتيبا 

الم�شجعين.
وجاءت فر�صة للن�ساء لدخول هذا المكان الخا�ص 
المتو�سطية،  الألعاب  الجزائر  باحت�ضان  جدا، 
و�أخيرا ال�شان. ومع �أن الكرة ربح وخ�سارة، هناك 
فريق  خ�سارة  وحملها  الم��ر�أة،  بح�ضور  تطير  من 
على  �ش�ؤم  بومة  ب�أنها  ونعتت  النهائي،  في  بوقرة 

الكرة الجزائرية.

الرجال... المدرجات لنا
 لكي لا نتحيز �إلى �أحد لدواع اجتماعية مح�ضة، 
الآراء  وكانت  المو�ضوع.  هذا  في  عينتين  ��سألنا 

مختلفة تماما.
الرجال  من  الأولى  فعينتنا  للغاية.  منطقي  وهذا 
"مكان  حازما:  كان  ح�سام،  الن�ساء.  من  والثانية 
لي�ست  القدم  كرة  لأن  الملاعب،  في  لي�س  الم��ر�أة 
كي  لل�شباب،  متنف�س  والملعب  ن�سوية،  لعبة 
والحانية  القا�سية  بطريقتهم  فريقهم  ي�شجعوا 

في وقت واحد". وحيد، لم ي�ستلطف هذا الاقتحام 
بين  ف��رق  "هناك  ال��ذك��وري��ة:  الخ�صو�صية  في 
دخول المر�أة �إلى الملعب في �إطار مناف�سات ريا�ضية 
متنوعة، مثل �ألعاب القوى والجيدو والفرو�سية.. 
لكن كرة القدم مثلا، لها �صيغة مختلفة لا تحتمل 

وجود الن�ساء في المدرجات". 
ف�ؤاد، يختلف بع�ض ال�شيء، فيرى ب�أن ت�شجيع 
القارية  المنا�سبات  في  الوطني  للفريق  الم���ر�أة 
دخولها  يرف�ض  لكنه،  منه.  �ضير  لا  والكبيرة 
من  وغيرها  وال��دارب��ي،  المحلية  المناف�سات  في 

المات�شات ال�ساخنة".
يرف�ض  المولودية،  م�شجعي  من  وهو  يا�سين،   
"المدرجات  منطقية:  يراها  لأ�سباب  لكن  الأمر. 
يعقل  فكيف  الن�ساء.  به  تن�صح  مكانا  لي�ست 
للحياء..  خاد�شا  �أو  لائق  غير  كلاما  ي�سمعن  �أن 
وهذا ما يحدث في الملاعب. ووجود المر�أة لن يهذب 
ال�شباب، ولي�س من ال�سهل تغيير �سلوك عمره 

ع�شرات ال�سنين في �سنة واحدة".

المدرجات ولعبة التحرر
 الن�ساء ان�شطرت �آرا�ؤهن بين الت�أييد والمعار�ضة، 
�أم  وهي  يا�سمين،  فمثلا  م�ربرات،  منهن  ولكل 
الملعب  �إلى  تر�سلهما  �أن  ت�ست�سيغ  لا  لبنتين، 
التلفاز:  عبر  م�شاهدتها  يمكن  بمباراة  للتمتع 

�أن  يجب  ولا  للبنات،  لي�سا  والمدرجات  "الملعب 
تقتحم المر�أة كل المجالات بداعي التحرر والحرية 
الكثير  "هناك  وتتابع:  لعبته".  فلكل  والم�ساواة.. 
الن�ساء،  من  الكبير  جمهورها  الريا�ضات  من 
كالكرة الطائرة و�ألعاب القوى وال�سباحة".. ��سألنا 
فكان  والع�شرين،  الثانية  في  �شابة  وهي  مونيا، 
"م�شاهدة  القدم:  لكرة  حبها  بقدر  حادا  جوابها 
�أحلامي،  مباراة كرة قدم في الملعب كان حلما من 

وحققته في ال�شان.
 لكنني �أعترف ب�أن للمدرجات رهبة خا�صة. ولن 
برفقة  كانت  ولو  بالطم�أنينة،  المر�أة  فيها  ت�شعر 

حرا�س غلاظ".
�إحدى  في  لل�سب  تعر�ضت  ب�أنها  تعترف  رفيقة،   
نيل�سون  ملعب  في  ح�ضرتها  التي  المباريات، 
�إلى  "عودي  �أح��ده��م:  لها  ق��ال  حين  مانديلا، 
بكلام  ف��ردت  ج��دا،  ا�ستفزتها  عبارة  المطبخ".. 
للكوزينة"..  نولي  راجل  انت  تولي  "كي  �أق�سى: 
الأم��ور.  لانقلبت  العقلاء  بع�ض  تدخل  ول��ولا 
للمر�أة  يمكن  "هل  ال��سؤال:  مريم  تطرح  وهنا، 
لن  بمفردها؟" ��سؤال  قدم  كرة  مباراة  تح�ضر  �أن 
�آخر  حواء  �ستهدم  فهل  الأيام.  �سوى  عنه  تجيب 
في  ال�سجائر  رائحة  �ست�صمد  �أم  الرجال؟  معاقل 
�أمام عطور �شانيل وجيفان�شي؟ وهل  المدرحات، 

الملعب حقا مكان �آمن للمر�أة؟

 الرجال يستنكرون والنساء يتهافتن

دخول المرأة الملاعب... 
بين الحرية والتحرر

تزعزعت المدرجات، في الآونة الأخيرة، 
بقرع الكعوب العالية، وهتافات النساء 

الناعمة، أو لنقل الصامتة.. الرجال 
جلسوا في مقاعدهم كالعادة. لكن، 

هذه المرة، افتعلوا ضبط النفس، 
وتخلقوا بالخلق الحسن، ووضعوا 

الماتشية والميزوجينية جانبا، لبرهة 
من الزمن، بدت طويلة لهم. الشروق 

العربي، تتحرى رأي الجنسين، لنرى ما 
يدور في خلد الرجل، وما مبتغى المرأة 

في اقتحام آخر معاقل الرجل.
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ما بعد التقشير وإزالة 
الشعر.. بثور وحبوب 

ومشاكل البشرة

كيف يمكن 
التخلص 

منها منزليا؟
تقوم النساء، بشكل دوري، بالعناية 

بالبشرة، أو لنقل إن روتينات النظافة، 
كالتقشير، مرة إلى مرتين، أسبوعيا، 
وإزالة الشعر الزائد، بمختلف الوسائل 

العصرية والتقليدية، قد يؤدي إلى 
تهيج الجلد، وظهور بعض البثور، 

غير المرغوب فيها، التي تسبب حرجا 
للمرأة، وتتمنى لو تتخلص منها 

بسرعة، خاصة إذا كانت في مكان 
ظاهر أو تسبب الحكة.

تفاديا للحساسية
ومشاكل البشرة

الج�سدية  العناية  وخ�رباء  الجلد  �أطباء  ين�صح 
ال��ت��داب�ري  بع�ض  ب��ات��ب��اع  ال�����س��ي��دات،  جميع 
ال�ضرورية، لتفادي تهيج الجلد بعد التق�شير، �إزالة 
ال�شعر، التنظيف العميق للب�شرة بالبخار.. �أولها، 
هذه  بعد  �أ�شكاله،  بكل  ال�صابون  ا�ستخدام  عدم 
العطور،  ا�ستخدام  تفادي  مع  مبا�شرة،  العمليات 
�أيا كان نوعها، على المنطقة، كي لا تحدث هنالك 
الماء  درجة  تبريد  محاولة  �أي�ضا،  يجب  تفاعلات. 
الم�سامات  تقوم  حتى  ب��ارد،  لهواء  التعر�ض  �أو 
بالانغلاق على ذاتها، قبل �أن تتوغل بها الجراثيم 

والميكروبات والطفيليات.
ولب�س  وجافة،  تماما  نظيفة  بمن�شفة  التجفيف 
ملاب�س ف�ضفا�ضة وغير ملت�صقة بالجلد، لتفادي 
ناعمة،  قطنية  خاماتها  تكون  �أن  على  الاحتكاك، 

كالنايلون  المكررة  الخامات  عن  التام  والابتعاد 
دوالبولي�ستر.

الجلــــد  منطقــــة  في  باحمرار  �شعرت  حال  في 
منها،  ال�شعر  �إزال��ة  �أو  بتق�شيرها  قمت  التـــي 
تختلف  مرتفعة،  فيها  الحرارة  درجة  �أن  ولاحظت 
بو�ضع  �سارعي  الج�سم،  مناطق  باقي  ع��ن 
تماما،  نظيفة  تكون  ان  يجـــب  ب��اردة،  كمادات 

ومن الأف�ضل �أن تكون معقمة.
والتهيج،  بالح�سا�سية  الإ�صابة  علامات  من 
الرغبة ال�شديدة في حك الجلد. وهذا، ما �سيفاقم 
الم�شكل. لهذا، يجب تفادي الخد�ش �أو لم�س الجلد 

باليد �أو ب�أي غر�ض �آخر غير معقم.

علاجات موضعية سريعة
في منزلك كالكريمات 

الصيدلانية للترطيب
العلامات  ذات  المرطبة،  الكريمــــات  ا�ستخدام 
ال�صيدلية.  م��ن  اقتنا�ؤهـــا  يف�ضل  الم��ع��روف��ة، 
وين�صح بالابتعاد عن تلك الكريمات التي تحتوي 

في تركيبتها على الماء، �أو مجهولة المكونات.
بالجفاف  ي�صاب  ما  �سرعان  تهيجه،  عند  فالجلد 
لترطيبه،  ال�سريع  الت�صرف  وع��دم  والح��رق��ة. 

�سيت�سبب في الحكة.

الخلطات المصنوعة
من الخيار الطازج

النفع،  فائقة  الطبيعية  العنا�صر  من  الخيار  يعتبر 
خ�صائ�صه  م��ن  �إن  �إذ  ال��ب����رشة،  تهيج  ل��ع�الج 
ين�صح  ما  عادة  لهذا،  وتبريدها.  الب�شرة  ترطيب 
متهيجة.  ب�شرة  على  با�ستخدامه  الأخ�صائيون 
وم�ضمونة،  �سريعة  نتائج  ليعطي  وبالطبع، 
ك�إ�ضافة  �صحيحة،  بطرق  ا�ستخدامه  يجب 
المنطقة  على  الخلطة  ترك  وعدم  الغلي�سيرين، 

المت�ضررة لأكثر من ن�صف �ساعة.

ماسك البطاطا نتائج
 سريعة وفعالة

العنا�صر  م��ن  ال��ع��دي��د  على  البطاطا  تح��ت��وي 
لهذا،  والح�سا�سية.  للأك�سدة  المقاومة  الطبيعية، 
المتهيج،  الجلد  على  با�ستخدامها  الخبراء  ين�صح 
من  حبة  بب�شر  وذلك،  مكلف.  وغير  �سريع  كحل 
منها،  ينزل  الذي  الماء  وتقطير  الطازجة،  البطاطا 
ويتم خلطه مع كمية �صغيرة جدا من ن�شاء الذرة، 
يتم  المرهم،  ي�شبه  كريميا  الخليط  ي�صبح  حتى 
طليه على الب�شرة المت�ضررة. ي�ساعد هذا على منع 
الن�ساء،  بع�ض  لدى  �إزعاجا  الم�شاكل  �أكثر  ظهور 

وهو ظهور القيح وال�شعر تحت الجلد.



• ك-فاروق

•موضة

9 لفات خمار 
محتشمة لكن 

بستايل 2023
لفات الخمار عادة ما تكون بسيطة 
وغير ملفتة وهذا ما يجب أن تكون 

عليه طلة الحجاب، وقار واحتشام 
دون تكلف، ولكن لا ضير من 

التغيير في لف الخمار بطريقة غير 
تقليدية مع اختيار الطول المناسب 
لكل ستايل حجابي. الشروق العربي 

تقدم لكم تسعة ستايلات للفات 
الخمار مميزة ببساطتها وحشمتها 

وبحس موضة مرهف جدا.

خمار في ثانية
لفة الكاغول العملية قد تكون 

اختيارا جادا للطالبات لأنها سهلة 
جدا للارتداء وهذا ما تحتاجينه في 

الصباح.
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البساطة والحشمة
 لفة الخمار القصير بثنايا أمامية 

وتثبيت فوق الأذن.
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الخمار يلف مرتين
 لفة خمار مزدوجة ويبدو وكأنه لف 

مرتين جميل وانسيابي.
قصير 
وأنيق

لفة الخمار 
القصيرة جدا، 

تلف تحت 
الذقن وتشد 

بدبابيس 
من الجانبين 

وينسدل طرفا 
الخمار على 

الجزء العلوي 
من الظهر 

فقط.

خمار 
أو 

اسدال
 الخمار 

"الإكس 
أكس 

ال" 
الطويل 

جدا 
والذي 

يغطي 
نصف 

الجسم 
لاحتشام 

أكثر 
وأكثر.

خمار 
ماوراء 
حجاب

 لفة 
جميلة 
وفيها 
حركة 

، الخمار 
طويل 

يلف 
جانب 

منه حول 
الرقبة 

وينسدل 
إلى 

الأمام 
بينما 
يبقى 

الجانب 
الاخر حرا 
ويتسدل 

من 
مقدمة 

الرأس 
نحو 

الامام 
أيضا.
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المليحة في 
الخمار الاسود
 اللفة المناسبة 

للمناسبات لا تحتاج 
إلى تثبيت يتقاطع 
طرفا الخمار تحت 
الذقن وينسدلان 

وراء الظهر.
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شلال من 
القماش

 لفة خمار حالمة 
بسيطة جدا ، تثبت 

تحت الذقن ثم 
ينسدل القماش 

الطويل والعريض 
كي يغطي الكتف 

وماتحته كشلال 
مياه جامحة.
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• صالح عزوز•ت�صوير: زهور سبع

•دردشة
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من هي أمينة عواد؟
�أمينة عواد �إعلامية جزائرية، كانت �أول بداياتي 
�أ�صغر  من  حينها  كنت  �سن19،   في  ال�شروق  في 
ولا  فيها،  الكثير  تعلمت  القناة،   في  ال�صحفيين 

زلت لأتعلم �إلى حد ال�ساعة والحمد لله.

 كيف كان إحساسك في أول يوم لك في 
الشروق؟

�أيامي حقيقة، بالن�سبة لي كان   يعتبر من �أجمل 
والكل  محجبة،  و�أن��ا  وخ�صو�صا  وتحقق،  حلما 
المجال  �أو  الحظ  لها  يكن  لم  المحجبة  �أن  يعرف 
محجبة  �أول  كنت  لذا  الإع�الم،  لعالم  للدخول 
ا�شتغلت ك�إعلاميـــة مقدمة برنامــــج، في الغالب 
في  ي�شتغلن  كــن  المحجـــبات  الإعلاميـــــات 
الميدان، لكن الأ�ستــــاذ علــــي ف�ضيل رحمه الله، 
فتح المجال وا�سعا �أمـــام المحجبــــات، بحيث كان 

برنامج  عبر  للمحجبات  �أزياء  عر�ض  �أول  هناك 
�أن�سى  لن  برنامج،  ك�أول  وقدمته  و�أ�صالة  جمال 
�ضد  كانوا  ممن  الكثير  �أن  وللعلم  اليوم،  ذلك 
علي  الأ�ستاذ  لكن  برنامجا،  تقدم  المحجبة  �أن 

ف�ضيل رحمه الله كان مع الفكرة.

هل يمكن لصحفي أن يعدد تواجده في 
الإعلام مثلا الانتقال من التقديم إلى 

الإشهار وهو ما حدث معك حديثنا عن 
التجربة؟

في  �أنه  تعرف  و  �أحكام،  لل�ضرورة  �أن  تعرف  �أنت 
�سيا�سة القنوات الخا�صة، لما يكون لديك �إ�شهار، 
الأف�ضلية  له  يكون  بك  الخا�ص  البرنامــــج 
طموح  لدي  كان  الباب،  هـــــذا  من  و�أنا  والحظ، 
الاحـــــتراف  �أن  وجـــدت  لذا  �أو�سوع،  �أفاق  و  �أكبر 
جـــدا،  جميل  �شـــيء  الإ���ش��ه��ـ��ار  مج��ال  في 

وبحكـــم درا�ستي قانون دولي، كانت لدي فكرة 
عن الإ�شهار والحمد لله. �أرى �أن الإعلام والإ�شهار 
في  التحكم  يتطلب  الأول  يترافقان،  �شيئان 

الحديث والثاني يتطلب جلب الانتباه.

كيف تقيمين مدة اشتغالك في الشروق؟
�أربع �سنوات ون�صف، كانوا من �أجمل ال�سنوات، 
والحقيقة �أن البداية هي �أ�صعب �شيء، وبعدها 
ت�صل �إلى مرحلة التمر�س والاحتراف، لما دخلت 
لكن  القول  �صح  �إن  خبرة  �صفر  كنت  لل�شروق 
�أمامي  الأب���واب  انفتحت  ال�سنوات  ه��ذه  بعد 

و�أ�صبحت مطلوبة في هذا المجال.

فيه من غادر الشروق وبقي لسانه طويلا 
عليها إن صح التعبير ماذا تقولين لهم؟

خريجي  �أغلبهم  �أن  الإعلاميين،  كل  مع  �أتراهن 
ال�شروق، �سواء ال�شروق العربي �أو الورقية، وكذا 
قناة ال�شروق، يمكن يحدث خلاف وهذا موجود 
لذا  الجميل،  �إنكار  يجب  لا  لكن  العائلة  في  حتى 
�أن  يجب  والمحترف  المحترم  الإعلامي  �أن  �أق��ول 
ي�ستطيع  ومن  فيها،  در�س  مدر�سة  �أول  يحترم 

�أن ي�شتم �أمه ي�ستطيع �أن ي�شتم الكل.

حديثنا عن الانتقال إلى قنوات خاصة 
أخرى ثم القطاع العمومي؟

الانتقال �إلى القنوات الخا�صة كان بمثابة تجارب، 
الروبرتاجات  ث��م  الفني  في  التخ�ص�ص  م��ن 
الحوارية،  البرامج  �إل��ى  ثم  ومن  والتحقيقات، 
عانى   2019 �إلى   2017 �سنة  من  �أنه  المعروف 
الإعلامي كثيرا في القـطــــاع الخا�ص، مع �أن هذا 
القطاع  يكمل  وهــــو  مـــدر�سة  يبقى  القطاع 
و�سع  الخا�ص  القطاع  �أن  بحيث  العمومي، 
المجال للإعلاميــــين للبروز، والدليل �أن �إلى حد 
العام  القطاع  في  �إعلامي   250 من  �أكثر  ال�ساعة 
القطاع  لي  بالن�سبة  الخا�ص،  القطاع  خريجي 
م�سيرتي،  في  خا�صة  ب�صمته  تبقى  الخا�ص 
في  الحرية  غرار  على  مميزة  خ�صو�صيات  وفيه 
فله  العام  القطاع  بالن�سبة  �أما  التواجد،  اختيار 
خ�صو�صيات �أخرى على غرار التخ�ص�ص في نوع 

معين.

كلمة للمرأة في كل المجالات ونحن على 
أبواب الثامن من مارس؟

المجتمع  ف�سد  ف�سدت  �إذا  المجتمع  كل  مر�آة  هي 
وال�صديقة  الأخ��ت  وه��ي  الأم  هي  والعك�س، 
كذلك،  ولازالت  عانت  الجزائر  في  المر�أة  والزوجة، 
في  �أو  و�أخ��ت  كزوجة  العائلي  المحيط  في  �سواء 
الم��ر�أة  �أن  �أق��ول  وزميلة،   كعاملة  العمل  محيط 
كل  في  ب�صمة  ول��دي��ه��ا  منا�ضلة  الج��زائ��ري��ة، 

المجالات، لذا �أتمنى لها التوفيق �أينما كانت. 

الإعلامية أمينة عواد للشروق العربي:الإعلامية أمينة عواد للشروق العربي:

تتحدث الإعلامية أمينة عواد، لمنبر الشروق العربي، عن بداياتها في عالم 
الإعلام عبر قناة الشروق، التي تعتبرها أكبر مدرسة تخرج منها أكبر 

الإعلاميين، وكذا عن مختلف التجارب التي مرت بها، سواء في القطاع الخاص 
أو القطاع العمومي، والتي تعتبرهما يكملان بعضهما، وكذا تجربتها في 

عالم الإشهار، وعن الكثير التفاصيل التي مرت بها في هذا المجال.   



• صالح عزوز•كاريكاتير: فاتح بارة

•أزواج

تلجأ الكثير من الزوجات اليوم، 
إلى طرق عديدة، من أجل تتبع 

خطوات زوجها عبر منصات التواصل 
الاجتماعي، خاصة في ظل انتشار 

مقولة أو حكم أن الرجل خائن 
بطبعه، مهما يكن، حتى ولو كان 

هذا الحكم مجحفا في حق الرجل، ولا 
يمكن بكل حال من الأحوال تعميمه 

على كل الرجال.. ولعل من بين الطرق 
التي أصبحت منتشرة، وتتخذها الكثير 

من الزوجات لكشف حقيقة زوجها، 
عبر منصات التواصل الاجتماعي، اتخاذ 
الأسماء المستعارة، التي تعتبر بمثابة 

"فخ" للإيقاع بالزوج، ومعرفة ما 
يقوم به في شبكات التواصل.

في الحقيقة، هي لي�ست طريقة لك�شف 
خيانة �أو ما يقوم به الزوج عبر من�صات 

ال��ت��وا���ص��ل الاج��ت��م��اع��ي، ب��ل هي 
مكيدة توقع بها الكثير من الزوجات 

وكانت  الم��ح��ظ��ور،  في  �أزواج���ه���ن 
ال�����س��ب��ب 

لمجرد  الأزواج،  من  الكثير  طلاق  �أو  انف�صال  في 
يمكن  لا  لأن��ه  الح��دود،  يتعد  لم  ع��ادي  حديث 
هذه  عبر  ام��ر�أة،  مع  حديثه  تبرير  الحالات  كل  في 
ال�شبكات، وحتى ولو كان تبريره مقنعا، �إلا �أنه لا 
يمكن للزوجة ت�صديقه، لأنها في الأ�صل مقتنعة 
ما  وهو  الأ�صل،  في  خيانة  هو  الحديث  هذا  ب�أن 
غير  ا�سما  ا�ستعارت  حينما  عنه،  تبحث  كانت 

ا�سمها، من �أجل توثيق خيانة الزوج لها.
الزوجات،  من  الكثير  تعرفها  لا  التي  الحقيقة 
ممن اتخذن هذه الطريقة لك�شف خيانة زوجها 
لها، �أنه حتى ا�ستعمال هذا الا�سم الم�ستعار، هو 
خيانة  كذلك 

لا�سمها الحقيقي.. فكيف تبرر هذا الفعل، وكيف 
تر�ضى ب�أن توقع زوجها في الخط�إ من �أجل �إثبات 
تهمة الخيانة عليه.. ففي الحقيقة، الكثير منهن 
ي�ضغطن على الأزواج بمثل هذه الطرق، للوقوع 

في المحظور.
ير�ضون  لا  ال��رج��ال  م��ن  الكثير  �أن  وال��دل��ي��ل، 
�سواء  المن�صات،  هذه  عبر  الن�ساء  مع  بالحديث 
هذا  �إ�صرار  بعد  لكن،  للم�شاكل.  تجنبا  �أم  خوفا 
قد  زوجته،  الأ�صل  في  هو  الذي  الم�ستعار،  الا�سم 
يخطئ، حتى ولو بكلمة �أو من�شور غير مق�صود، 
زوجها  عثرات  عن  تبحث  زوجة  عند  يتحول  قد 

�إلى دليل قاطع عن خيانته لها.
هذه  �أن  الن�ساء،  حتى  النا�س،  من  الكثير  يعتقد 
الطريقة في الأ�صل خاطئة، فلا يمكن �أن ن�ضع 
وكان  خيانته،  �إثبات  �أجل  من  للزوج  فخا 
هذه  معرفة  �إل��ى  الو�صول  ب�إمكانها 
الحقيقة دون اللف والدوران، �إن �صح 
من  حال  بكل  يمكن  فلا  التعبير، 
�إلى  الأ�شخا�ص  دفع  الأح��وال، 
ارتكاب الخط�إ ثم محا�سبته 

عليه. 

من أجل توثيق خيانة الزوج عبر منصات التواصل:

زوجات يلجأن إلى الاسم المستعار 
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• نسيبة انتصار علال

•أسرارهن

جرعات سامة تجعلك أجمل
لا تجر�ؤ �أي منظمة عالمية على الخروج لتقول للعالم 
�إن المكياج وبع�ض منتجات العناية والتجميل وراء 
الانت�شار الرهيب ل�سرطان الجلد. لكن غنى هذه 
وقطران  الفورمالديهايد  مثل  بعنا�صر  المنتجات 
�أن  يمكن  والكروم،  وال�سيليكا  والزرنيخ  الفحم 
يخل�ص �إلى هذه النتيجة، حتى دون الحاجة �إلى 
ا�ستخدام  خطورة،  �أقل  بدرجة  درا�سات.  �إجراء 
دورية  ب�صفة  التجميل،  م�ستح�ضرات  الن�ساء 
�أكثر  الأمر  بع�ضهن،  �إلى  بالن�سبة  الم�سام.  يغلق 
من �ضروري، ويحتاج هذا التجاوز في �سبيل ب�شرة 
لكن،  العيوب.  مخفية  اللون  موحدة  م�صقولة 
والكريمات!  بالم�ساحيق  م�ساماتها  �سد  وراء  ماذا 
م�ضاعفات ت�ستحق الذكر، تتعلق ب�إ�صابة ثلاث 
من خم�س �سيدات منهن بالتهاب العين المزمن، 
ب�سبب  البعيد،  الم��دى  على  النظر  في  و�ضعف 
ت�ضرر القرنية.. يحدث ذلك، عندما تعجز منطقة 
الجفون عن �إفراز الزيوت الطبيعية، التي ترطب 
م�سببة  احتبا�سها،  �إلى  ي�ؤدي  ما  العين،  محيط 
�إليها جفاف القرنية،  التهابات خطيرة، قد ي�ضاف 
عليها،  وي�ؤثر  ذلك،  ي�ؤلمها  قد  كم  الم��ر�أة  علمت  لو 
لف�ضلت عينين �صحيتين تب�صران جيدا، وتدمع 
محددتين  بارزتين  عينين  على  الحاجة،  عند 

تثيران الناظرين.
ال�شفاه.  �أحمر  �إلى  بالن�سبة  تقريبا،  �سيان  الأمر 
ب�أنه  التجميل  خ�رباء  ي�صنفه  ال��ذي  المنتج،  هذا 
يقوين  لا  الن�ساء،  من  عري�ضة  فئة  لدى  �إدم��ان 

على مطالعة وجوههن في المر�آة من دون ا�ستعماله. 
ب�أ�سره،  العالم  في  بيعا  المكياج  منتجات  �أكثر  وهو 
في  الثقة  زي��ادة  م�سببات  من  كواحد  لت�صنيفه 
ن�شر  �أن  �سبق  �أخ��رى،  نظر  زاوي��ة  من  النف�س. 
في  �أجريت  درا�سات  عن  نقلا   ،WebMD موقع 
من  �أ�صبح  ال�شفاه  �أحمر  �أن  �أمريكية،  جامعات 
كل  يحتوي  �إذ  بال�صحة،  الفتاكة  الأ�سلحة  بين 
نوع منه، بما في ذلك �أ�صناف ثانوية لملمع ال�شفاه، 
مثل  و�سامة،  جدا  خطيرة  كيميائية  م��واد  على 
والعديد  والر�صا�ص  والكروم  والألمنيوم  الكادميوم 
الكبد  �إ�صابة  �إلى  لعقها  ي�ؤدي  التي  المعادن،  من 

مبا�شرة ب�أ�ضرار وخيمة.
 مع هذا، ت�ستمر الن�ساء في و�ضعه، �صباح م�ساء، 
وتحديدا عند الع�شاء، تماما كما يعرفن �أن الكعب 
العالي ي�سبب ت�شوهات في العظام، ويمتد خطره 
و�سيلة  ب�أنه  الاعتقاد  لكن  الفقري.  العمود  �إلى 
�أنثوي،  بمظهر  اهتمامه  وجلب  الرجل  لإث��ارة 

يجعل المر�أة ت�ستمر في المخاطرة.

التكميم وعمليات التجميل، 
رحلة الموت في سبيل إرضاء 

الناس
يقتحمن  اللواتي  الن�ساء  حجة  تكون  ع��ادة، 
ج�سم  على  الح�صول  هو  التجميل،  عيادات 
�أج�سامهن  في  الثقة  فقدن  �أنهن  والواقع،  �صحي. 
ممار�سة  خلال  من  �صحية،  بطرق  التغير  على 
غذائية.  لحمية  والخ�ضوع  الريا�ضية،  التمارين 

في النهاية، يدفعن الكثير من المال، وهن يعلمن �أن 
فر�صة نجاتهن قد تكون معدومة، لكن يغامرن، 
الذين  الآخ��ري��ن  �أع�ني  في  ر�شيقات  ليظهرن 
و�أج�سامهم  و�أكلهم  بحياتهم،  ي�ستمتعون 

المليئة بالعيوب.
2022، زاد الإقبال على عمليات تكميم   في �سنة 
تدخلات  ال�ضعف..  �إلى  الج�سم  ونحت  المعدة 
�أكثر  منها  التحذير  الخطورة،  منتهى  في  جراحية 
ال�شائعة  نتائجها  من  �إن  حيث  �إليها،  الدعوة  من 
حدوث ت�سربات من مكان الجرح في المعدة، ما قد 
تنتهي  قد  م�ستمرة،  جراحية  يتطلب عمليات 
البطن،  داخل  متكررة  عدوى  �أو  نا�سور  بت�شكل 
حاد،  دم��وي  نزيف  ح�صول  �شيوع  �إل��ى  �إ�ضافة 
تكمن  ه��ذا،  كل  عن  وبعيدا  دموية.  وجلطات 
ظهور  في  العمليات،  هذه  لمثل  الكبرى  الخطورة 
هذا،  كل  التخدير.  تجاه  تح�س�سية  فعل  ردود 
التكميم  قرار  اتخاذ  قبل  طبيبها،  من  المر�أة  تعلمه 
النف�سية  الحاجة  لكن  العمليات.  من  غيره  �أو 
لدى  التردد  �أو  الخوف  �شعور  على  تطغى  للتغيير 
نادية  النف�سانية،  الأخ�صائية  تقول  الكثيرات. 
الجراحة  �إلى  تلج�أ  التي  المر�أة  تبدو  "قد  جوادي: 
ميدانية  درا�سات  �أثبتت  هذا،  مع  و�صلبة.  قوية 
الأ�ضعف،  هن  التجميل  عمليات  في  الن�ساء  �أن 
يع�شن حالة ي�أ�س، وتعاني �أغلبهن من انتكا�سات 
�أو  المفاجئ  وقرارهن  اكتئاب،  وح��الات  عاطفية، 
�أو  ال�شريك،  من  بطلب  يكون  للتغيير  المخطط 

رغبة في الت�أثير فيه..".

الجمال القاتل، 
سيدات يراهنّ 

بحياتهن 
ليبدون أكثر 

رشاقة وإثارة
الجمال والأناقة، هي مساعي النساء في 

مختلف الحضارات والثقافات عبر الزمن، فقد 
فطرت المرأة على حب التميز والجاذبية، 

وأغلبهن أصبحن مستعدات للتضحية 
بصحتهن البدنية، وبحياتهن أحيانا، ليبلغن 

مقصدهن في الرشاقة أو تصليح عيوب 
أقنعهن خبراء وصناع موضة بأنها غير 

مناسبة. علاوة عن هذا، يدفعن المال، إلى حد 
بتن يراهنّ على الجمال بكل ما يملكن.. لا، بل 

وبأنفسهن.
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• ك-فاروق 

•تراثنا

أكسسوارات 
منسية من 

وحي الموضة 
القديمة
لا تقتصر الحلي التقليدية الجزائرية 

على خيط الروح والسخاب 
وكرفاش بولحية ومحزمة الويز بل 
إن فتحت صندوق مجوهرات المرآة 

الجزائرية قديما تجد أنها كانت 
تتزين بأكسسوارات مذهلة طبعا 

من الذهب والفضة وليس من 
الذهب البلاكي والفالصو. الشروق 

العربي تكشف لكم مجوهرات 
منسية بقيت في المتاحف وصور 

الارشيف وفي خزانات الجدات.

التخليلة 
والتخمال 
ورعاشات 

العروس
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عنها  ن�سمع  نعد  لم  التي  المجوهرات  بين  من 
الجزائري  الزناتي  التخمال  او  ال�شمار،   كثيرا 
وهي من المجوهرات القديمة التي ت�ضاف على 

القفطان و يو�ضع بالظهر . 
اللهجة  من  وال�شمار  التخمال  ا�سم  واقتب�س 
العامية، فالتخمال يعني القيام بالأعمال المنزلية، 
على  الت�شمير  فتعني  الت�شمار  �أو  ال�شمار  �أما 
هذا  فكرة  جاءت  الأ�سا�س  هذا  وعلى  الذراعين، 
الذهب  �أو  الف�ضة  من  عادة  ي�صنع  الذي  الحلي 
على  تلب�س  قلادة  �شكل  في  وي�أتي  النحا�س،  �أو 

الظهر.
في  النور  ر�أت  التي  المجوهرات  من  العديد  هناك 
�أو  الحقبة الا�ستعمارية ومن بينها  �سوار الطنق 
برا�سليه القرنون وهو عبارة عن قطعة مجوهرات 
ثقيلة وهي خليط من الذهب ب�أ�شكال مت�شابكة 

يقال �أنه ظهر ما بين �سنتين 1900 و1910.

تيجان وأحجار كريمة
قديم  جزائري  تقليدي  حلي  �أي�ضا  هو  المخبل  
في  تدخل  التي  الا�سا�سية  القطع  بين  من  ويعد 
تزيين عدة الب�سة تقليدية  كال�شدة التلم�سانية 
الق�سنطينية  والقندورة  العا�صمي  والكراكو 
الل�ؤل�ؤ  حبات  من  ي�صنع  و  الم�ستغانمية،  وال�شدة 

ويزين بقطع ذهبية.

بعيدا عن خيط الروح وال�شا�ش والزروف، زينت 
فخمة  بتيجان  ر�ؤو�سهن  قديما  الجزائريات 
وهناك  الكريمة،  والاخجار  الذهب  من  ملكية 
وهلال  نجمة  وت��اج  والنايلي  العا�صمي  التاج 
وال�صرمة التي كانت تتزين بها ن�ساء العا�صمة 

من الطبقة المخملية. 
التخليلة  للحايك  الم�شابهة  الاك�س�سوارات  من 
�أو  القويط  �أو  القفطان  فوق  تلب�س  تلحيفة  هي 

الكراكو ،غليلة جبادولي او قندورة نايلي .. 

و�سروال  الحايك  مع  تلب�س  كانت  العا�صمة  في 
الزنقة �أي�ضا

وهي قطعة موجودة في العديد من مناطق الوطن 
العا�صمة  من  الموجود  ال�صور  ار�شيف  ح�سب 

عنابة تلم�سان م�ستغانم �إلى اولاد نايل.

حاملة المسك
تكون  �أن  وقبل  الم�سكية   يعرفن  الجزائريات  كل 
عبارة  كانت  الجمال  منقطعة  مجوهرات  قطعة 
ال�صعبة  العطور  من  عطر  �أو  م�سك  حاملة  عن 
ومن هنا ا�شتق ا�سمها . وقبل ان تكون جزءا هاما 
اخرى  لب�س  طرق  عدة  لها  كان  ال�سخاب   من 
ك�أن تزين ر�ؤو�س الجزائريات كما تظهر في عديد 
من لوحات الم�ست�شرقين او تلب�س  مع �سل�سال 
او  ال�صدر    على  تتعلق  و  الاب��ازيم  من  باثنين 
من  تكون  عادة  وهي  عادي،  �سل�سال  مع  تلب�س 

الذهب او الف�ضة و مزينة بالاحجار الكريمة. 

رعشة الأخلاق
من  الرعاي�ش  او  الرعا�شات  او  الرعاي�شيات  تعد 
عن  عبارة  وهي  الجزائر  في  جدا  القديمة  الحلي 
�أ�شكال من الذهب الخال�ص، كالع�صافير والزهور 
يتم  بدبوز  حافتها  تنتهي  النجوم  �أو  الأهلة  و 
ا�سمه  الفتول.  محرمة  فوق  او  الع�صابة  في  �شكه 
كثيرا. وتتحرك  ترتع�ش  لكونها  يعود  الجميل 
اختبار  بمثابة  قديما  كانت  الرعاي�شات  حركة 
تدل  فكانت  كثيرا  تحركت  فغن  العرو�س  لطباع 
مكان  في  تثبث  لا  التي  الخفيفة  العرو�س  على 
العرو�س  على  دليل  فهذا  خركتها  خفت  �إذا  �إما 
العا�صمة  في  اتدثر  الحلي  هذا  ر�صينة.  ثقيلة 
به  يتم�سكن  والم�ستغاتميات  العنابيات  وبقيت 

في لفتهن و�شدتهن. 



• ك-فاروق

•فنون

كانت ولادة الراب عسيرة ومن الخاصرة وكان الظهور الحقيقي لحركة وثقافة الهيب هوب هذه، في أواخر 
الثمانينيات، في الجزائر، في سياق اجتماعي خاص منح لهذا النوع من التعبير الموسيقي جمهورا يافعا وفضوليا وفي 
أهبة الاستعداد للانفتاح الثقافي. وكانت مرجعياته واضحة أمريكية فرنسية، لكن الراب الجزائري عبر عما يختلج في 

داخله من خلال لغات عدة كالدارجة والقبائلية والفرنسية والأنجليزية مزيج صاخب لا يجيده سوى أولاد البهجة.

من أم بي أس وأنتيك 
إلى ديدين كانو وفلان

الراب 
في 

الجزائر 
فن 

عمره 
45 سنة
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ظهرت مو�سيقى الراب لأول مرة في �أمريكا، لكن 
�إلى  المو�سيقى  هذه  ج��اءت  كيف  هنا  ال��سؤال 

الجزائر؟
ر�أى  ب�أنه  يجزمون  يكاد  الراب  بتاريخ  ال�ضالعون 
الجزائر  في  مرة  ولأول  العربية  ن�سخته  في  النور 
عندنا  من  كانت  الر�سمية  الانطلاقة  �أن  �أي 
بع�ض  محاولات  بف�ضل  العا�صمة  �شوارع  من 
من  ابتداء  الأمريكي،  ال��راب  تقليد  ال�شباب 

ال�شارع. احت�ضنه  �شعبيا  فنا  ب�صفته   1978
كانت  الأمريكي  للمفهوم  قريبة  راب  �أغنية  �أول   
للفنان  الليل"،  في  "جولة  بعنوان   1985 �سنة 
حقق  الذي  بحميدو،  المعروف  تاكجوت،  �أحمد 
لم  �أنه  الرغم  على  ال�ستايل  بهذا  كبيرا  نجاحا 

يميزه بعدها.
�أوائ��ل  في  كان  ال��راب  لمو�سيقى  الفعلي  الظهور 
الت�سعينات في فترة ات�سمت بالفو�ضى والخوف 
من المجهول. فرق كثيرة ر�أت النور مثل حامة بويز 
1988، ولكنها لم  وفرقة �أنتيك التي ت�شكلت في 
وكذلك  المريرة،  الع�شرية  في  �إلا  النجاح  تعرف 
في  المو�سيقى  خريطة  غيرت  التي  ال��راب  فرقة 
تعني  التي  �أ�س"،  بي  "�أم  وهي  الت�سعينات 
ت�أ�س�ست  التي  ال�صمت،  يحطم  الميكروفون 
نحو  طريقها  �شقت  �أخرى  راب  1993.فرقة  عام 

قلوب ال�شباب هي "توك�س" وهذا عام 1996.
ال�صحافة  ب���د�أت  ال�صعبة،  الحقبة  تلك  في   
المقالات  فت�ضاعفت  ال��راب،  بمو�سيقى  تهتم 
ال�صحفية وكثفت هذه الفرق ح�ضورها في الإذاعة 
هو�س  والمنظمين  للمنتجين  و�صار  والتلفزيون، 
بتقديم حفلات ومهرجانات في كل �أرجاء الجزائر 

رغم كل العراقيل.
�أخرى  فرق  الم�شحون  الجو  هذا  من  وتمخ�ضت 
"كا-تو- كفرقة  وخارجها  الجزائر  في  باع  لها  �صار 
�سي" والفرقة الوهرانية "لاك�س" وهي اخت�صار 

لـ"لاجا و�أزباك اك�سبر�سن" عام 1997.

وقائع عام 1999
عام 1999 كان محوريا في تاريخ الراب الجزائري، 
المعروفة  العا�صمية  المدر�سة  تاريخ  في  خ�صو�صا 
حيث  والاج��ت��م��اع��ي،  ال�ال���ص��واب��ي  بطابعها 
الهيب- �ساحة  في  الأعمال  �أبرز  �أحد  فيه  �صدرت 
بي  "�أم  لفرقة  الإيبونيمي  كالألبوم  �آنذاك،  هوب 
�أ�س"، الذي حمل ا�سم الفرقة، و�ألبوم �ألجيراب" 
العديد  فيه  �شارك  كومبيلاي�شن  �ألبوم  �أول  وهو 
فرقة  �أنتجت  العام  نف�س  وفي  الراب  مغني  من 

�أحد".  "لا  الناجح  �أ�س" �ألبومها  �أو  "�أ�س 
كان عاما للراب بلا منازع في زمن كان لهذا النوع 
المو�سيقي قوة اجتماعية كبيرة و�صوت م�سموع، 
للحديث عن م�شاكل ال�شباب ومعاناتهم.. "رانا 
يو�سف  من  المكونة  �أنتيك  فرقة  رد  كان  �أنتيك" 

نبيل �سمير ور�ضا على �سنوات الجمر.

الذين  الراي  لع�شاق  موعدا  �ضرب   1999 عام   
حظوا ب�أول مهرجان من نوعه في الجزائر. 

�أ�س  بي  �أم  فرقة  �أم�ضت  ال�سنة،  نف�س  في   
مع  �أحد  �إليه  ي�سبقهما  لم  عالمي  عقد  �أول  و�أنتيك 
المو�سيقي  �أن  ورغم  و�سوني.  يونفر�سال  �شركة 
عالمية، �إلا �أن الراب ر�سالة قبل �أن يكون مقطوعة 
كلماته  ت�صل  لم  لذا  �إثنية،  بكلمات  مو�سيقى 

ال�شعبية والعامية للم�ستمع الأجنبي.
 بداية الألفينيات، اختفى الراب لفترة طويلة من 
2001 �إلى غاية 2004 فرقة �أنتيك انف�صلت، �أما 
قائدها يو�سف �سدا�س المعروف بدارك مان، فقد 

�شرع في م�شوار �صولو تحت ا�سم يو�س.
في 2005 عاد �شغف ال�شباب بالراب مرة �أخرى، 
بالراب  مهتمة  ومواقع  مدونات  ظهور  مع  خا�صة 
قائمة  ك���وم...  دوت  �ألج�ريي��ان  راب  موقع  مثل 
طويلة من الأ�سماء ذاع �صيتها حينها، مثل كريم 
الغانغ، ماموث، طاريق تي، كا زاد فوجي، مهدي 
رابا�س، �إيموهار، �أبرازاك�س، جي �أم بي، �أف �أف 

�أي، كا�سبا�س ور�ؤوف �أدير و�أج ديفوك�س.

راب هاشتاغ وتاغ
رغم كل هذا الزخم بقيت حركة الراب الجزائرية 
العري�ض،  الجمهور  قبل  من  للغاية،  مهم�شة 
بهذا  المختلفة  الإع�الم  و�سائل  اهتمام  وبهت 
النوع، با�ستثناء مغني الراب لطفي دوبل كانون 
يتمتعان  �آن��ذاك  كانا  اللذين   16 �سيتي  ور�ضا 

ب�شعبية كبيرة. 
نف�سه،  ف��ر���ض  ج��دي��د  جيل  ظهر   ،2011 في 
فاجتمعت مجموعة من مغني الراب، من �أحياء 
والقيام  الإعلامي  الح�صار  هذا  لك�سر  مختلفة، 
دي  بينهم  من  الحقيقي".  "الراب  ي�سمونه  بما 
بانليو  ماكلا�ش،  و�أمين  ثوكز،  وبليديان  �أف  �أم 
انتيك  ب��رود،   16 درت��ي  كانون،  تو  بال  �ستار، 
برود، كاري�س، زنقا ريزيز�ستون�س، فريكان�س، 
�أع�ضائها  �أحد  �سولكينغ  كان  التي  جانقل  �أفريكا 
�أن  دون   ،2016 �سنة  عنها  ينف�صل  �أن  قبل 

المنحدرة  كرو  و�ساوث   7 و�سكتور  ياكوزا  نن�سى 
لمن  يحتاج  الراب  يعد  لم  الجزائري.  الجنوب  من 
من�صة  �صارا  وفاي�سبوك  فاليوتيوب  ي�سوقه 

ر�سمية له دون تكاليف.
واخ�رتق  متفاوتة  بفترات  الج��زائ��ري  ال��راب  مر 
كتابه  �أجادها  التي  الكلمات  بوابة  عبر  الأزمنة 
وما  وخ�شونتها،  ق�سوتها  رغم  ملفت،  ب�شكل 
كانو  ودي��دي��ن  �سولكينغ  حققه  ال��ذي  النجاح 
الهيب  نجوم  من  وغيرهم  وماكمجهول  وفلان 
هوب والراب الحاليين، ما هو �إلا نتاج �سنوات من 
لل�صمود  الفن  هذا  م�ؤ�س�سي  وا�ستماتة  معاناة 

�ضد الانقرا�ض.

أم بي أس.. 
الراب من رحم الحقرة

فرقة  الجزائري  الراب  في  القديمة  المدار�س  من 
�أ�س التي روجت للراب وجعلت منه نوعا  �أم بي 

�شعبيا محببا.
ت�ضم  وكانت   ،1993 عام  الفني  ن�شاطها  بد�أت 
عن  للتعبير  الفن  هذا  اختاروا  �شبان  خم�سة 
موا�ضيعهم  تميزت  وطموحاتهم،  �آرائ��ه��م 
فكانت  الاجتماعي،  الو�ضع  على  بالتركيز 
كان  ال��ذي  الو�ضع  وتخت�صر  تختزل  �أغانيهم 
وحقرة،  وبطالة  تهمي�ش  من  ال�شعب  يعي�شه 
الفن  بهذا  يت�أثرون  الجزائر  في  ال�شباب  فبد�أ 

الجديد الذي يروي واقعهم المعي�شي. 
كان للفرقة �أثر كبير في التعريف بهذا الفن و�إبرازه 
حيث  الأو���س��ط،  وال����رشق  �إفريقيا  �شمال  في 
"�أولاد  بعنوان   1997 عام  في  لها  �ألبوم  �أول  �صدر 
�سنة  وبعد  كبيرا،  نجاحا  لقي  ال��ذي  البهجة"، 

�صدر �ألبومهم الثاني "عوامة". 
الجزائري  التلفزيون  على  لهم  ظهور  �أول  وكان   
العام،  نف�س  وفي  عوامة"،  "حبيبتي  ب�أغنية 
�إلى  باري�س،  في  نظم  ال��ذي  الحفل  في  �شاركوا 
وال�شاب  مامي  وال�شاب  خالد  ال�شاب  جانب 

يزيد.



•  ك-فاروق 

•موضة

يقال عادة للانسان المعجب 
بنفسه أنه يختال كالطاووس 

بريشه الفاتن ومشيته 
المتهادية، وهكذا كانت 

بنات الجزائر في كل العهود، 
معتزات بأنفسهن بلا غرور 

أو تكبر، كيف لا وهي ترتدي 
الكاراكو والقندورة واللفة 

والقفطان والجبة وفي 
مشيتها الطاووسية تشع 

الرسمات من قرنفل وياسمين 
وتسمع من بعيد صراخ هذا 

الطير النرجسي. 

عودة رشمته في تطريزات 
الكاراكو  والقفطان 

الطاووس..
الطائر الذي 

خلد المجبود 
الجزائري

عودة رشمته في تطريزات 
الكاراكو  والقفطان 

الطاووس..
الطائر الذي 

خلد المجبود 
الجزائري
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كان الطاوو�س من بين الموا�ضيع الزخرفية الاكثر 
تداولا في الجزائر خا�صة في الف�سيف�ساء والخزف 
وكذلك في تطريز الملاب�س وفن المجبوذ �إذ ظهر في 
وقندورة  الق�سنطينية  القندورة  منها  كثيرة  قطع 
الذي  القا�ضي  قفطان  في  وخا�صة  العنابية  العالي 
�ش�أنه  لعلو  م�سجلة  علامة  فيه  الطاوو�س  كان 

ورمزيته الكبيرة.
ر�شمة الطاوو�س عالمية ف�أحد القفاطين القا�ضي 
مح��اولات  رغ��م  بهولندا  متخف  في  معرو�ضة 
من  القفطان  هذا  و  ال�رتاث   لمختل�سي  ن�سبها 
ت�صميم دار عزي للخياطة والتطريز قام بخياطته 
الحاج لخ�ضر عزي رحمه الله نف�سه الذي �صمم 
قفطان ال�سيدة اني�سة زوجة الرئي�س الجزائري 

الراحل هواري بومدين.
الو�صف  يفوق  بالطاوو�س  الجزائريين  �إعتزاز 
قفطان،  �أو  كاراكو  على  كر�شمة  به  يكتفوا  فلم 
ترفا  الاكثر  هي  مجوهرات  قطع  منه  �صنعوا  بل 
وكما  المعروفة  التقليدية  المجوهرات  باقي  من 
كرافا�ش  �أي�ضا  عرف  بولحية  كرافا�ش  ا�شتهر 
"�صغير  �أو  طاو�س"  فرخ  كرافا�ش  �سمي  �آخ��ر 
وك��ان  الثقيل،  ب��وزن��ه  يتميز  وه��ذا  طاو�س"، 
�صغير  لي�شبه  الملونة  الكريمة  بالأحجار  مر�صعاً 

المخملية  الطبقة  من  الن�ساء  وتلب�سه  الطاو�س، 
للمجتمع الجزائري.

ريشة بنات نايل
ف�إن  ري�شة؟  ر�أ�سك  على  هل  جزائرية  �سُئلت  �إذا 
المق�صود: هل �أنت من بنات نايل؟ في زمن م�ضى 
كانت النايليات ي�ضعن ري�شة طاوو�س ملوّنة �أو 

ري�ش نعام �أ�سود و�أبي�ض زينة فوق ر�ؤو�سهن
فعة والمقام العالي  ويعدّ هذا التقليد علامة على الرِّ

وال�شموخ والفخر.
الدين  ن�صر  �إيتيان  الفرن�سي  الر�سام  خلد   وقد 
فوق  الطاوو�س  بري�ش  النايليات  �أزي��اء  ديني، 
التا�سع  القرنين  بين  ما  الفترة  في  وهذا  ر�ؤو�سهن 

ع�شر والع�شرين.

 الطاووس يعود
هذا الأسبوع

 عادت ر�سمة الطاوو�س تدريجيا في الت�صميمات 
الحديثة واعتمدتها دور خياطة كثيرة وخ�ص�صت 
كاملة  مجموعة  هاو�س  هبة  �أزي��اء  دار  مثلا  لها 
اعتمدت فيها الم�صممة هبة بويو�سف �إحياء هذه 
الكاراكو  في  حديث  با�سلوب  القديمة  الر�شمة 

وقفطان القا�ضي والقندورة الق�سنطينية.

الطاووس.. السر وراء الجمال 
 ح�سب معظم المراجع يرجع �أ�صل الطاوو�س �إلى 
وذيله  الزاهية  ب�ألوانه  جميل  حيوان  وهو  �آ�سيا، 
عند  الطيور  ملاك  �أنه  على  ويو�صف   ، الطويل 
بينما  العربي،  ال�شعبي  الفلكلور  وفي  ال�صوفية 
يرمز عند الفر�س �إلى العر�ش.ويعتبر الطاوو�س 
�أكثر العنا�صر ا�ستعمالا في زخرفة الفن الإغريقي 
يختلف  عندهم  تمثيله  �أن  غير  الروماني،  والفن 
مفهومه �إذ يرمز للعداء والحقد والأذى بينما يرمز 
الكبرياء  �إلى  ال�شعبي  الإعتقاد  في  الم�سلمين  عند 
يملكه  لمن  والاعتبار  بالجمال  والافتخار  وال�رثاء 
ويك�سبه.  وعلى الرغم مما يتمتع به الطاوو�س 
النا�س  بع�ض  كان  فقد  ال�شكل،  في  جمال  من 
هذا  في  الدميري  ي�شير  حيث  منه،  يت�شاءمون 
ال�صدد قائال عنه: �أنه في الطير بمثابة الفر�س في 
الدواب،عزا وح�سنا، وفي طبعه العفة وحب الزهو 

بنف�سه، والخيلاء والإعجاب بري�شه،  
طويل  وذيل  متوجة،  بقنزعته  الطاوو�س  ومثل 
ر�سم  �إذ  مظاهر،  ع��دة  على  مثل  كما  بري�شه 

و�سط المو�ضوع الزخرفي بين الأزهار . 
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•حاورها: طارق معوش•ت�صوير:أمين أبو شاكر

•استضافة

تحبين الكوميديا بطريقة محددة. ما 
وجهة نظرك؟ وما رأيك في بعض الأعمال 

الكوميدية اليوم التي هي تقريبا دون 
المستوى؟

- كل �أنواع الدراما هي لخدمة الفرد والمجتمع، ولها 
نظري،  وجهة  من  لكن،  هامة،  اجتماعية  وظيفة 
الكوميديا  �أعمال  �ضد  و�أنا  ظروفها،  لها  الكوميديا 
بالتهريج،  فقط  تتعلق  التي  الم�ستوى،  دون  التي 

�أ�صعب  وه��و  ي��ح�رتم،  ف��ن  ه��ي  الكوميديا  لأن 
�إلى  حاجة  في  الوقت  هذا  في  ونحن  الدراما،  �أنواع 
الكوميديا ب�شكل راق يحترم عقل الم�شاهد، ومن 
من  الكثير  وفيها  �أحبها  التي  الكوميدية  الأعمال 
العمق، نذكر �ضيعة �ضايعة.. مرايا.. بقعة �ضوء.. 

مبروك.. عيلة خم�س نجوم، وغيرها كثير..

لو نرجع إلى الوراء بخمس وثلاثين سنة، 
وفاء موصللي كيف كانت البداية؟ 

التلفزيوني  التكنيك  على  تعريفي  �أول  �أتذكر   -
و�أول  الأربع”..  ال�سنوات  “حرب  م�سل�سل  في 
الكثير،  منه  وتعلمت  فيه  �شاركت  م�سل�سل 
الممثل  ب����أدوات  الإم�ساك  من  تماماً  وتمكنت 
للمخرج  “الطبيبة”  م�سل�سل  هو  التلفزيوني، 
برحلتي  مفا�صل  هناك  وكان  الأتا�سي.  فردو�س 
�أدوار  �إلا  �إلي  ي�سند  لا  طويلة،  لفترة  التلفزيون  مع 
حتى  لأهلها،  الم�ساعدة  المحبة  المكافحة  الفتاة 
الكركتر،  لنف�س  �أدوار  ع��دة  �أرف�����ض  �أ�صبحت 
فيه  كان  الذي  احتمالات  م�سل�سل  في  ف�شاركت 
الدين  علاء  الأ�ستاذ  ليكت�شف  الطرافة،  من  نوع 
كوك�ش وجود قدرة كوميدية عندي، ف�أ�سند �إلي دور 
نجحت  الذي  كامل“،  “�أبو  م�سل�سل  في  �صالحة 
فيه بوجود عمالقة للفن ال�شعبي ال�شامي، منهم 
نجاح  �شعراواي،  هدى  وا�صف،  منى  ال�سيدة 
حفيظ- رحمهم الله- �سامية الجزائري العظيمة، 
الذي  الم�سل�سل  كثيرة،  �أ�سماء  ح�سني..  وهالا 
قدمني للأعمال ال�شامية القديمة، الذي جمعت 
ال�شامية  والأغاني  الأمثال  من  مخزونا  خلاله  من 
لها  �أعمال  في  لل�شغل  انتقلت  وبعدها،  القديمة، 
الأ�ستاذ  المبدع،  العملاق  مع  بالكوميديا،  علاقة 
ب�شخ�صيات  بمرايا  �شاركت  العظمة،  يا�سر 
يحملون  مت�شابهة،  وغ�ري  مختلفة  وك��رك�رتات 
�شاركت  ثم،  من  الكوميديا.  من  نوعا  بداخلهم 
م�سل�سل  مثل  نكهة،  فيها  اجتماعية،  ب����أدوار 
بداياتي،  عن  مختلفة  و”الحريق”،  “الطير”.. 
الرفيعة  الكلا�س  الطبقة  �سيدات  �أدوار  وعملت 

و�أعمالا كثيرة..
باخت�صار، ا�شتغلت بطولات و�أعمالا كثيرة مهمة 
متنوعة ما بين التاريخي.. التراجيدي.. ال�شامي.. 
ك�أول  “الطبيبة”  فبين  الاجتماعي.  الكوميدي 
عمل لي، �إلى �آخر �أعمالي هناك �أكثر من 120 عمل 

تلفزيوني في ر�صيدي الفني.

أعمال كثيرة متنوعة ما بين التاريخي.. 
التراجيدي.. الشامي.. الكوميدي.. 

الاجتماعي، هل أنت سعيدة بما قدمتِه 
للدراما؟

ولكنني  قدمته،  ما  بكل  �سعيدة  ل�ست  طبعاً،  لا   -
ي�سعد  ما  لأقدم  جهدي  كل  بذلت  ب�أنني  �سعيدة 

الم�شاهد لينعم بالمتعة والفائدة.

هي من أعمدت الدراما العربية، وهي فنانة قديرة من ألمع نجوم الدراما 
السورية، تنتمي إلى ذلك الجيل الذي صنع المجد الدرامي للشاشة العربية، 

ورسمت خطوط نجاحها بماء الذهب، وبرعت بتقديم مختلف الأنماط الدرامية 
ومختلف الشخصيات، وكانت في كل عمل تترك بصمةً تجعل المُشاهد دائماً 
يعجب بجمالها وأدائها وشخصيتها.. خريجة المعهد العالي للفنون المسرحية 

في دمشق، كانت بدايتها الفنية عام 1980، وسرعان ما نالت الأدوار البارزة 
خاصة في أعمال البيئة الشامية، وفي عام 2001، عينت مديرة لقسم التمثيل 

في المعهد العالي للفنون المسرحية وذلك لفترة معينة، وهي عضو في نقابة 
الفنانين السوريين منذ عام 1981. لها بصمة راسخة بكل أعمالها في الدراما 
العربية عامة والسورية بشكل خاص، محبوبة.. لطيفة.. إنسانية بكل معنى 

الكلمة، ضيفة مجلة الشروق العربي، الفنانة القديرة وفاء موصللي.

وفاء موصلليوفاء موصللي
لمجلة الشروق العربي: 

نجمة الشاشة السورية نجمة الشاشة السورية 
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لست مع استمراريّة ”باب 
الحارة “ إلّا إذا كان العمل 

يوثّق حقبة تاريخيّة
في بداية مشوارك الفني، من كان قدوتك 

من الفنانين؟
مفكّر  اإن�شان  واأيّ  الحقيقيّين،  الممثّلين  ك��لّ   -
قدوتي،  هو  طفلًا،  كان  ولو  حتّى  ومتميّز  وجدّي 

واأتعلّم منه.

ما أكثر جملة أثرت في حياتك على 
المستوى الفني؟

نتعلمها،  التي  والجمل  الأ�شياء  هي  كثيرة   -
اأخلاقيات  اأحترم  اأنا  الكبار،  اأ�شتاذتنا  من  وخا�شة 
الفن، واأتذكر جملة �شهيرة للفنان عدنان بركات- 
الختيار"،  ثم  "النت�شار  لي:  قال  عليه-  الله  رحمة 
قدمي  وبعدها  يتعرفون  المعنيين  "دعي  لي:  فقال 

اعتذارا وناق�شي العمل الذي لم يعجبك"..

بكلّ صدق وشفافية، ما تقييمك لمسلسل 
"باب الحارة"، وهل أنتِ مع استمرار 

متابعة أجزاء العمل؟
لعودة  �شفر  جواز  كان  الحارة،  باب  يخ�سّ  ما  في   -
مُقاطعة  كانت  الّتي  وريّة  ال�شّ الدّراميّة  الأعمال 
عر�س  بعد  ال��وق��ت،  ذاك  في  المحطّات  قِبل  من 
الأعمال  ���شراء  على  القنوات  تهافتت  جزء  اأول 
ياحيّة  ال�شّ الحركة  ط  ن�شّ الحارة  باب  وريّة،  ال�شّ
فور  يتوجّهون  الزّائرون  وكانَ  والعربيّة،  المحليّة 
حيث  اميّة،  ال�شّ القرية  اإل��ى  دم�شق  و�شولهم 
العربيّة  البيوت  ويزورون  الحارة،  باب  حارة  كانت 
الو�شع  حرّك  اأنّه  كما  الم�شل�شل،  فيها  �شوّر  الّتي 
وو�شائل  المنازل،  ا�شتئجار  خلال  من  اقت�شاديّا، 
الموا�شلات، والمطاعم، وور�س النّجارة والخياطة.. 
امي، ولتقليد  اإلخ، وقد لفت النّظر اإلى المطبخ ال�شّ
الأجزاء  بعد  اأمّا  والزّخرفة،  والدّيكور  العمارة  فنّ 
واحد  اإلى  الم�شل�شل  تحوّل  فقد  الأول��ى،  الثّلاثة 
الرّم�شانيّة  ال�شفرة  اإلى  العربيّة  الأ�شرة  اأفراد  من 
والم�شمون  الفنيّة  ويّة  ال�شّ عن  النّظر  بغ�سّ 
اإلى  م�شطرّين  كنّا  فقد  والفكريّ،  الجتماعيّ 
فقد  اإنج���ازه..  اأج��ل  من  �شرعة،  باأق�شى  العمل 
تبنّته اإحدى المحطّات المُ�شاهدة جدّاً، ول اأدّعي اأنّ 
اإليه،  نطمح  الّذي  بالم�شتوى  كانت  الأجزاء  بقية 
العمل  كان  اإذا  اإلّ  الأج��زاء،  ا�شتمراريّة  مع  ل�شت 

يوثّق حقبة تاريخيّة، كعمل حمّام القي�شاني..

لو رجع الزمن إلى الوراء، أي زمان تختار 
وفاء موصللي؟ ولم؟

الع�شر  زم��ن  لأن��ه  ال�شبعينيات،  زم��ن  اأختار   -
كان  والم�����شرح..  والفن  والأدب  للثقافة  الذهبي 
في  وق�ش�شية  و�شعرية  دائماً  ثقافية   mاأما�س هناك 
الم�شرح  تح�شر  النا�س  وكانت  الثقافية،  المراكز 

ب�شكل عائلي.
كنت  الأي��ام..  تلك  اإل��ى  بالحنين  اأ�شعر  واأي�شاً، 

للتجارب  مج��الت  هناك  كان  المعهد،  في  اأدر���س 
كثيرة.

لا أفكر في الاعتزال إلا إذا 
مرضت مرضاً يمنعني من 

العمل ينقصنا قنوات سورية 
خاصة لا تفرض مزاجها 

وأفكارها على المنتج
ما الذي ينقص الدراما السورية من أجل 

عودة قوية كما كانت في السابق؟
بالعمل  للان�شغال  الملائم  والم��ن��اخ  ال��ظ��روف   -
�شير  على  بالغ  اأثر  للاأزمة  كان  فلقد  عوائق،  دون 
انعدام  اقت�شادي،  )ح�شار  الإبداعية،  العملية 
الكثير  هجرة  ال�شورية،  الأعمال  مقاطعة  الأمن، 
اإلى  والمنتجين  والفنيين  والفنانين  الكتاب  من 
تحول  ب�شبب  الت�شوير  اأماكن  انح�شار  الخارج، 
تحت  تكن  لم  �شاخنة  اأماكن  اإلى  كثيرة  مناطق 
ال�شورية  الدراما  ينق�س  وقتها(  الدولة  �شيطرة 
واأفكارها  مزاجها  تفر�س  ل  خا�شة  �شورية  قنوات 

على المنتج.

قدمتِ مسلسل "زنود الست" وكنتِ 
بخات  يوميا تقدمين طبخةً جديدةً من الطّ
الشامية، هل أنتِ في الواقع تقومين بمثل 

بخات بنفسك، أم توكلين أحدا  هذه الطّ
بخ؟ بها؟ وكيف تجدين نفَسكِ على الطّ

- اأنا الّتي كنت اأطبخ، وهذا موثّق بالكاميرا، حتّى 
اإنّني كنت اأطبخ الوجبة مرّتين، مرة عندما تكون 
اللّقطة عامّة، يعني المطبخ كلّه مك�شوف، ثمّ يكون 
كل،  لديّ نف�س المواد الغذائيّة بنف�س العدد وال�شّ
اللّقطة  ت�شبح  الحالة  هذه  في  ولكن  الطّبخ،  واأعيد 
تنُفّذ  ثم  الجزر،  اأو  البطاطا،  اأقطّع  واأنا  لديّ  كلوز 
الطّبخ...  تفا�شيل  لتاأخذ  الكاميرا  ومكان  الإ�شاءة 
اإلخ، )ما حدا بيقول عن زيته عكر(، لكن بالفعل، اأنا 
الطّيب،  ف�س  وبالنَّ بالطّبخ،  م�شهورون  وعائلتي 
هية،  ال�شّ وطعمته  ونكهته  الزّكية،  الطّبخ  ورائحة 

الجميلة  وب���الأواني  و�شكبه،  تقديمه  وبطريقة 
مهوو�شة  اأنا  وبالمنا�شبة،  طبخة..  لكلّ  المنا�شبة 
واأتابع  التّنظيف،  ومواد  المنزليّة،  الأدوات  بت�شوّق 

كلّ جديد عنها.

أنا كتاب مفتوح جدا.. ونجاح 
ابنتي من نجاحي لأنني 

الداعمة لها وفخورة بها 
الكثير يسأل: كيف أصبحت وفاء موصللي 

نحيلةً في الفترة الأخيرةِ؟
وفاة  بعد  لكن  نحيلةً،  كنت   2001 ع��ام  قبل   -
على  تُ  rو�شبر حزني،  تُ  rكتم الله-  رحمَه  زوجي- 
ل�شالح  ولوعتي،  قهري  واأخفيت  روح��ي،  األِم 
لأحرجت  واإل  كوميديا(،  )اأغلبها  اأعمالً  اأتّم  اأن 
ت�شليم  م�شاكل  في  ولأوقعتهم  الإنتاج  �شركات 
المحطّات  مع  عليه  المتفق  الوقت  في  الأعمال  هذه 
يء �شبّبَ الأذى لغدّتي الدّرقيّة،  المعنيّة، وهذا ال�شّ
مع  رحلتي  وب��داأت  ن�شاطها،  بق�شور  واأ�شبت 
فكان  ناجحاً،  حلّا  الرّيجيمات  تكن  ولم  البدانة، 
اأ�شعرُ  كنتُ  واأنّني  ة  خا�شّ المعدة،  ق�سّ  من  لبدّ 
اأنّ  كما  لي،  لي�س   mج�شد في   lمحبو�شة روحي  باأنّ 
وتنفّ�شي،  واأدائ��ي  حركتي  على  اأثّ��رت  البدانة 

وكان �شبب الق�سّ �شحيّاً ولي�س تجميليّاً.

هل أنت شخصية غامضة؟ وهل أنت نادمة 
على شيء في حياتك بعيدا عن التمثيل؟

اأنا  يخ�شني  والغمو�س  جدا،  مفتوح  كتاب  اأنا   -
�شخ�شيا، ول يخ�س اأي �شخ�س.

ابنتك والأصدقاء، ماذا يشكلون في 
حياتك؟

في  تقدمت  كلما  نجاحي،  من  نجاحها  ابنتي..   -
وفخورة  لها  الداعمة  واأنا  المجالت،  من  مجال  اأي 
نف�س  وفي  والدعم،  ال�شند  هم  والأ�شدقاء،  بها. 
اأ�شياء  هناك  لهم،  والدعم  ال�شند  اأن��ا  الوقت، 

متبادلة، عندما تقدم، ت�شعر بال�شعادة..
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هل ينسينا الحاضر التفكير 
في المستقبل؟

م�ساحات  وج��ود  الحديثة  التربية  ت�ستوجب 
من  يتم  خا�صة  ولعبا  الأط��ف��ال،  للعب  �أو�سع 
�إل��ى  ه����ؤلاء  ويحتاج  الم��ه��ارات،  تنمية  خلالها 
�سبل  بمواكبة  لهم  ت�سمح  تكنولوجية  و�سائل 
التعلم الجديدة، ناهيك عن الاحتياجات العادية 
كل  والمبالغة..  التطلب  �شابها  التي  طفل،  لأي 
كاف  غ�ري  ل��وح��ده  الأب  عمل  م��ن  جعل  ه���ذا، 
الطبقة  من  الأمهات  و�أخ��رج  النفقات،  لتغطية 
�أو  �أي�ضا،  العمل  �سوق  �إلى  وال�ضعيفة  المتو�سطة 
دفعهن �إلى البحث عن م�صادر لدخل �إ�ضافي من 

قادرة  غير  العائلات  من  العديد  تزال  ولا  المنزل.. 
على الاكتفاء بخ�صو�ص الحا�ضر، حتى تتمكن 
ال�سيدة  تقول  �أبنائها.  م�ستقبل  في  التفكير  من 
ب�سمة، �إطار بمديرية الغابات، وزوجها مهند�س 
لدينا  محظوظين،  �أنف�سنا  "نعتبر  �آلي:  �إع�الم 
ننفق  �أن  ون�ستطيع  �شهر،  كل  محترمان  راتبان 
لأطفالنا  �أنيق  وملب�س  �صحي،  �أكل  توفير  على 
عمومية،  مدار�س  في  يدر�سون  هم  الأرب��ع��ة، 
ودرو���س  دع��م،  درو���س  �إل��ى  حاجة  في  لكنهم 
ن�ستطيع  اللغوية،  مهاراتهم  لتنمية  خ�صو�صية 
بالتناوب  والألعاب  الأجهزة  بع�ض  اقتناء  �أي�ضا 
مهما  لأننا  هنا،  يتوقف  والأمر  ال�شهر،  نهاية  كل 
حاولنا الادخار لتحقيق حلم م�سكن خا�ص �أو 
نجد  �صغارنا،  لم�ستقبل  احتياطي  مبلغ  توفير 
ذلك م�ستحيلا مع نفقات الإيجار والم�صاريف 

غير المتوقعة كل مرة".

لهذه الأسباب تفشل مهمة 
التغيير وإنقاذ مستقبل الأبناء 
نمط  البتة  يروقها  لا  اللاتي  الأمهات  من  �سارة، 
حدود  في  ذلك  تغير  �أن  فحاولت  ال�سائد،  الحياة 
المتو�سط  الطورين  في  �أبناءها  �أن  وبما  �أ�سرتها، 
ب�أرزاق  م�ؤمنة  "�أنا  تقريبا:  الأمر  ف�شل  والثانوي، 
الله، مع هذا، وجدت �أن علي ال�سعي لفعل �شيء 
والم��ادي..  ال�صحي  �أبنائي  م�ستقبل  �أج��ل  من 
�شعرت بالخطر عندما بلغوا المراهقة، بد�أت �أفكر 
في تغيير نمط �أكلهم، بدلا من الإنفاق على الأكل 
طبخت  ال�صحي،  غير  الجاهز  والطعام  الخفيف 
فترة  كانت  الم����رصوف،  من  ومنعتهم  المنزل  في 
ع�صيبة جدا، توقفنا فيها عن الخروج الع�شوائي 
للتنزه، ودفعتهم �إلى قاعات الريا�ضة، �سمعتهم 
يتحدثون يوما ب�أن ح�ساباتهم على الأن�ستغرام 
يثير  م��ا  ين�شرون  لا  لأن��ه��م  مملة،  �أ�صبحت 
وكدت  اكتئاب،  حالة  في  �أبنائي  دخل  الأ�صدقاء.. 
م�ستقبلهم.."  لأ�شتري  وحبهم  ثقتهم  �أفقد 
اللواتي  الن�ساء  ملايين  ت�شبه  و�ضعها  في  �سارة 
ب�سبب  عوائلهن،  �إليه  �آلت  عما  را�ضيات  هن  لا 
ولا  حياتهم،  في  والم�ستفزة  الكثيرة  الت�أثيرات 
�أو  مت�أخرات  في�صنفن  التغيير،  على  قادرات  هن 

))معقدات((".

التنشئة الصحية للأطفال
منذ الصغر

�أق�صر ال�سبل لمقاومة مغريات الحياة الع�صرية
زين  لزهر  الأ�ستاذ  الاجتماعي،  الخبير  ي�شير 
الدين، �إلى �أن �إحلال التوازن في الحياة هو مهمة 
معا،  الزوجين  حياة  في  م�شروع  و�أول  الأول��ي��اء، 
ا�ستراتيجية  الأولياء  ي�ضبط  لم  حال  "في  يقول: 
و�أمام  �أمامهم  ويلزموا  �أبنائهم،  لتن�شئة  �صارمة 
برنامج  وفق  بالعي�ش  ال�صغير،  منذ  �أنف�سهم 
الخروج  مهمة  ف�إن  التوفير.  ي�ضمن  لكنه  مريح 
عن نمط الحياة الع�صرية المتطلبة بلا حدود تعد 
قد  مبكرة  �سن  في  الأطفال  �أن  ذلك  م�ستحيلة، 
يتمكنون من التعود والاقتناع ب�أنواع �صحية من 
بخ�صو�ص  متطلبين  غير  وين�ش�ؤون  الطعام، 
عددها،  �أو  وجودتها  ال�شخ�صية  �أغرا�ضهم 
لكن الطفل �إذا اعتاد منذ ال�صغر على البذخ 
�أو مخيلته، رغم  وتوفير كل ما تطاله عيناه 
قد  قوة  لا  ف�إنه  للأولياء،  المحدودة  الميزانية 
ينحرف  وق��د  لاحقا،  تكبحه 
تغيير  مح���اولات  �أول���ى  في 
م�ساره، ما يجعل الوالدين 
�ضغوطات  يعي�شان 
تغطية  حول  لامتناهية 
ح��اج��ي��ات��ه الح��ال��ي��ة، 
م�ستقبل  حيال  والقلق 
�أو  ت�أمينه  من  يتمكنوا  لم 

تح�سين معالمه".

•نسيبة انتصار علال•كاريكاتير: فاتح بارة

•أسر

بين التوفير لتأمين 
مستقبل الأبناء ومواكبة 

نمط الحياة العصرية
أولياء تائهون

تسير الحياة العصرية بسرعة صوب التصعيب والتعقيد، وتصبح متطلبة كل يوم 
أكثر، ما يدفع كثيرا من الأولياء إلى القلق والحيرة حول مستقبل أبنائهم. في 
أثناء ذلك، يعيشون ضغطا خاصا أيضا، إن كان عليهم توفير ما يتطلبه نمط 

العيش الجديد أم الادخار والاستثمار لمستقبل مريح.

54



•ك-فاروق

•ديكور

 أدوات المطبخ 
بلمسة 

جزائرية..
طبخ وتراث

لا يتعارض التصميم الحديث 
للمطابخ مع اللمسة الجزائرية 

التقليدية، بل تضفي هذه الروح 
على المطبخ هوية وشخصية. ولا 

يحتاج الأمر إلى تغيير شامل لديكور 
المطبخ، إنما فقط بعض التفاصيل 

والأدوات، بستايل تقليدي محلي 
قصباوي، أو قبائلي أو صحراوي.. 

كل بحسب ذوقه. الشروق العربي، 
كدأبها، تنتقي لك بعض الأدوات 
التي ستقلب مطبخك إلى خيامة 

زمان.

من أكثر اللمسات التي ستقلب 
مطبخك رأسا على عقب، اللاصقات 

المزخرفة بالزليج الجزائري الأصيل، 
التي يمكن إلصاقها في الشريط 

الفاصل بين جزأي المطبخ السفلي 
والعلوي، وما يعرف بالكريدونس. 
كما يمكن تزيين المطبخ ببساط 

طويل، مزين بمربعات الزليج. نفس 
الفكرة، يمكن تطبيقها على 

الثلاجة. وهذا، بوضع اللاصقات 
المربعة عليها.الزخرفة الجزائرية 

التقليدية تحفة لا تضاهى. فهي 
موجودة في أواني السيراميك، 

التي قد تزينين بها الرفوف، وأيضا 
في لوحة التقطيع أو الصينيات 

بسياج من الموزاييك. بعض 
الأدوات المستعملة في المطبخ 

تباع بموديلات جزائرية، أي بالزخارف 
العتيقة كالقرنفلة والفوارة 

والطاووس، مثل أدوات الحلوى 
كالحلال وقاطعة العجين وغيرها.. 
المهراس الجزائري بنوعيه، النحاسي 
والخشبي، وأيضا مهراس الزفيطي، 
سيشعرك بالحنين إلى زمن الجدات. 

فلا تخفيه، بل زيني به رخام المطبخ، 
أو الجالاكسي، أو الهاي غلوس، 
المستعمل كقاعدة عمل متينة، 

للقيام بكل الأمور المتعلقة بالطبخ.
كثيرة هي الأواني التقليدية التي 
ستعطيك الستايل التقليدي، الذي 

تحلمين به، مثل الفناجين والأباريق، 
خاصة إن كانت لديك نوافذ بدفات 
زجاجية في مطبخك. الأفكار كثيرة، 

أنت وخيالك.. اختاري ما يلائم لون 
مطبخك، ولا تكثري، لأن كثرة 

الزخارف قد تؤذي العين والذوق. 
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كانيلوني بصلصة البولوناز

المقادير:
=حبة بصل مقطعة 

قطع صغيرة 
= 4 فصوص ثوم 

مرحية 
= 2حبات طماطم 

مرحية
=ملعقة أكل 

طماطم مصبرة
= 500غ لحم عجل 

مرحي 
=ملح 

=فلفل اسود، 
بابريكا

= 4 أوراق رند 
= زعيترة 

= 100قطعة جبن 
قرويار 

= علبة كانيلوني 
=زيت 

طريقة التح�ضير:
 قلي البصل في الزيت 

حتى يذبل، أضيفي 
اللحم واتركيه يتقلى 

جيدا، أضيفي الطماطم 
المرحية والثوم والرند  

والزعيترة ومعجون 
الطماطم، مرقي بنصف 

كوب ماء واتركي 
الصلصة على النار حتى 

يتبخر المرق، اطبخي 
عجائن الكانيلوني في 

الماء المملح لمدة 4 
دقائق، صفيها واغسلها 

بالماء البارد واتركها 
تجف، ثم املئها بصلصة 

اللحم، ثم صففيها في 
طبق الفرن مدهون 

بالزبدة ا، ثم انثري عليها 
الجبنوادخليها الفرن، ثم 

اضيفي كمية من صلصة 
الطماطم على الوجه 

)أنظري الصورة(.ملاحظة:  
يمكن استعمال لحم 

الدجاج او الديك الرومي.
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باذنجان بالجبن 

المقادير:
=2-حبات باذنجان 
=قطع جبن طري 
=2 فصوص ثوم 

=حبة طماطم ناضجة 
=ملح وفلفل أسود

للتزيين:
=عصي سباقيتي 

محمصة.

طريقة التح�ضير:
حمري قطع الباذنجان في الزيت من الجهتين وأدخليها الفرن 

حتى تنضج وملحيها قليلا، 
في مقلاة أذيبي الزبدة وقلي فيها شرائح الطماطم المملحة 

مع الثوم. 
إملئي الباذنجان بالجبن ولفيها وامسكيها بعصى السباقيتي 

المحمص، 
وعند التقديم ضعي شرائح الطماطم أسفل الصحن، ثم ضعي 

فوقها الباذنجان الملفوف كما في الصورة.  
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بسكوي رولي 
بمربى الفراولة

المقادير:
للبسكويت:

= 5 حبات بيض
=135-غ فرينة
=125-غ سكر

=ملعقة صغيرة فانيليا
=ملعقة صغيرة مستحلب 

نباتي 

للمربى:
=500-غ فراولة ناضجة 

مقطعة قطع صغيرة
450-غ سكر

للتزيين: 
سكر ناعم

طريقة التح�ضير:
-امزجي البيض والسكر والفانيليا والمستحلب النباتي والفرينة واخفقي 
جيدا بواسطة الخلاط الكهربائي حتى يتضاعف حجم الخليط، ثم أضيفي 

الماء الساخن في الأخير واستمري في الخفق مدة دقيقة بعد إضافة الماء. 
أفرغي الخليط في صينية بها ورق الطهي وأدخليها في الفرن الساخن 

على درجة حرارة 180 درجة.

تحضير المربى:
-في وعاء زجاجي أخلطي السكر والفراولة، أتركيها ليلة كاملة داخل 

الثلاجة وفي الصباح ضعيها على النار حتى يعقد الشراب.
-ضعي ورقة البسكويت على طاولة العمل وأنزعي الطبقة المجمرة 

إطلي بالمربى ثم لفي البسكويت، غربلي على السطح السكر، وقطعي 
بسكين مسنن للحصول على حبات متوسطة الحجم )أنظري الصورة(.
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•حاوره: طارق معوش•ت�صوير: إسلام محمد بوراس

•لقاء

تحمل في جعبتك شهادات هامة في 
تخصصات مختلفة، كیف انتقلت من 

التخصص التقني إلى الفن؟
الإعلام  في  دولة  مهند�س  �شهادة  �أملك  فعلا،  ـ   
�أعمل حالیا  الآلي وتقني �سام في الحركة الجویة، 
كما  ال���دولي،  باتنة  مطار  في  الجویة  الملاحة  في 
�أنني ممثل م�سرحي وتلفزیوني، و�أمار�س الفن 

كهوایة وحبا فیه ولی�س كمهنة.

دخلت مباشرة عالم الفن من خلال أدوار 
البطولة، رغم أننا لم نر لك أعمالا عرفت 
بك مسبقا، فهل ذلك ولید الموهبة فعلا؟

 30 قبل  التمثیل  مار�ست  ب�أني  التذكیر  وجب  ـ   
للفنون  �آف��اق  جمعیة  مع  باتنة،  مدینة  في  �سنة 
�أب��رز  لم  الح��ظ،  ل�سوء  �أو  وللأ�سف  الدرامیة، 
الجغرافي،  التوزیع  �ضحیة  ذهبت  لأني  قبل،  من 
خا�صة و�أن التمثیل في بلادنا یعتمد على المركزیة 
الوحید  �أنني  فعلا  �أعتقد  لا  العا�صمة..  وتحدیدا 
هنا، فهناك العدید من الممثلین الموهوبین الذین 

ظلمتهم الجغرافیا والعزلة �إن �صح القول.

هل تقصد أن المخرجین یفضلون ممثلین 
من العاصمة ولا یعتمدون فعلا على 

تجارب الأداء؟
ـ نعم، كل الإنتاجات تكون في العا�صمة، والمنتج   
�أو  �أداء  تجربة  برمجة  عناء  نف�سه  یكلف  لا 
�إلا  والمواهب،  الوجوه  عن  للبحث  »كا�ستینغ« 
�شخ�یصا،  ظهوري  �أخر  ما  وهو  منهم،  القلیلین 
الویلاات  �أبناء  من  كغیري  الفر�صة  لي  تمنح  فلم 
تجربة  �أول  �أن  و�أتذكر  ال�شا�شة.  على  لأظهر 

خ�ضتها كانت �سنة 2009  على خ�شبة الم�سرح 
الوطني. مع ذلك، فقد كان �أول عمل �أ�شارك فیه 
�إیدیر«،  »عی�سات  م�سل�سل  هو  البطولة،  دور 
ممثلا  �أراد  ال��ذي  لح��ام،  كمال  الأردني  للمخرج 
فبرمج  الف�صحى،  العربیة  باللغة  الحدیث  یتقن 
�إلیه،  ال�صدفة  وقادتني  وطنیة  �أداء  تجربة  حینها 
بعد �أن �شاهدني �شخ�ص �أتحدث باللغة العربیة 
على خ�شبة الم�سرح، فات�صل بي لیت�ضح فی ما 
�أ�شارك  �أن  علي  واقترح  المخرج  م�ساعد  �أنه  بعد 
للتمثیل،  مبا�شرة  اختیاري  لیتم  الكا�ستینغ،  في 
وهناك تعرف علي الجمهور في التلفزیون. ومنها 
ا�سمي  وحالیا  الأدوار.  بع�ض  من  ا�ستفدت 
عند  عرفت  وقد  الفنیة.  ال�ساحة  على  معروف 
�سنوات  �أربع  �إلى  ثلاث  قبل  العری�ض،  الجمهور 
ما�یضة، خلال م�شاركتي في م�سل�سلات في �أدوار 
م�سل�سل  في  »جعفر«  دور  �أهمها  رئی�سة،  �شبه 

م�شاعر.

فيلم أحمد باي تجربة جميلة 
من جميع النواحي

يشرفني أن أجسد أدوار 
شخصيات ثورية أسهمت

في استقلال الجزائر
كيف كانت تجربتك في مسلسل “ورد 

أسود”؟ وهل تعتقد أن مثل هذه التجارب 
ستفتح لك باب المشاركة في أعمال 

عربية؟ وهل تلقيت عروضا؟
مع  تعاملت  لأنني  غالبا  عليّ  يطرح  ��سؤال   -
ب�صمة  لي  كانت  لله،  والحمد  عربا،  مخرجين 
مخرجين  من  التقنية  الفرق  كل  مع  �إيجابية 

وكانت  �أعمالهم،  في  معهم  �شاركت  ومعاونين، 
فر�صة  هناك  تكون  ح�ني  وع��ود  �شبه  هناك 
حد  �إلى  لكن  معهم..  لأعمل  �سي�ستدعونني 
وقد  قو�سين،  بين  لأن��ه،  ذلك،  يحدث  لم  الآن، 
معهم،  تعاملت  الذين  العرب  المخرجون  لي  برر 
على  ا�شتغلوا  الج��زائ��ر  في  عملهم  بعد  �أن��ه��م 
هناك  البحتة،  ال�شامية  البيئة  م�سل�سلات 
في  في،  التفكير  عن  �أعاقهم  الذي  اللهجة  حاجز 
في  ب�أنه  وعدني  من  هناك  ولكن،  الأدوار.  من  دور 
العربية  باللغة  تاريخي  عمل  �إليه  �أ�سند  حال 
ي�شرفني  وهذا  معه.  ��سأكون  ب�أنني  الف�صحى، 
فنان  فكل  عربي.  عمل  في  �أ�شارك  �أن  �أي�ضا،  �أنا 
جزائري يحلم ب�أن يخرج من �إطار جزائريته �إلى 
الفنانين  من  الكثير  لأن  وخارجه،  العربي  الإطار 
�إن  جميلة  ب�صمة  يتركوا  لأن  القدرات  يملكون 

�شاركوا في �أعمال عربية.

حدثنا عن فيلم أحمد باي الذي طال 
انتظاره؟ 

- فيلم �أحمد باي، هو �أول فيلم �سينمائي لي فيه 
جميلة  تجربة  باى،  �أحمد  بدور  مطلقة،  بطولة 
تركت  ال�شخ�صية  النواحي،  جميع  من  جدا 
دخول  بداية  في  الجزائرية  الثورة  في  قوية  ب�صمة 
النظر  بغ�ض  �شخ�صية  الفرن�سي،  الا�ستعمار 
عن كل ما يقال حولها. ي�شرفني �أن �أج�سد �أدوار 
�شخ�صيات ثورية �أ�سهمت في ا�ستقلال الجزائر 
نظرة  وباختلاف  التاريخية،  حقباتها  بمختلف 
ونحن  و�إيجابيات،  �سلبيات  من  لها  التاريخ، 
�ضد  جاهدت  �شخ�صيات،  �أمام  كان  مهما  الآن 

الا�ستعمار الفرن�سي، هي ب�شر لها �أخطا�ؤها.

الممثل محمد طاهر زاوي
 لمجلة الشروق العربي: 

هناك العدید من 
الفنانين الذین 

ظلمتهم الجغرافیا 
والعزلة وأنا منهم 

يعد الممثل والوجه السينمائي، محمد طاهر زاوي، من الأسماء الفنية المميزة، عشق التمثيل والخشبة وواجه كل 
الصعوبات والعوائق التي تقف كهاجس أمام أي فنان، فابن عاصمة الأوراس باتنة ترجم مدى حبه لما اختاره عنوانا 

لحياته، من خلال أدائه الجيد لكل الأدوار الموكلة إليه، إلى جانب صدقه وتواضعه مع الجمهور، فهو لا يبحث عن الشهرة، 
شعاره الوحيد هو العمل بتفان وهو ما عكس تألقه في أغلب أعماله، الدرامية أو السينمائية- ”ورد أسود”، ”مشاعر”، 

”عيسات إيدير”، وأعمال تنتظر العرض، نذكر منها فيلم ”أحمد باي” و”عبد الحميد بن باديس”.الممثل محمد طاهر زاوي، 
عن أعماله ونظرته المستقبلية إلى الفن في الجزائر، كان معه هذا اللقاء لمجلة الشروق العربي..
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تألقت في عدة أدوار هامة، مثل «عيسات 
إيدير- فرسان الأهقار- الشتاء الأخير- 

مشاعر- الأشقياء» وغيرها.. آخرها دور 
والد العلامة عبد الحميد بن باديس، في 

الفيلم الذي أخرجه باسل الخطيب، في أي 
نوع فني تشعر بالارتياح أكثـر؟

 � حاليا، اأجد راحتي في الأنواع الثلاثة، لكنني اأعتبر 
الم�شرح هو الأم والمنبع الذي اأعود اإليه دائما، اأف�شله 
الركح  ف��وق  اأق��ف  وعندما  اآخ��ر،  �شيء  كل  على 
م�شرحية  بف�شل  اإليه  عدت  لقد  كثيرا،  اأ�شتمتع 
في  بداياتي  �شنوات.  ثلاث  غياب  بعد  »العطب« 
حيث   ،1991 �شنة  في  وذلك  ركحية،  كانت  الفن 
الم�شرح  اآف��اق  فرقة  مع  م�شرحي  دور  اأول  قدمت 
لمدينة باتنة، وبالموازاة مع الم�شرح، اأتيحت لي لحقا 
اأعمال تليفزيونية و�شينمائية  فر�س الم�شاركة في 

كثيرة. 

اهل تختار أدوارك أم هي التي تختارك؟
حدث،  مهما  عنها  اأتنازل  ل  معايير  هناك  اأكيد،   �
اأتلقى  عندما  ومكانتي.  تاريخي  على  حفاظا 
ال�شيناريو  اأطلب  مبا�شرة،  عليه  اأوافق  ل  عر�شا 
واأقروؤه كاملا، فاإذا اأعجبني ووجدت اأن الدور المقترح 
ويخدمني،  مبادئي  مع  ويتما�شى  ينا�شبني 
من  بالمئة   90 عموما،  �شحيح..  والعك�س  اأوافق. 

الأدوار التي عر�شت علي محترمة ومنا�شبة.

النجم يصنعه الجو العام للفن 
ونحن لا نملك صناعة 

سينمائية ولا صناعة درامية 
عظيمة

في رأيك، هل لدينا حقيقة نجوم في 
الجزائر؟ وما معايير النجومية؟

راأيي  لكن،  كان..  اأيا  اأ�شنف  اأن  مخول  ل�شت   -
في  حقيقيون  نجوم  لدينا  لي�س  ج��دا،  المتوا�شع 
للفن،  العام  الجو  ي�شنعه  النجم  لأن  الجزائر، 

�شناعة  ول  �شينمائية  �شناعة  نملك  ل  ونحن 
الدول  كبار  يناف�س  م�شرحا  ول  عظيمة،  درامية 
لدينا  نج��وم،  لدينا  يوجد  ل  لذلك،  الم�شرح.  في 
فنانين  من  نمتلكه  ما  اإن  اأق��ول  نعم،  م�شاهير 
طاقاتهم،  ليفجروا  الفر�شة  لهم  تعط  لم  مميزين 
وهذا لأ�شباب عديدة.. والمعايير في الجزائر متغيرة 
اأن  يمكن  تافهة.  اإنها  اأحيانا  قلت  اإن  واأعتذر  جدا، 
العام  حديث  وي�شبح  ليلة  في  ال�شخ�س  ي�شتهر 
والخا�س، لي�س للعمل العظيم الذي قدمه، ولكن 
حاليا  واأي�شا  جدا،  تافها  يكون  قد  قدمه  ل�شيء 
الوجوه،  نف�س  ي�شت�شيف  ما  القنوات  من  لدينا 
فالم�شهور للاأ�شف عندنا هو كثير الظهور، النجم 
فهناك  ج��دا،  المعروف  لي�س  الأ�شيل  بتعريفه 
جدا،  معروفون  وهم  موهبة،  اأي  يمتلكون  ل  من 
اإلى ال�شارع ل يجدون وقتا لأنف�شهم،  يخرجون 
كل النا�س تكلمهم، وبالعك�س، هناك اأ�شخا�س 
مغمورة  رهيبة  ط��اق��ات  يمتلكون  ومم��ث��ل��ون 

ومقبورة، في ظل الجو العام الذي فر�شته الرداءة.

ما الذي تفتقر إليه الساحة الفنية الجزائرية 
حتى تنافس باقي الدول، أتحدث عن 

الدراما؟ أين المشكل أو الخلل؟
وبحكم  اإلي  بالن�شبة  اأول  الكثير،  اإل��ى  تفتقر   -
العالم  كل  في  ال�شيناريو  جدا..  ال�شغيرة  تجربتي 
خا�شة  جيدة،  تكون  اأن  يجب  التي  الأر�شية  هو 
لكي تزرع فيها وكل رواد الدراما وال�شينما يقولون 
لك ال�شيناريو.. نحن فقراء جدا في ال�شيناريوهات 
توجد  اأنه  اأ�شمعه  ما  الآن..  حد  اإلى  قدمت  التي 
اإلى  النور  تر  لم  لكن،  جميلة،  �شيناريوهات 
في  جدا  حقيقية  م�شكلة  فال�شيناريو  الآن..  حد 
الثاني  الفرع  وهو  الكا�شتينغ،  ياأتي  ثانيا،  الجزائر. 
يترجمون  من  هم  والممثلون  قوية،  درام��ا  لقيام 
الن�س القوي اأمام الكاميرا. ول يخفى على اأحد اأن 
الكا�شتينغ عندنا مهتز وفقير ومهترئ، فلا يحتكم 
اإلى بع�س ال�شتثناءات، وفي كثير من الأعمال، ل 

فيها  يدخل  حيث  احترافية،  النتقاء  معايير  تكون 
ما  عك�س  منها..  عانيت  �شخ�شيا  واأنا  الجهوية 

يحدث في دول العالم.
�شيظهر  ما  التقني  والفريق  المخرج  ذلك،  بعد  ثم 
هاذين العن�شرين في اأح�شن حلة، لو فقط و�شعنا 
عالية،  ج��ودة  ذات  اأع��م��ال  اإن��ت��اج  اأعيننا  ن�شب 
نناف�س بها بع�س رواد الدراما.. وغير ذلك، ل اأرى 
اأننا �شنخرج من هذا النفق المظلم. �شنبقى هكذا، 

وربما �شننزل اإلى اأدنى من ذلك.

لا يجب استسهال مجال الفن 
وإقحام من لا خبرة ولا علاقة 

لهم بالفن
ما رأيك في الوجوه الجديدة التي اقتحمت 

عالم التمثيل سواء من الفنانين أم 
المؤثرين؟

تكون  اأن  ب�شرط  الجميع،  ي�شع  الفن  مجال   -
فكرة  �شد  اأب��دا  ل�شت  الفن…  هذا  م�شتوى  في 
اأدوات  يملك  كان  اإذا  الفن،  مجال  كان  اأي  يلج  اأن 
تقديم الجميل، واأي�شا يملك من الموهبة والرغبة 
ا�شت�شهال  اأبدا  يجب  ل  فقط  والتعلم،  التطور  في 
ما  وهذا  �شعيفة.  اأعمال  اأمام  يجعلنا  قد  ما  المجال، 
ل  من  اأقحمت  التي  الأعمال  بع�س  في  نلاحظه 

خبرة ول علاقة لهم بالفن.

الملاحظ، أن ممارسي المسرح لهم حضور 
قوي وتأثير كبير في أدوارهم، وهو ما 

لمسناه في العديد من الممثلين ممن دخلوا 
هذا العام في أعمال تلفزيونية، أبانت عن 

قوة العمل، ما رأيك؟
المتمكنين  الم�����شرح  ممار�شي  اأن  في  �شك  ل   -
التلفزيونية،  الدراما  في  طيبا  اأثرا  �شيتركون  حتما 
اأتيحت  ما  اإذا  اأنهم  برهنوا  فقد  تف�شلت،  وكما 
�شيقدمون  المجال،  لهم  واأف�شحوا  الفر�شة  لهم 
في  لأنهم  العمل،  قيمة  من  ويرفعون  الأف�شل 
الم�شرح،  ممار�شتهم  بحكم  يملكون  الأ���ش��ل 
ال�شخ�شيات  تناول  وكيفية  التمثيل  اأدوات 
جيدا  تاأطيرا  يجدوا  اأن  يبقى  معها..  والتعامل 
اأمام  التمثيل  )لأن  الكاميرا  اأمام  �شحيحا  وتوجيها 
الكاميرا قد يختلف في جوانب عديدة عن الم�شرح 

والخ�شبة( ليقدموا اأداء جيدا، كما نراه الآن.

ما تقييمك للوضع الراهن عن الأعمال 
التلفزيونية “الدرامية” في الجزائر؟

عرفت  الجزائرية،  التلفزيونية  الأعمال  اأن  اأظن   -
وحتى  والإخراج  ال�شورة  تقنيات  في  جميلا  تطورا 
التمثيل، بال�شتعانة بممثلين ذوي كفاءات. وهذا 
اأنني  اإلى ال�شوؤالين ال�شابقين. واأ�شيف،  يرجعنا 
متفائل بم�شاره، لأننا الآن متفتحون على اأعمال 
الآخرين )م�شر و�شوريا وحتى تون�س والخليج(، 
النوعية،  �شقف  نرفع  اأن  �شرورة  اأمام  يجعلنا  ما 

لأن الم�شاهد الآن اأ�شبح متطلبا جدا.

الممثل محمد طاهر زاوي رفقة صحفي مجلة الشروق العربيالممثل محمد طاهر زاوي رفقة صحفي مجلة الشروق العربي



في  الإ���ص��اب��ات  �شبح  من  غ��ولام  ف��وزي  وعانى 
�صفوفه  في  ق�ضى  ال��ذي  نابولي،  رفقة  �إيطاليا، 
عقده،  بنهاية  يغادره  جعله  ما  كاملة،  موا�سم   8
�صيف العام الما�ضي، لي�صبح اللاعب حرا من �أي 
من  الفترة  تلك  وا�ستغل  الحين.  ذلك  منذ  التزام 
تدريجيا  والعودة  البدنية،  لياقته  ا�ستعادة  �أجل 
لخو�ض  ج��اه��زا  الآن  لي�صبح  الم�الع��ب،  �إل��ى 
في  ين�شط  الذي  �أنجيه،  نادي  مع  جديدة  تجربة 
هم  �آخرين؛  جزائريين  لاعبين  ثلاثة  �صفوفه 
الذين  طالب،  وبن  �شتي  و�إليا�س  الملالي  فريد 
لنادي  و�سبق  الفريق.  مع  الت�أقلم  على  �ساعدوه 
�شعبان،  �سعيد  الجزائري،  ير�أ�سه  الذي  �أنجيه، 
م�ساعدة العديد من اللاعبين الجزائريين الذين 
لها،  يلعبون  فرق  �إيجاد  عدم  م�شاكل  يواجهون 
وبن  بلايلي  الدوليين  اللاعبين  مع  حدث  مثلما 

المعهود،  م�ستواهما  �إلى  عادا  اللذين  طالب، 
بم�ساعدة هذا النادي.

�أنجيه،  ن��ادي  اختياره  �سبب  وع��ن 
ت�صريحات  في  غ��ولام،  ف��وزي  قال 

الم����رشوع  "وجدت  �صحفية: 
�أبحث  كنت  الذي  الم�ستقبلي، 

ع��ن��ه ب��ع��د ���س��ن ال��ث�الث�ني.. 
�أن  بعد  ير�ضيني،  م�شروع 

الم�سابقات  �أكبر  جميع  لعبت 
التي يمكن �أن ي�أمل اللاعب 

�إل��ى  �أح��ت��اج  لقد  لعبها.  في 
يمنحني  �أن  يمكن  �شيء 
الرغبة، بعد ثماني �سنوات 
ون�صف في نابولي، وجدت 
ينا�سبني،  الذي  الفريق 
وي�ضخ الكثير من الطاقة، 
�شيئًا  �أردت  ل��ك��ن��ن��ي 
الريا�ضي  الم�شروع  يجمع 
هذا  ال��ن��ادي.  وم����رشوع 

ل�صالح  الم��ي��زان  قلب  ما 
هذا  حقيقة،  �أنج��ي��ه. 

كبيًرا  دورًا  لعب  المدرب 
في نجاحي الاحترافي".

�سنة  �إتيان  �سانت  بمدر�سة  غ��ولام  والتحق 
�سنوات،  ثماني  يتجاوز  يكن  لم  وعمره   ،1999
مع  الاح�رتاف��ي��ة  لقاءاته  �أول  يخو�ض  �أن  قبل 
�أمام   ،2010 دي�سمبر  الفاتح  في  الأخ�ضر،  النادي 
في  احترافي  مو�سم  �أول  �أدى  بعدها،  فالن�سيان. 

المو�سم الموالي، رفقة لويك بيران ولوران باتلي�س، 
ومدرب  ريا�ضي  من�سق  من�صب  ي�شغل  الذي 
بقمي�ص  موفقة  موا�سم  عدة  وبعد  الفريق.  في 
 "1 "الليغ  في  لقاء   87 خلالها  لعب  اتيان،  �سانت 
الذي  نابولي  نادي  �إلى  غولام  انتقل  الفرن�سية، 
كان يدربه رافائيل بينيتيز، في �شتاء 2014، 
الركبة  في  لها  تعر�ض  التي  الإ�صابات  �أنّ  �إلّا 
�أثرت على م�شواره، قبل �أن يحط الرحال في 

نادي �أنجيه.
تعر�ض  التي  الإ���ص��اب��ة  بعد  حالته  وع��ن 
غولام:  قال  الميادين،  عن  �أبعدته  التي  لها، 
الرباط  في  تمزق  وهي  للإ�صابة،  "تعر�ضت 
لذا،   .2021 �سنة  مار�س  �شهر  ال�صليبي، 
لعبت  نابولي.  مع  الما�ضي  المو�سم  �أنهيت 
في  م��ب��اري��ات   3 م��ب��اراة،   16( ل��ق��اءات  ع��دة 
�أنجيه  عليّ  عر�ض  عندما   )2021-2022
يكن  لم  بالفريق  والالتحاق  المجيء 
حالتي  ولمعرفة  لاختباري،  الأم��ر 
يروا  �أن  ب�إمكانهم  كان  البدنية، 
و�أنني  جيدة،  بحالة  �أنني 
�أ���س��ت��ط��ي��ع ال���ع���ودة �إل��ى 
المناف�سة ب�سرعة و�أن كل 
�شيء ي�سير على ما يرام، 
م�ستواي  �إل��ى  ��سأعود 

الحقيقي".
الدوليين  اللاعبين  �أح��د 
لل�شروق  ق��ال  ال�سابقين 
لعب  "غولام  ال��ع��رب��ي: 
العالي  الم�ستوى  في  ك��ث�ريا 
�إلى  وو�صل  �سنوات،  لعدة 
لكن  ال��وط��ن��ي،  الم��ن��ت��خ��ب 
م�شواره  على  �أث��رت  الإ�صابة 
على  اللعب  وب�إمكانه  الكروي، 
�أخرى"،  �سنوات  ل�سبع  الأقل 
من  ننتظر  "نحن  م�ضيفا: 
م�ستواه،  �إلى  العودة  غولام 
في  للبقاء  وندعمه  ون�سانده 

الملاعب". 

عاد الدولي الجزائري، فوزي غلام، إلى أجواء الملاعب، وبالتحديد من بوابة الدوري الفرنسي، بعد فترة من التوقف بسبب 
الإصابة، عقب إمضائه عقدا مع إدارة أنجيه، الذي تدرب معه عندما كان دون فريق، حيث أقنع مدربه بمستواه، خلال فترة 

التجارب التي قام بها، حيث أظهر جاهزية بدنية عالية، مؤكدا تجاوزه الإصابات التي أثرت كثيرا في مشواره الاحترافي، ما 
جعلهم يضمونه إلى تشكيلة الفريق، في صفقة انتقال حر.

•لعبت أكبر المسابقات ووجدت المشروع الذي يرضيني

فوزي غولام يتحدى الاعتزال
ويعود إلى الملاعب

الإصابة الخطيرة التي تعرض لها أثرت عليه كثيرا 

•م.وليد

•رياضة
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ا�ست�ضافة  �أج��ل  من  الكاف  الجزائر  ورا�سلت 
ملاعب  تملك  لا  التي  الإفريقية  المنتخبات  كل 
كما  بلدا،   20 من  �أك�رث  عددها  البالغ  معتمدة، 
�أي  لاحت�ضان  �أي�ضا  ذراعيها  الجزائر  �ستفتح 
تملك  اليوم  �أنها  خا�صة  قادمة،  �إفريقية  مناف�سة 
منها  �أرب��ع��ة  عالمية،  بمقايي�س  ملاعب  �ستة 
المحليين،  للاعبين  �إفريقيا  ك�أ�س  عليها  �أجريت 
مانديلا  ونل�سون  وق�سنطينة  عنابة  وه��ي 
ببراقي وميلود هدفي بوهران، في انتظار تد�شين 
وزو  وتيزي  الدويرة  غ��رار  على  �أخ��رى،  ملاعب 

وتجهيز ملعبي 5 جويلية والبليدة.
القدم،  لكرة  الإفريقية  الكونفدرالية  رئي�س  وعّرب 
"للنجـاح  ارتياحه  عن  موت�سيبي،  باتري�س 
�إفريقــــيا  بطولـــة  تنظيـــــم  عرفه  الذي  الكبير 
ب���أن  م�شيرا  المحليين"،  للاعبين  للأمـــم 
تنظيم  حقق  لقد  رهانها...  في  نجحت  "الجزائر 
الأ�صعدة  كل  على  كبيرا  نجاحا  �شان2022-، 
اللوجي�ستية منها وكذلك الح�ضور الجماهيري، 
الن�سخة  لهذه  جدا  خا�صة  لم�سة  �أعطى  ال��ذي 
رئي�س  بحرارة  �أ�شكر  المناف�سة.  من  ال�سابعة 
على  تبون،  المجيد  عبد  ال�سيد  الجمهورية، 

الإفريقي...  الموعد  ه��ذا  نج��اح  في  الكبير  دعمه 
الدورات،  كل  بين  من  الأح�سن  كانت  المناف�سة 
حيث �سجلت نقاطا �إيجابية في مجال التنظيم، 
وال�شعب الجزائري لا يمكنه �إلا �أن يكون فخورا 

بما تم تقديمه خلال هذه الدورة".
من جهته، �أكد اللاعب الدولي ال�سنغالي ال�سابق، 
على  حتى  ق��ادرة  الجزائر  �أن  �ضيوف،  حاجي 
"تنظيم ك�أ�س العالم" بنجـاح، بالنظر �إلى المرافق 
الطبعة  هذه  خلال  وفرتــها  التي  والإمكانيات 
المحليين  للاعبين  �إفريقيا  �أمم  لبطولة  ال�سابعة 
لكرة القـــــدم، )�شان2022- �أجلـت �إلى 2023(، 

التي كانت "ناجحة بكل المقايي�س".
اللجنة  رئي�س  �أوك���الي،  ر�شيــــد  ك�شف  كما 
عن  للمحليين،  �إفريقيا  �أمم  لك�أ�س  المنظمة 
خلال  م��ن  الج��زائ��ر،  حققتها  التي  المكا�سب 
تنظيمها الن�سخة الـ 7 من الم�سابقة القارية، رغم 
خ�سارة منتخب بلاده في النهائي �أمام ال�سنغال: 
منتخبنا  لكن  اللقب،  خ�سرنا  �أننا  "�صحيح 
و�صل �إلى النهائي، ويجب �أن ن�شكر اللاعبين، 
المجهودات  كل  على  طاقمه،  وجميع  والم��درب، 
التي بذلوها خلال هذه الدورة... �أتمنى لهم الفوز 

�إلى  بالن�سبة  �سواء  الم�ستقبل،  في  �أخرى  ب�ألقاب 
�أم باقي الفئات العمرية..  المنتخب الأول، المحلي 
تحلوا  اللاعبين  �أن  الأهم،  القدم،  كرة  هي  هذه 
وهن�أت  حيتهم  والجماهير  عالية،  ريا�ضية  بروح 
الفوز  له  �أب��ارك  الذي  ال�سنغالي،  المنتخب  �أي�ضا 
ما  فاز،  من  يهم  لا  ذلك...  ا�ستحق  لقد  باللقب.. 
�أننا اكت�سبنا خبرة في تنظيم مثل هذه  يهمنا هو 
التظاهرات، وهو ما �سن�ستغله في تطوير �أنف�سنا 
م�ستقبلا، لنكون جاهزين لاحت�ضان مناف�سات 

�أكبر".
و�صرح حاجي: "الجزائر قادرة حتى على تنظيم 
ك�أ�س العالم، لأنها تمتلك جميع المقومات لذلك. 
�إفريقيا- �أمم  ك�أ�س  لتنظيم  جاهزة  ف�إنها  ولهذا، 

كرة  بلد  بب�ساطة،  الجزائر  لأن  ب�أريحية،   2025
القدم، فالجمهور يع�شق الكرة بجنون والمن�ش�آت 

متوفرة.
ب�صفة  ك�أفارقة  �أو  كجزائريين  علينا  فقط  يتبقى 
تنظيم  ي�شترطها  التي  بالمعايير  الالتزام  عامة 
دفتر  واح�رتام  الريا�ضية،  التظاهرات  هذه  مثل 
لاحت�ضان  والفيفا  الكاف  تفر�ضه  الذي  ال�شروط 

البطولات القارية �أو الدولية".

•م.وليد

•رياضة

انتهت كأس إفريقيا للاعبين المحليين، التي جرت في لجزائر، في الفترة ما بين 13 جانفي المنصرم و4 فيفري الحالي، 
بتتويج المنتخب السنغالي على حساب المنتخب الجزائري، ونال مبلغ مليوني دولار.. منافسة عرفت إشادة الجميع، خاصة 

من رئيس الكاف، موتسيبي، واللاعب الدولي السنغالي السابق، حاجي ضيوف، وعدد كبير من مسؤولي الوفود التي 
شاركت في الدورة، مؤكدين أن الجزائر نجحت في استضافة هذه الدورة، وأنه بإمكانها احتضان كل الاستحقاقات 

القادمة، إلى درجة أن حاجي ضيوف الدولي السنغالي السابق، قال إن الجزائر ستنجح حتى في تنظيم كأس العالم.

الجميع أثنى على نجاح 
•موتسيبي: التجربة الجزائرية

"الجزائر نجحت في 
رهانها من الناحية 

التنظيمية"

•حاجي ضيوف: 
"بإمكان الجزائر تنظيم 

حتى كأس العالم"

•موتسيبي: 
"الجزائر نجحت في 
رهانها من الناحية 

التنظيمية"

•حاجي ضيوف: 
"بإمكان الجزائر تنظيم 

حتى كأس العالم"
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•صالح عزوز

•رياضة

حفل الافتتاح قيمة رياضية 
وتراثية عميقة

هذه  افتتاح  بحفل  القريب،  قبل  البعيد  �أ�شاد 
التظاهرة، الذي عبر ب�صدق عن قيمة الجزائر في 
على  القائمون  ا�ستطاع  حيث  الإفريقية،  القارة 
الملعب،  داخل  والم�شاهد  المتفرج  نقل  الحفل،  هذا 
�إلى  �أو ممن يتابعون هذا الحدث عبر ال�شا�شات 
محطات عديدة، ب�ألوان �إفريقية متنوعة، �شملت 
بمثابة  كانت  والتقاليد،  ال��ع��ادات  م��ن  الكثير 
الإفريقية،  للقارة  التعبير،  �صح  �إن  ذاتية،  �سيرة 
لخ�صها  والح�ضارات،  الثقافات  فيها  تتنوع  التي 
نجاح  �إلى  المفتاح  بمثابة  كان  الذي  الحفل،  هذا 
الا�ستثناء  كانت  التي  الريا�ضية،  التظاهرة 

و�سوف تبقى كذلك.
 

 جمهور ذواق للكرة حضر 
كل المباريات 

لم يختلف الأمر في كل الملاعب، �سواء في التحفة 
وعنابة  ق�سنطينة  ملعب  �أم  مانديلا  نيل�سون 
ولعل  بقوة،  حا�ضرا  الجمهور  كان  حيث  ووهران، 
في  لي�س  الكرة  ع�شاق  �أده�ش  ال��ذي  ال�شيء 
ح�ضور  هو  العالم،  كل  في  بل  فح�سب،  الجزائر 

في  لي�س  القيا�سي،  الرقم  وتحطيم  الجمهور 
متابعة الفريق الوطني، بل في كل المقابلات التي 
دليل  وهذا  فيها،  طرفا  الوطني  الفريق  يكن  لم 
نجاح  وكذا  للكرة  الجزائري  الجمهور  حب  على 

الدورة على كل الأ�صعدة.

 ضيوف انبهروا بالملاعب 
وكذا التنظيم

الكرة  نج��وم  م��ن  �ضيوف  ح�ضور  واج��ب��ا  ك��ان 
عن  الدورة  هذه  نجاح  على  لي�شهدوا  الإفريقية، 
الملاعب  من  ب��دءا  كذلك،  الإجماع  وك��ان  ق��رب، 
ال��دورة  لهذه  جديدة  خريطــــة  ر�سمت  التي 
كل  �إلى  تنظيـــمها،  �سقــــف  ورفعت  الإفريقية، 
منها  يقبل  ولن  م�ستقبـــلا،  تنظيمها  يريد  من 
�أحــرجـــــت  فقد  لذا  الجزائر،  قدمته  مما  ب�أقل 
في  ال���دورة  لا�ست�ـــضافة  ت�سعى  التي  ال��دول 
نوعية  �إل��ى  بالإ�ضافة  ال�ـسنـــوات،  قــــادم 
المقابلات،  كل  ح�ضر  الذي  الجزائري  الجمهور 
الدورات  في  معروف  هو  كما  فقط،  ال�شباب  لي�س 
وحتى  �أف��راده��ا  بكل  ع��ائ�الت  ب��ل  الريا�ضية، 
الذي  التنظيم  وح�سن  الأمن  دليل  وهو  الر�ضع، 

�شهده ال�شان في بلاد "ال�شان".

 حفل اختتام جمع
 بين الرياضة والهوية

و�إفريقية،  جزائرية  ب�ألوان  الاختتام  حفل  تلون 
التي  الجزائرية  الثقافة  في  �إبحار  بمثابة  وك��ان 
تميز هذا الوطن القارة، خا�صة و�أنه كان بحناجر 
و�إن  دقائق،  الجمهور  معها  عا�ش  عالمية،  جزائرية 
م�سك  لتكون  كافية  كانت  �أنها  �إلا  معدودة  كانت 

الختام لهذه المحفل الريا�ضي.

 خسرنا التاج وربحنا 
الإشادة والتميز

ال���دورة،  ه��ذه  ت��اج  ربحنا  ل��و  ممتعا  الأم���ر  ك��ان 
من  الكثير  في  الج��زائ��ر  نجاحات  �إل��ى  وت�ضاف 
نخ�سره  �أن  الله  قدر  لكن  الريا�ضية،  ال��دورات 
المقابل،  في  �أننا  غير  �أرا�ضينا،  وعلى  جمهورنا  بين 
ونقلنا  الأقطار،  كل  بين  والتميز  الإ�شادة  ربحنا 
كما  عادية،  دورة  مجرد  من  الريا�ضي  الموعد  هذا 
في  تجاوز  جدا  مهم  موعد  �إلى  ال�سابق  في  كانت 
ك�أ�س  الأ�شياء،  من  الكثير  في  الأح��ي��ان  بع�ض 
�إفريقيا للأمم، وهذا دليل على نجاح الدورة التي 
و�سمت بالدورة الأجمل والا�ستثناء، ولم يحدث 

�أن كانت من قبل.

إيجابيات الشان في بلاد "الشان":

خسرنا التاج وربحنا الإشادة والاستثناء 
قدمت البطولة الإفريقية للمحلين "شان"، في طبعتها الأخيرة، التي أقيمت مؤخرا في الجزائر، دروسا مجانية للكثير، 

وكانت بمثابة رد على المشككين في قدرة هذا البلد على تنظيم مثل هذه التظاهرات، سواء داخل الوطن أم خارجه، 
من بعض من يسعون بكل الطرق، لأن تكون الجزائر ضمن خانة العاجزة أو غير القادرة على استقبال وتنظيم التظاهرات 
الرياضية لعدة اعتبارات، سواء من حيث المنشآت الرياضية، أم طبيعة الشعب الجزائري وذهنيته في اعتقادهم.. لكن الرد 

كان في الميدان، بدءا من حفل الافتتاح، وصولا إلى النهائي وحفل الاختتام، مرورا بالمقابلات التي أبهرت الكثير .
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•م.وليد

•رياضة

ثاني لاعب جزائري 
يتقمص ألوان الأهلي 

المصري بعد سعيود

هكذا أمضى 
قندوسي 

في الأهلي 
بمليون دولار 
اختار اللاعب الدولي الجزائري، أحمد قندوسي، 

اللعب لفريق الأهلي المصري، على العديد 
من العروض التي تهاطلت عليه من 
أندية محلية، وأخرى عربية، وحتى من 

تركيا... لكنه، فضل عرض نادي القرن، الذي 
سيكون دون شك بوابة عبور للاعب من 

أجل الاحتراف في أوروبا، ليصبح ثاني لاعب 
يتقمص ألوان الأهلي، بعد أمير سعيود.

وكان اللاعب قندو�شي )محرز الجديد( متواجدا 
في  �شارك  الذي  المحلي،  الجزائري  المنتخب  مع 
كاأ�س اإفريقيا للاعبين المحللين، عندما تهاطلت 
غ��رار  على  ع��دي��دة،  ف��رق  م��ن  العرو�س  عليه 
للظفر  الم�شتحيل  عمل  الذي  الجزائر  مولودية 
ف�شل  لكنه  اأخرى..  فرق  اإلى  اإ�شافة  بخدماته، 
قندو�شي،  اأحمد  وقال  الأهلي.  للنادي  اللعب 
الر�شمية  ال�شفحة  على  ن�شر  فيديو  مقطع  في 
للنادي الأهلي، على موقع التوا�شل الجتماعي 
بين  من  الأهلي  النادي  "اخترت  ب��وك:  في�س 
والم�شرية  والعربية  الأوروب��ي��ة  الأن��دي��ة  جميع 
بالن�شمام  �شعيد  واأحلامي..  اأهدافي  لتحقيق 
و�شعيد  اإفريقيا.  في  القرن  ن��ادي  الأهلي،  اإل��ى 
بدعم 80 مليون اأهلاوي في م�شر، والموجودين في 
كل العالم... اأ�شكر م�شوؤولي نادي وفاق �شطيف، 
على  اإ�شرارهم  على  الأهلي  م�شوؤولي  واأ�شكر 

�شمي اإلى �شفوف الفريق الأحمر.

عانى الكثير في بداياته
 مع الكرة

ببلدية  بو�شيخي،  قرية  ابن  قندو�شي،  اأحمد 

 22 مواليد  من  �شعيدة،  ولية  ال�شلطان،  عين 
جوان 1996، ترعرع فقيرا، وعا�س طفولة افتقد 
يلعب  ولم  الكريم،  العي�س  و�شائل  اأب�شط  فيها 
اأو  فريق  يوجد  ل  اأنه  بحكم  ال�شبانية،  الفئات 

واأك��ده  ذك��ره،  مثلما  قريته،  في  ريا�شية  جمعية 
المناجير المعتمد من الفيفا، عبيد في�شل.

مع  "بدايته  في�شل:  قال  الكرة،  مع  بدايته  وعن 
للاإم�شاء  جلبه  تم  لما   ،17 �شن  في  كانت  الكرة، 
ولئي  )ق�شم  �شعيدة  ريا�س  جيل  فريق  في 
�شعيدة الدرجة ال�شابعة( من طرف الإخوة خرفي 
في  لعب  قني�س.  ووحيد  بغداد  ومجذوب  وهاب 
فقط،  للاأمانة  الأكابر...  في  مبا�شرة  الفريق  هذا 
في  رُف�س  كونه  عن  �شعيدة  مدينة  في  الكثير  قيل 

تجارب مولودية �شعيدة.. ولكن الحقيقة، اأنه لم 
ياأت اأبدا اإلى الفريق، ولم يتم معاينته اأبدا".

نجاح  في  والأول  الكبير  "الف�شل  قائلا:  واأ�شاف 
وتعالى-  �شبحانه  الله-  اإلى  يعود  اللاعب،  هذا 
هو  الذي  وهاب،  خرفي  ال�شابق،  مدربه  اإلى  ثم 
التحاقه  في  الف�شل  له  ويعود  ريا�شية،  عائلة  من 
وحيد  وم��ع  معه  تنقله  بعد  العلمة،  بمولودية 
اقتناها  التي  الأجرة  �شيارة  في  ومبيتهم  قني�س، 

له بعد تجارب اأولى مع اأوا�شط �شباب بلوزداد. 
تكن  لم  العلمة  في  "تجربته  اأ���ش��اف:  محدثنا 
اأوا�شط  في  اللاعب  اأم�شى  بالورود.  مفرو�شة 
ولعب  تج��ارب،  اأي��ام  عدة  بعد  العلمة  مولودية 
هذه  في  الأمرين  وعانى  مبا�شرة،  الآم��ال  فئة  في 
طيلة  �شعبي،  مقهى  في  بمبيته  ب��دءا  الفترة، 
اأ�شابيع.. ولما تكون معك دعوة الخير، ربي ح�شر 
مدينة  من  هو  جانبه،  اإلى  كثيرا  وقف  اإن�شانا  له 
ثلات  منذ  )توفي  بياتة..  �شليم  ا�شمه  العلمة، 
وفاق  برديف  التحاقه  في  �شببا  وكان  �شنوات(. 
اإ���شراف  تحت  بقرار،  من�شف  رفقة  �شطيف، 
بالوفاق،  معهما  التحق  الذي  ال�شابق،  مدربهما 

قادما من العلمة.

•لم ينجح في التجارب مع بلوزداد..
 اختار العلمة وتألق في الوفاق

•حسام البدري: "أتوصع أن ينجح أحمد 
صندوسي مع فريق الأهلي"

•صندوسي: "اخترت 
الأهلي لتحقيق 

أهدافي وأحلامي.."
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كان على وشك مغادرة 
الوفاق سنة 2019

معلومات  �أي�ضا  �سرد  الفيفا،  من  المعتمد  المناجير 
المعلومات  وبع�ض  قندو�سي،  اللاعب  ح��ول 
المجهولة من طرف متتبعي الكرة في الجزائر: "�أول 
علاقاتي مع اللاعب كانت �صائفة 2019، لما �أراد 
تغيير الأجواء، من وفاق �سطيف، لعدم ح�صوله 
على �أي �سنتيم خلال مو�سم كامل. فبعد مباراة 
ب�سعيدة،  الكا�سطور  حي  في  بع�ض  مع  لعبناها 
�أحمد  مني  اقترب  عادي،  غير  ب�شكل  فيها  ت�ألق 
طالبا م�ساعدته للح�صول على وثائقه من �إدارة 
ال�سجن  دخل  الأخير  هذا  �أن  �إلا  حمار،  ح�سان 
ون�صحته  �سراحه(،  يطلق  )ربي  الفترة  هذه  في 
بالبقاء في رديف وفاق �سطيف، على التنقل �إلى 
فريق �آخر قد لا يمنحه فر�صة اللعب مع الأكابر. 
والحقيقة، �أنه كان ومازال ي�ست�شيرني في العديد 

الريا�ضي.  بم�شواره  تحيط  التي  الأمور  من 
لأحمد،  �أعطيتها  التي  الن�صائح  �أهم  ومن 

التعاقد مع �شركة �أوروبية رائدة في المجال، 
اقترحها  الريا�ضي،  م�شواره  لت�سيير 
كما  البليدة،  من  ح�سين  زميلي  عليه 
العلمة،  مدينة  من  يو�سف  المحامي  �أن 
�أي  في  �أحمد  على  يبخل  لم  كذلك  هو 

ينجح..  حتى  ومعنويا،  ماديا  �شيء، 
كل  على  ك��ث�ريا  م�شكور  وه��و 

الرابطة  ت�ضحياته… 
الجهوية ل�سعيدة، 

ال���ه���ي���ئ���ة 
ة  حيد لو ا

ال��ت��ي 

قامت بعمل كبير لنجاح هذا اللاعب، ولم تق�صر 
يتمكن  حتى  معهم(،  الأخوية  علاقاتنا  )بف�ضل 
ال�شبان،  منتخب  تجارب  �إلى  ا�ستدعائه  من 
الفني  المدير  على  الفترة،  تلك  في  اقترحناه  حيث 
ابن  ع��ودة،  بن  الكريم  عبد  الم�ساعد،  الوطني 
نجاح  عن  م�صغرة  ق�صة  هذه  �سعيدة..  مدينة 
يف�شل  ولم  بقدراته،  �آمن  العدم،  من  جاء  لاعب 
القا�سية  ال��ظ��روف  وتح��دى  ال�صعاب،  رغ��م 
هكذا  ي�أتي  لا  ال��ذي  النجاح  هو  واح��د  لهدف 
الهادئ  ال�شخ�ص  بطبيعته  �أحمد  و�إنما  فقط، 
الب�سيط العاقل المتربي، ح�ضر الله له �أ�شخا�صا 
القارة  في  فريق  �أكبر  في  هو  واليوم،  النجاح.  لهذا 

ال�سمراء، نادي القرن الأهلي الم�صري"..

كل شيء عن عقد قندوسي 
مع الأهلي

يلعب قندو�سي، مركز متو�سط الميدان، ويجيد 
من  يبلغ  من  وهو  �ألعاب،  ك�صانع  ا  �أي�ضً اللعب 
مباراة   107 قندو�سي  وخا�ض  عامًا.   23 العمر 
مع وفاق �سطيف، بطل �أفريقيا الأ�سبق، �سجل 
22 هدفا و�أ�سهم بـ19 تمريرة حا�سمة،  خلالها 
مرمى  �أمام  الكبيرة  اللاعب  فاعلية  يعك�س  ما 
من  �أكثر  في  اللعب  قندو�سي  يجيد  الخ�صوم. 
حمدي  الثنائي  تعوي�ض  على  قادر  وهو  مركز. 
ا  �أليو ديانغ في خط الو�سط، و�أي�ضً المالي  �أو  فتحي 
النجم  متقدم.  و�سط  كلاعب  ال�سولية  عمرو 
مركز  �شغل  على  ا  �أي�ضً قادر  ال�شاب  الجزائري 
مع  التدوير  في  مفيدًا  يكون  وقد  الألعاب،  �صانع 
من  �أحيانًا  يعاني  ال��ذي  �أف�شة،  مجدي  محمد 

تذبذب في الم�ستوى، �أو البرازيلي برونو �سافيو. 
الجزائري،  ال��دولي  مع  الأهلي  �صفقة  وو�صلت 
يتم  دولار،  �ألف  و100  مليونا  قندو�سي،  �أحمد 
في  دولار  �ألف   550 بواقع  دفعتين  على  �سدادها 
النادي  مع  اللاعب  راتب  دفعة.وبخ�صو�ص  كل 
 400 على  الأول  المو�سم  في  �سيح�صل  الأهلي، 
على  �سيح�صل  الثاني  المو�سم  وفي  دولار،  �ألف 
الثالث  المو�سم  في  و�سيح�صل  دولار،  �ألف   446
على 480 �ألف دولار، وفي المو�سم الرابع �سيكون 
530 �ألف دولار. �أما بالن�سبة �إلى الن�صف  راتبه 
خلاله  ف�سيح�صل  الجاري،  المو�سم  من  الثاني 
�ستة  عن  دولار  �أل��ف   230 نحو  على  اللاعب 
موقع  وبح�سب  المو�سم.  في  المتبقية  الأ�شهر 
والإح�صائيات،  للأرقام  ماركت"  "تران�سفير 
الراهن  الوقت  في  للاعب  ال�سوقية  القيمة  تُقدر 

بـ1.3 مليون يورو.

الاحتراف 
في أوروبا 

هدف 
قندوسي

الم��ع��ت��م��د من  الم��ن��اج�ري 
�أكد  في�صل،  عبيد  الفيفا، 
الدولي  �أن  العربي  لل�شروق 
�أج��ل  م��ن  �سيعمل  الج��زائ��ري 
الذي  الهدف  وهو  �أوروبا،  في  الاحتراف 
الم�صري،  الأهلي  بحجم  فريقا  يختار  جعله 
ال�سابق  مدربه  من  الإ�شادة  اللاعب  تلقى  وقد 
"�أحمد  �صحفية:  ت�صريحات  في  البدري  ح�سام 
ا، وله تجارب ناجحة  قندو�سي، لاعب مميز جدًّ
في  اللعب  ويجيد  الجزائري،  �سطيف  وفاق  مع 
ال�سوي�سري  �سيخدم  ما  وهو  مركز،  من  �أكثر 
�أن  �أتوقع  الأهلي...  لفريق  الفني  المدير  كولر، 
في  الأهلي،  فريق  مع  قندو�سي،  �أحمد  ينجح 

الفترة القادمة، مع ال�سوي�سري كولر".
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• م.وليد

•وداع

مو�سم  في  �ألقاب  ثلاثة  نال  رئي�س  �أول  ويعتبر 
ك�أ�س  الوطنية،  البطولة   :1976 �سنة  واح��د، 
�ضد  الأبطال،  للأندية  �إفريقيا  ك�أ�س  الجزائر، 
مباراة  في  جويلية،   5 بملعب  كوناكري،  حافيا 
ركلات  في   0  -  3 بـ  فازتالمولودية  )ملحمية(.  �إياب 
على  النتيجة  نف�س  ت�سجيل  بعد  الترجيح، 
على  كبار،  بلاعبين  الذهاب،  مباراة  في  ح�سابه 
غرار �صاحب الدقائق الأخيرة عمر بطروني، علي 

بن �شيخ، زنير، دراوي... وغيرهم.
بفريق  مرتبطا  ظريف  القادر  عبد  ا�سم  وك��ان 
كل  في  يقول  كان  �أنه  درجة  �إلى  الجزائر،  مولودية 
كبيًرا  عنوانًا  كانت  "المولودية  الإعلامية:  خرجاته 
التكوين  في  ال�سبعينيات  نجاح  و�سر  للتلاحم، 

والتنظيم وحرارة اللاعبين".
الإعلامية،  خرجاته  كل  في  ظريف،  القادر  عبد 
به،  خا�ص  ملعب  للمولودية  يكون  �أن  تمنى 
الجمهورية  رئي�س  منح  حين  فعلا  تحقق  ما  وهو 
ما  وهو  الجزائر،  الأندية  لعميد  الدويرة  ملعب 
الرئي�س  �شاكرا  كبيرا،  �إنجازا  الله-  رحمه  اعتبره- 
الممولة  ال�شركة  مطالبا  الكبيرة،  الهدية  هذه  على 
للفريق  كبير  مك�سب  لأنه  به،  بالاعتناء  للفريق 
الأندية  عميد  ويعتبر   1921 �سنة  ت�أ�س�س  الذي 

�أ�سطورة  وف��اة  في  المعزين  �أول  الجزائرية.وكان 
ر�سالة  في  قال  الذي  تبون،  الرئي�س  المولودية، 
المولودية:  و�أ�سرة  الفقيد  عائلة  �إلى  �أر�سلها  تعزية 
له  المغفور  بلادنا  في  الريا�ضية  الأ�سرة  "فقدت 
ب�إذن الله عبد القادر ظريف، وبرحيله نودع معكم 
بح�سرة و�أ�سى واحدًا ممن �صنعوا مجد العميد 
النادي  لهذا  تر�ؤ�سه  طيلة  الج��زائ��ر(  )مولودية 
له  �سجِّ في  ا�سمه  خلَّد  ال��ذي  العريق  الريا�ضي 
الأليم،  الم�صاب  هذا  "و�أمام  و�أ�ضاف:  الذهبي." 
مولودية  و�أن�صار  م�سيري  و�إل��ى  �إليكم  �أتقدم 
ب�أخل�ص  الريا�ضية  الأ��س�رة  وك��اف��ة  الج��زائ��ر، 
التعازي، داعيا المولى- عزّ وجل- �أن يلهم الجميع 
برحمته  الفقيد  ويتغمد  وال�سلوان،  ال�صبر 
�إنّا لله  �أجركم.  الوا�سعة في جنة الخلد.. عظم الله 
دراجي  حفيظ  الإعلامي  راجعون."وقال  �إليه  و�إنا 
�صاحب  "�إن  الفاي�سبوك:  على  له  تغريدة  في 
الف�ضل علي، بعد الله- �سبحانه وتعالى- الرجل 
الجزائر،  لمولودية  ال�سابق  الرئي�س  المحترم، 
الله  رحمه  العالم..  هذا  يغادر  ظريف،  القادر  عبد 
و�أحبته  و�أهله  ذويه  و�ألهم  جناته  ف�سيح  و�أ�سكنه 
ال�سي  لرحيل  حزين  وال�سلوان...  ال�صبر  جميل 
عبد القادر، الذي كان رئي�سي في مولودية الجزائر، 

كان يعطف علي و�أنا طالب جامعي، وكان �سببا 
في ان�ضمامي �إلى التلفزيون الجزائري".

خلال  قالوا  ال�سابقين  اللاعبين  من  كبير  عدد 
جنازته �إن ظريف هو الذي ر�سم خريطة الطريق 
من  ع��دد  تحققيق  م��ن  الم��ول��ودي��ة  مكنت  التي 
التتويجات، حيث قال عمر بتروني �إن الفقيد يعتبر 
خا�صة  للمولودية  الكثير  قدم  ناجحا،  م�سيرا  حقا 
في �سنة 1976، حين توجنا بالثلاثية. من جهته، 
بالن�سبة  ك��ان  ظريف  �أن  �أك��د  �شيخ،  بن  علي 
�شخ�صيا  له  قدم  حيث  رئي�سا،  ولي�س  �أبا  �إليه 
ال�شيء الكثير، مثلما قدم للمولودية و�أي�ضا الكرة 
الجزائرية، مو�ضحا �أنه مع مرور الوقت، �سيعرف 
و�صفه  ال��ذي  الرئي�س،  هذا  يكون  من  النا�س 

بال�شخ�ص اللطيف والإن�ساني والحنون.
بمثابة  �إليه  بالن�سبة  كان  علي  بن  عامر  القائد 
الأب، لا�سيما و�أنه هو من كان وراء ا�ستقدامه �إلى 
الفريق…  في  بي  الاحتفاظ  على  "وعمل  العميد، 

لقد منح الكثير للمولودية وللكرة الجزائرية".
من جهته، طلب وزير ال�شباب والريا�ضة الأ�سبق، 
لـ"ال�شروق"،  ت�صريح  في  لبيب،  علي  �سيد 
ت�سمية ملعب الدويرة با�سم عبد القادر ظريف، 

نظير ما قدمه للمولودية.

فقدت أسرة مولودية الجزائر خصوصا والجزائر عموما الرئيس التاريخي للفريق، وأحد صناع المجد، وكاتبي تاريخ هذا الكيان 
الرياضي العريق، عبد القادر ظريف، عن عمر ناهز 86 عاما، بعد معاناة من المرض.ظريف، من مواليد شهر مارس 1937، 

بولاية تيسمسيلت، قضى شبابه في مسقط رأسه، حيث بدأ دراسته، التي أكملها بالجزائر عام 1950، عندما استقرت 
عائلته بها.

•علي بن شيخ: "ظريف كان أبا وليس رئيسا"
•حفيظ دراجي: "كان يعطف علي وكان سببا في انضمامي إلى التلفزيون" 

هذا ما قدمه المرحوم عبد القادر 
ظريف للمولودية

التكوين والتنظيم 
وحرارة اللاعبين سر 

نجاح المولودية 
في السبعينيات
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• ك-فاروق

•مذكرات الثورة

تحتفل الجزائر، كل 19 مار�س، بعيد ا�سمه عيد 
�إطلاق  وقف  على  للاتفاق  ي���ؤرخ  الذي  الن�صر، 
النار، بين الحكومة الم�ؤقتة للجمهورية الجزائرية، 
وحكومة الاحتلال الفرن�سي، بتاريخ 19 مار�س 

 .1962
وكان الو�صول �إلى هذا اليوم التاريخي دربا �شاقا، 
دفعت الجزائر من �أجله ملايين ال�شهداء، في ثورة 

لا مثيل لها في تاريخ الثورات على مرور الع�صور. 
الوطني  التحرير  جبهة  ومنهج  �أ�سلوب  ك��ان 
وا�ضحا، من حيث الموازنة بين العمل الع�سكري 
والدبلوما�سي،  ال�سيا�سي  والن�شاط  الداخل  في 
مفتوحا  الات�صالات  باب  �إبقاء  على  فحر�صت 
ذلك  في  بم��ا  لجميعها،  وا�ستجابت  وممكنا، 
ف�رتات  في  ت��ك��ررت  التي  ال�سرية  الات�����ص��الات 
دون  و1959،   1956 �سنوات  بين  ما  متقطعة، 
الم�ستعمر  نية  ل�سوء  يذكر،  نجاحا  تحقق  �أن 
وقف  قبول  �إلى  الثورة  قادة  لا�ستدراج  وم�ساعيه 

�إطلاق النار �أولا ثم التفاو�ض.
بكثير  �أذكى  كانوا  الجزائرية  الثورة  قادة  �أن  غير 
تدويل  في  ونجاحهم  الع�سكرية،  بانت�صاراتهم 
ديغول،  مناورات  وف�ضحهم  الجزائرية،  الق�ضية 

الثالثة  والقوة  ال�شجعان  �سلم  مثل 
ق�سنطينة  وم�����ش�روع 

ومخطط �شارل..
في  ال�شروع  على  ديغول  التحرير  جبهة  و�أجبرت 
ر�سمي،  ب�شكل  الم�ؤقتة،  الحكومة  مع  مفاو�ضات 

عبر خطاب �ألقاه يوم 14 جوان 1960. 
الم�ؤقتة  الحكومة  كلفت   ،1960 ج��وان   25 في 
و�أحمد  يحي  بن  ال�صديق  محمد  ال�سيدين 
فرن�سا  م��ع  مح��ادث��ات  لإج���راء  معا،  بومنجل 
بمدينة مولان الفرن�سية، لمدة �أربعة �أيام، انتهت 
التعجيل  الفرن�سيين  نية  ب�سبب  بالف�شل، 

بوقف �إطلاق النار فح�سب. 
على  دي��غ��ول  حكومة  �أج�ب�رت  ك��ث�رية،  �أح���داث 
مظاهرات  منها  المفاو�ضات،  طاولة  �إلى  العودة 
المرة،  هذه  �سوي�سرية،  وبم�ساع  دي�سمبر.   11
ممثلة في �شخ�ص �أوليفي لانغ، تجددت اللقاءات 
مفاو�ضات  �إجراء  المرتقب  من  الطرفين.كان  بين 

نتيجة  ت�أخرت  لكنها   ،1961 �أفريل   7 في  �إيفيان 
من  ديغول  اغتيال  محاولة  منها  كثيرة،  �أ�سباب 
الجزائر،  لا�ستقلال  الراف�ضين  الجنرالات  طرف 

و�إن�شاء منظمة الجي�ش ال�سري الفرن�سية. 
�إي��ف��ي��ان،  بم��دي��ن��ة   ،1961 م���اي   20 ي���وم  في 
بالف�شل،  ب��اءت  جل�سات  في  الجمعان،  التقى 
ومحاولة  ال�صحراء،  ف�صل  فرن�سا  نية  ب�سبب 
الفرن�سيين  على  الم��زدوج��ة  الجن�سية  فر�ض 

الجزائريين.

لعبة الحرب والسياسة
بعد  �إلا  ات�صالاتها،  الم�ؤقتة  الحكومة  تبا�شر  لم 
ديغــــول،  �شارل  اعــــــتراف  على  تح�صلـت  �أن 
علـى  الجزائر  ب�سيادة   ،1961 �سبتمبر   5 يوم 

�صحرائها.
رو�س،  لي  بمدينة  جرت  التي  المفاو�ــضات  وبعد   
وم�صادقة   ،1962 فــــبراير  و19   11 بين  ما 
م�سودة  على  الجزائرية  للثورة  الوطني  المجل�س 
النهائية،  المرحلة  المفاو�ضات  دخلت  المحادثات، 

بالتاريخ الحقيقي، 8 �أوت 1961. 
موا�صلة  في  رغبتها  الم�ؤقتة  الحكومة  �أعلنت 
�إيفــيان  مديـــنـة  في  ر�سميا،  الم��ف��او���ض��ات 
بلقا�ــسم  ك��ريم  التقـى  حيــــث  الفرن�سية، 
و�سعد دحلب ومحمد ال�صديق بن يحي ولخ�ضر 
ور�ضا  عودة  بن  وعمار  يزيد  وامحمد  طوبال  بن 
الفرن�سي  بالوفد  م�صطفاي،  وال�صغير  مالك 
المفاو�ضات،  من  �أخ�رية  جولة  في  ل��وي،  بقيادة 
مار�س،  ع�شر  والثامن  ال�سابع  بين  ما  امتدت 
و�إق��رار  ايفيان،  اتفاقيات  توقيع  ب�إعلان  توجت 

وقف �إطلاق النار، بتاريخ 19 مار�س 1962. 
اليوم  هذا  في  الخروج  من  الجزائريون  يتمكن  لم 
الحرب،  بنهاية  احتفالا  كبيرة  ب�أعداد  للتظاهر 
خوفا من �أن يتعر�ضوا للقتل على �أيدي "منظمة 
�إلا  تكن  لم  لكن،  الفرن�سية"،  ال�سري  الجي�ش 
جويلية  من  الخام�س  غاية  �إل��ى  م�ؤجلة  فرحة 

.1962

ثورة التحرير المجيدة

19 مارس 1962.. لماذا 
صار هذا التاريخ عيدا؟

 عيد النصر، تاريخ مصيري في حياة الجزائريين. إذ يعد يوم الاستقلال الفعلي من 
الاستعمار الفرنسي، الذي فرض على الجزائر حربا دامية، لأكثر من قرن من الزمن، 
لم تتوقف فيه بنادق الجزائريين. فمخاض ثورات عبد القادر وبوعمامة والمقراني 

وبوبغلة ولالة نسومر والزعاطشة، كللت بميلاد ثورة زعزعت العالم. الشروق 
العربي، تسرد كرونولوجيا الأحداث وكواليس إعلان وقف إطلاق النار الشهير.
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ولد ال�شيخ العربي بن �صاري ب�أولاد �سيد الحاج 
عميد  منازع،  بلا  هو،   .1867 عام  بتلم�سان، 
المدر�سة الغرناطية والحوزية، في الجزائر. ويمكن 
الجزم ب�أنه كان الفنان الأبرز في مدر�سة تلم�سان، 

مطلع القرن الع�شرين.
مدينة  من  متوا�ضعة،  عائلة  من  ال�شيخ  ينحدر 
تلم�سان ال�ساحرة. بن �ساري، كان كوروغليا، �أي 
من �أ�صل تركي وجزائري. في بداياته، عمل حلاقا 
المو�سيقيين،  كبار  المكان  هذا  في  وعا�صر  متدربا، 
محمد  الكبير،  الأندل�سية  المو�سيقى  �أ�ستاذ  مثل 
بن �شعبان، المعروف با�سم "بوظلفة"، الذي كان 

�آنذاك قائد جوق ذائع ال�صيت.
وكذلك، الأخوان ديب محمد وديب غوتي. وبقدر 
ما ف�شل ال�شيخ العربي بن �ساري في ق�ص ال�شعر 
الأندل�سية،  المو�سيقى  في  برع  ما  بقدر  واللحية، 
في  ال�شيخ  كان  �إياها.  يلقنه  بوظلفة  كان  التي 
�إلى  عظيمة،  �إرادة  تدفعه  مجتهدا،  طالبا  �شبابه 
الرباب  �سيما  لا  الآلات،  جميع  على  العزف  �إجادة 
و�آلة الفيولا، التي كانت نوعا من �أنواع الكمنجة. 
بعد وقت ق�صير، �أدرك �أ�ستاذه بوظلفة �أن تلميذه 
المو�سيقى،  عباقرة  من  عبقريا  و�صار  عليه،  تفوق 

فعهد �إليه قيادة جوقه المو�سيقي.
من  وجيز،  وق��ت  في  �صاري  بن  ال�شيخ  تمكن 
المو�سيقي  وذك��ائ��ه  المذهلة  ذاك��رت��ه  ا�ستغلال 
كواحد  نف�سه  وتر�سيخ  النجاح  لتحقيق  و�إرادته، 
تقدير  وح�صد  تلم�سان.  في  الفنانين  �أف�ضل  من 
الأندل�سي،  الفن  بخبايا  والعارفين  النقاد  كل 
له  و�شهدوا  المتملق،  النوع  من  يكونوا  لم  الذين 

العربي  ال�شيخ  المتفردة.كان  والموهبة  بالإتقان 
بن �صاري يع�شق كل المو�سيقى الجزائرية، من 
الحوزي �إلى العروبي، �إلى المديح، ومن الغرناطي 

�إلى ال�صنعة. 
مثل الفنان الجزائر عام 1900 في المعر�ض العالمي 
الكبرى  الجائزة  على  تح�صل  حيث  بباري�س، 
في  حفلات  عدة  �أحيى  كما  الرباب،  على  للعزف 
دول الجوار، حيث تح�صل على ميدالية الاعتراف 
والتقدير. وبدعوة من �سي قدور بن غبريت، �أقام 
حفلًا مو�سيقيا، بمنا�سبة افتتاح الجامع الكبير في 

باري�س عام 1926. 
النوع  في  الكبير  وتحكمه  معرفته  �إل��ى  ون��ظ��را 
عين  بتلم�سان،  الخا�ص  الغرناطي  المو�سيقي 
في  الجزائر  لتمثيل  �صاري  بن  العربي  ال�شيخ 
الذي  العربية،  للمو�سيقى  الأول  الدولي  الم�ؤتمر 
مرفقا  وك��ان   ،1932 مار�س  في  بالقاهرة  �أقيم 
�إخ��وان��ه:  من  متكون  كبير،  مو�سيقي  بجوق 
وابنه  �صاري،  بن  محمد  ال�سلام،  عبد  �أحمد 
وقد  البخ�شي.  عمر  وكذا  �صاري،  بن  ر�ضوان 
العديد  بت�سجيل  �صاري  بن  العربي  ال�شيخ  قام 
الأندل�سية،  المو�سيقى  في  الأ�سطوانات  من 
الدينية..  المدائح  �إلى  �إ�ضافة  الغرناطي،  الطبع 
من  �شغل  �ألف  من  �أكثر  ذكرياته  في  يحمل  وكان 

المو�سيقى الأندل�سية.
مح��ورا  ���س��اري  ب��ن  ال��ع��رب��ي  ال�شيخ  ي�شكل 
المو�سيقي  الفن  اجتماع  علم  تحليل  في  �أ�سا�سيا 
التعليم  في  الفريد  �أ�سلوبه  �إلى  نظرًا  تلم�سان،  في 
امتداد  �إلا  هي  ما  الأداء،  في  و�صرامته  التربوي. 

تلم�سان  ب�ني  جمعت  التي  الفنية  للعلاقة 
وغرناطة.

قصة أغنية
�صاري  بن  العربي  ال�شيخ  �أراد  الأيام،  من  يوم  في   
�أغنية  بتقديم  البجاوي،  �صادق  ال�شيخ  مفاج�أة 
كلمات  من  اقتب�سها  الكلمات،  م�شرقية  جديدة، 
التلم�ساني  ال�شيخ  غنى  �أن  وبعد  �سورية.  �أغنية 
البيت الأول، �أوقفه �صادق و�أكمل الباقي بنف�سه. 
الجزائريين  جميع  يعرفها  التي  الأغنية  كانت 
على  �سلم  يا ​​قمر  �آه  حنينيا،  يا  حنينة  يا  "حنينة 
�أو�ضح  العربي،  ال�شيخ  ده�شة  �أم��ام  غيابنا". 
ال�شيخ البجاوي �أنه �سمع هذه القطعة من ال�شيخ 
"�إ�صبع  �أو  بـ"الكرد"  المعروف  عمرة،  بن  محمد 
�إلى براعته المو�سيقية،  المالوف الذهبي"، )ن�سبة 

خا�صة على البيانو(.
مهرجان  خلال  الأغنية،  هذه  �إحياء  �إعادة  تم  وقد   
المطرب  ب�صوت  تلم�سان،  في  ال�سبعينيات  في 
باعو�ش".  بـ"همانو  الم��ع��روف  الرحمن،  عبد 
�أ�شهر  من  حنينايا  يا  حنينة  �صارت  وبعدها، 
�أ�شهر  وغناها  الغرناطي،  الأندل�سي  �أغ���اني 
�شهرة  �أكثرهم  يكون  وقد  الأندل�سي،  مطربي 
عميد  ترك   ،1964 عام  رحيله  الكوفي.عند  نوري 
الأندل�سي والحوزي �إرثا مو�سيقيا �ضخما، وعدة 
نوبات من �أ�صل الـ 24 نوبة في مو�سيقى زرياب. 
�ساعات  وقع  على  تتراق�ص  النوبات  كانت  و�إن 
هذا  بف�ضل  منها،  الكثير  حفظ  تم  فقد  النهار، 

ال�شيخ الم�ضطلع ب�أمور المو�سيقى الأ�صيلة.

عميد الأندلسي الذي هذّب الذوق العام

من غرناطة إلى 
تلمسان، حمل 
الشيخ العربي 

بن صاري مشعل 
الموسيقى 

الأندلسية، في 
عاصمة الزيانيين، 

وأجاد وصدح 
بأجمل نوبات 

هذا الفن، وترك 
إرثا فنيا كبيرا 

من الموسيقى 
العريقة، التي 
بفضله بقيت 

راسخة رغم عشرات 
السنين. الشروق 

العربي، في 
سجلات الأسماء 
الخالدة، عزفت 
لحنا غرناطيا 

على شرف عميد 
الموسيقى 
الأندلسية.

•ك. فاروق

 العربي بن صاري.. 
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هناك تغير في البرامج، 
باعتبار أن عطلة الربيع 

مؤجلة إلى ما بعد العيد، 
أو ملغاة تماما بالنسبة إلى 

من لهم أطفال متمدرسون. 
رمضان سيكون مع يوم 

بداية عطلة الربيع، ما يعني 
أن أغلبية الناس سيفضلون 
قضاء رمضان في بيوتهم، 

أو الانتقال إلى بيوت 
الأقارب، بحسب التقاليد، 
ولكن نزهة الربيع والبحر 

والشاطئ، سيكون على 
الغالبية العظمى أن ينسوها 

إلى ما بعد رمضان، أي 
نهاية الربيع تقريبا.

قبل ذلك، البطن تفكر 
أكثر في التخزين والجري 

وراء مستحضرات وحاجيات 
رمضان. التخزين والبحث 

عن المؤونة الإضافية 
لتكوين "مخزون 

استراتيجي" لرمضان بدأ 
من بداية السنة، حيث 
شهدنا نقصا كبيرا في 

بعض المواد التي تستهلك 
في رمضان، خاصة من طرف 

تجار الزلابية والحلويات، 
مثل السميد والزيت وحتى 

السكر.
مظهر، يبدو عاديا ككل 
رمضان، لكن، مع هذه 

السنة، قد يحدث انفراج 
كما قد يحدث العكس، 

بحسب مزاج المستهلك 
والمضارب، الذي رغم 

ما أخذ من الضرب على 
الأيادي في الآونة الأخيرة، 
لا يزال هذا "الغول" يتغول 
على المستهلك، كل حين 

وكل يوم، حتى في عز 
الرقابة والتفتيش والحجز 

والمحاكمات.. فالمثل يقول: 
"الديب ما يتربى".

رمضان، شهر الرحمة 
والمغفرة والصيام عن 

المنكرات وتهذيب النفوس 
والتقليل من الأكل والشرب 

ومتع الدنيا، قد تحول إلى 
مناسبة لإهدار مدخرات 

شهرين أو أكثر: إهدار للمال 
والطعام وللصحة: ففي 

رمضان يتوقف الناس عن 
الذهاب إلى الطبيب، إلا في 

الحالات الاضطرارية، فيما 
تمتلئ العيادات الخاصة 

والمستشفيات ما بعد 
رمضان.

رمضان الذي أنزل فيه 
القرآن، تحول مثل أعياد 
النصارى، وغير النصارى، 

من أعياد دينية إلى أعياد 
للتجارة والاستهلاك 

واللهو، وإلى أفعال أخرى، 
تعاكس تماما روح الديانات 

السماوية. 
فاللّهم اهدنا واهد من 

خلقت..

رمضان 
والناس

عمار يزلي

صيحة الشروق

رمضان لهذه السنة، قد 
يخلط الحسابات للكثير، 
إن لم يكن قد أخلطها 

في شعبان: فزيادة 
على هوس التحضير، 
وكأنما نحضر أنفسنا 
لحرب، رغم أنها فعلا 
تحضيرات لحرب، لكن 
لحرب من نوع آخر، لم 

نعد نعطيها أهمية، هي 
"حرب الأنفس"، وليست 
"حرب الأسواق والأذواق 
والبطون والاستهلاك 

المجنون"..
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�إعداد: نسيبة علال



لماذا يجب أن نحضر لرمضان 
مسبقا؟

حجج تبيح 
للنساء إعداد 
عدة الشهر 

الفضيل
سواء كانت السيدة تقيم بمفردها 
في بيتها الخاص، ولها ضيوفها 
الأعزاء، أم كانت تتشارك إقامتها 
مع بقية العائلة الكبيرة، تحب أن 
تظهر مهاراتها في الطبخ شهر 

رمضان، كما أن عليها الالتزام كذلك 
بتأدية العبادات التي يتضاعف أجرها 

هذا الموسم، بين هذا وذاك، يجب 
أن تضبط برنامجا دقيقا قائما على 

تحضير مسبق.

التمكن من التفرغ للعبادات 
وأدائها على أحسن وجه

�شهر  بين  ال�شا�سع  الاختلاف  �إلى  الخبراء  ي�شير 
رم�ضان وبقية �شهور ال�سنة، فهو مو�سم ال�صوم 
والعبادات، وفي فترة ال�صيام تنخف�ض طاقة ج�سم 
الكثيرون  وي�صاب  ملحوظة،  بدرجة  الإن�سان 
من  يكون  وقت  في  الن�شاط،  وفقدان  بالخمول 
لأداء  الكافي  الوقت  �إيجاد  رم�ضان  في  جدا  المهم 
و�إفطار  قر�آن  وقراءة  �صلاة  من  والطاعات  العبادات 

ال�صائمين.. 
ربما  الليل.  وقيام  التهجد  �صلاة  �إلى  بالإ�ضافة 
لمحاولة  المر�أة  تدعو  قد  التي  الأ�سباب  �أكثر  من  هذا 
تخفيف �أعبائها في ال�صيام قدر الإمكان، وتقلي�ص 
الطعام  تخزين  طريق  عن  وذلك  م��سؤولياتها، 
المجهز بحيث لا ي�ستغرق الطهي وقتا طويلا �أثناء 
التي  اليوم  من  الإفطار  فترة  في  حتى  �أو  ال�صيام، 

يجب �أن تخ�ص�ص للعبادات.

الاستمتاع بالتجمعات 
العائلية ولحظاتها الحميمة

ف�شهر  وح�سب،  الحد  هذا  عند  الأم��ر  يتوقف  لا 

جدا  ومميزة  نادرة  تكون  تكاد  فر�صة  هو  رم�ضان 
واغتنام  العائلة  �شمل  لم  و�إعادة  الأ�سري  للتقارب 
العادية  الأي��ام  في  �أنه  علما  معهم،  حميمة  �أوق��ات 
على  الواحدة  الأ�سرة  �أفراد  يجتمع  ما  نادرا  �أ�صبح 
لاختلاف  نظرا  واح��د،  وقـــت  في  الطعام  طاولة 
والجامعـات  الم��دار���س  م��ن  العـــودة  م��واع��ي��د 
والأعمال، ولكل واحد في الأ�سرة برنامجه الخا�ص 
�أو  المنزل  في  الطعام  تناول  من  يمنعه  قد  الذي  به 
يجبره على تناوله مت�أخرا عن �سائر �أفراد الأ�سرة، 
حيث  رم�ضان،  �شهر  في  ع��ادة  يحدث  ما  عك�س 
في  الأ��رسة  �أف��راد  كل  العزيز  ال�ضيف  هذا  يجمع 
الح�صول  ف�إن  لذا،  ت�أجيله،  يمكن  لا  واحد  وقت 
�ضروري  �أمر  النف�س  من  م�سبقة  م�ساعدة  على 
الم��ر�أة  حاجة  ذلك  �إل��ى  �أ�ضف  الأوق���ات،  بع�ض  في 
اللحظات  تلك  تقا�سم  �إلى  العائلة  هذه  من  كفرد 
م�سبقا  الكثير  تفعل  يجعلها  العائلة  مع  الجميلة 
�أثناء  والوقت  الجهد  اختزال  من  تتمكن  حتى 
هي  تكون  حين  في  الرم�ضانية،  التجمعات  هذه 
الم��سؤول الأول عن تغطية جميع حاجياتهم وتلبية 

�أذواقهم.



بالعمل  المتعلقة  الواجبات  بع�ض  لديك  كانت  �إذا 
مثلا، قومي ب�إ�صلاحها وترتيبها قبل حلول ال�شهر 
وح�ضري  فعله،  عليـــك  ما  كل  �أنهي  الف�ضيل، 
يف�ضلن  النــــ�ساء  بع�ض  �إن  حتى  القادم،  للعمل 
لأنهن  ال�شهر،  هذا  في  ال�سنوية  عطلتهن  �أخ��ذ 
داخل  م��سؤولياتهن  بين  التوفيق  عن  يعجزن 

البيت وخارجه.
المنزلية  الأ�شغال  �أك�رث  هي  والترتيب  التنظيف 

�أن  اعتقدت  فكلما  الن�ساء،  وقت  من  ت�أخذ  التي 
الوقت  من  الكثير  �إل��ى  يحتاج  ولا  ب�سيط  الأم��ر 
هذه  تنظفين  �ساعات  ت�ضيعين  �أنك  اكت�شفت 
بتنظيف  فالقيام  لهذا  الأخ��رى،  وترتبين  الزاوية 
ال�شهر  حلول  قبل  �أياما  المنزل  �أرجاء  لجميع  عميق 
رم�ــضان،  �أيام  خلال  الوقت  بع�ض  لديك  �سيوفر 
الب�سيطة  بالترتيبات  حينها  تقومي  �أن  يكفي 

والتنظيف المعتاد.

متمدر�سين  �أبنا�ؤك  كان  �إذا  خا�صة  ك�أم  مهمتك 
احتياجاتهم  خلف  الرك�ض  دائمة  تجعلك  قد 
روتين  وخلق  تنتهــــي،  لا  التي  ومتطلباتهم 
الوقت  بع�ض  لك  ويـوفر  ي�شغلهـــم  رم�ضاني 
لهم،  ومفيد  ل��ك،  ج��دا  مهم  �أم���ر  ه��و  وال��راح��ة 
�إلى  �إر�سالهم  �أو  للذكر،  حلقات  في  كت�سجيلهم 
النوم  على  تعويـــدهــــم  القر�آن،  حفظ  مدار�س 
طلــب  يمكنـــك  �أو  المدر�سة،  من  ال��ع��ودة  بعد 
جــــولات  في  �أبنائــــك  لأخذ  الزوج  من  الم�ساعدة 
في  مرتين  الأق��ل  على  م�ساءا  قريبة  نزهات  �أو 

الأ�سبوع.
لغياب  المطبخ  حاجيات  ب�شراء  موكلة  كنت  �إذا 
م�سبقة  لائحة  و�ضع  عليك  اليوم،  طوال  زوجك 
ب�أهم ال�ضروريات التي لا تتلف �سريعا وتخزينها 
وقتك  ت�ضيعي  لا  حتى  رم�ضان،  حلول  قبل 
ب�سيطة  �أ�شياء  اقتناء  يكفي  يوميا،  البقالة  في 

ب�سرعة.
ملاب�س العيد، �أغرا�ض الحلويات هي �آخر ما يجب 
يوم  تخ�صي�ص  يكفي  رم�ضان،  في  فيه  تفكري  �أن 
والوقت  الجهد  ت�ضيعي  لا  هذا،  كل  ل�شراء  واحد 
قبل  احتياجاتك  كتابة  عليك  فقط  الأ�سواق،  في 

الخروج للت�سوق.
الم�ستطاع،  قد  ميديا  ال�سو�شل  عن  ابتعدي 
ي�أخذ  الذكي  الهاتف  �أو  التلفاز  بمحاذاة  فالبقاء 
يم�ضي  وقد  ت�شعري،  �أن  دون  الكثير  وقتك  من 
لحظات  ت�ضييع  على  وتندمين  �سريعا  رم�ضان 
الذكر والعبادات، حتى �إذا كنت من هـواة و�صفات 
الطبخ، احفظي الفيديوهات التي تروقك م�سبقا 
الت�صفح  تجنبي  الحاجة،  عند  فقط  �إليها  وعودي 

المطول للمواقع.

كيف تتجنبين إهدار الوقت واغتنامه للعبادات؟

الروتينات اليومية والبرامج الدقيقة قد تساعدك
عامل الوقت مهم جدا في رمضان، فهو الذي يسمح لك بأداء واجباتك المنزلية على أحسن وجه، من إفطار الصائمين 
وتنظيف وترتيب.. ويوفر لك متسعا لتأدية عباداتك كالصلاة وتلاوة القرآن، وتنظيمه بدقة قد يساعدك أيضا لتكوني 
سيدة اجتماعية تقومين بزيارة الأقارب وتستقبلين ضيوفك بكل حب، لهذا عليك البحث عن البرنامج الذي يوفر لك كل 

هذا ويجعلك تخرجين من رمضان وأنت راضية تماما، حضريه مسبقا.



أفكار موجهة للطالبات
نعلم �أن بنات الثانوي والجامعة لا يمتلكن ميزانية 
ب�أريحية  الخير  فعل  على  ت�ساعدهن  منا�سبة 
عن  يعر�ضن  �أن  يعني  لا  هذا  رم�ضان،  في  خا�صة 
من  تقربهن  التي  ال�سبل  ع�شرات  فهناك  ذلك 
كالتطوع  مثلا،  العطاء،  على  وت�ساعدهن  الأجر، 
في خيمات �إفطار عابر ال�سبيل، بتقديم الأطباق، 
يمكن  �أنه  تراعي  التنظيم،  �أو  الأواني  غ�سل  �أو 
لبع�ض المراهقات وال�شابات �ألا يرغبن في مثل هذه 
خفيفة  وجبات  �إع��داد  عليك  نقترح  الن�شاطات، 
في  لتوزيعها  �أخيك  �أو  والدك  مع  و�إر�سالها  المنزل  في 
عابرو  حيث  الرئي�سي  الطريق  على  �أو  ال�شارع 
ا�ستخدام  كطالبة  يمكنك  ال�سبيل وقت الأذان.	
لإخ��راج  الجامعة  طابعة  �أو  الخا�صة  طابعتك 

مطويات دينية وتوزيعها، للتوعية والإر�شاد.

منحتك  م��ن  مقتطع  م��الي  مبلغ  تخ�صي�ص 
المواد  ببع�ض  محتاجة  عائلة  لم�ساعدة  الجامعية 
للأ�شهر  ح�صالتك  على  الاعتماد  �أو  الغذائية، 

الأخيرة من �أجل م�شروع خيري من هذا النوع.
كل  الم�سجد،  في  و�ضعيه  التمر  بع�ض  ا�شتري 
�أجر  عنه  تنالين  �صيامه،  به  �سيك�سر  م�صلي 
وغير  ب�سيطة  الفكرة  �أن  رغم  ال�صائم،  �إفطار 

مكلفة لكن �أجرها عظيم.

أفكار تطوعية لربات البيت
طهي طعام �إ�ضافي كل يوم يخ�ص�ص للم�شردين 
تتكون  العائلة  كانت  �إذا  مثلا  ال�سبيل،  عابري  �أو 
�أو  �إ�ضافي  �أفراد، يمكنك عمل ح�ساب طبق   6 من 
طبقين �أو ثلاثة، على ح�سب المقدرة المالية، والمواد 
الإفطار،  طاولة  تهيئين  عندما  المنزل،  في  المتوفرة 

ح�ضري تلك الح�صة في �أوان ورقية �أو من الألمنيوم، 
�إن  الخارج،  في  محتاج  �شخ�ص  لأول  بها  و�أر�سلي 
لم يوجد لابد من �أن يكون هناك في الم�سجد من 

ي�ستحقها.
و�أبناء  �أطفالك  اجمعي  فراغ  وقت  لديك  كان  �إذا 

الجيران �أو العائلة واتلي القر�آن برفقتهم.
�أن  تعلمين  ال��ذي��ن  ل��لأق��ارب  ال��دع��وة  وج��ه��ي 
ظروفهم �صعبة، �أجر �إفطارهم و�إكرامهم �سيكون 
في  و�ضعيها  الم�صاحف  بع�ض  م�ضاعفا.ا�شتري 
الزرابي  تجديد  في  �شاركي  �أو  الم�سجد،  مكتبة 
والثرايا �إذا كنت قد خ�ص�صت ميزانية لل�صدقات، 
ابحثي عن �أيتام وتكفلي بك�سوة العيد حتى قبل 
ودعا�ؤهم  فرحتهم  �ست�ستمر  رم�ضان،  يحل  �أن 

طوال ال�شهر المبارك..

للنساء.. أفكار للتطوع 
في العمل الخيري بميزانية 

محدودة مضمونة الأجر

للنساء.. أفكار للتطوع 
في العمل الخيري بميزانية 

محدودة مضمونة الأجر

تنتظر الكثير من 
السيدات والفتيات 

شهر رمضان الكريم 
للانخراط في العمل 

التطوعي الخيري 
الجماعي، وتفضل 
أخريات فعل ذلك 

بمفردهن وبسرية 
تامة، الرغبة والنية 

موجودتان لدى عدد 
هائل من النساء، 

أما السبيل والأفكار 
فتغيب عن الغالبية 

منهن، لذا حاولت 
الشروق العربي أن 

تجمع لك بعض 
أهم الأفكار السائدة 

والرائجة في مجال 
العمل الخيري، لعلك 

تستلهمين منها 
ما قد يفيدك في 

رمضان هذه السنة.



�صيامه  على  النية  اعقدي  رم�ضان،  حلول  قبل 
الابتعاد  مع  الإمكان،  قد  فيه  والإح�سان  وقيامه، 
ما  وهيئي  �أ�صغرها،  حتى  المعا�صي  عن  التام 

ي�ساعدك على ذلك.
مع  علاقتها  ب�إ�صلاح  �إلا  يكون  لا  النف�س  �إ�صلاح 
الأقارب والجيران والأ�صدقاء، خا�صة الأرحام، لأن 
العلاقة مع ه�ؤلاء تدخل �ضمن العلاقة مع الله- عز 
وجل- فلا تترددي في �إجراء زيارات خفيفة ت�صلين 
بها رحمك، خذي معك هدايا ب�سيطة، م�صاحف 

�أو فواني�س جميلة، �سبحات �أو �أطقم �صلاة.
تجاوزي عمن ظلمك، كوني راقية بتخطي عثرات 
و�ضميرك  عقلك  و�أريحي  �سامحي  معك،  الغير 

ليتفرغ لما ينفعك من فعل طيب.
لا  �ضخمة،  �أو  مح��دودة  �إمكانياتك  كانت  مهما 
قبل  خيري،  عمل  تقديم  حاولي  معروفا،  تحقرن 
وخلال وبعد رم�ضان، ولتكن عادة حثيثة ترتبط 

بك على طول ال�سنة بداية من هذا المو�سم.
الاجتماعي  التوا�صل  مواقع  ن�ستخدم  جميعنا 
م�ساحة  من�صاتك  فلتجعلي  منتظمة،  ب�صفة 

لن�شر الذكر.
ال�سيئة  العادات  بع�ض  ترك  على  نف�سك  عودي 
�صديقات  مع  كاللقاء  الإث���م،  لك  تجني  التي 
يتكلمن في الغيبة والنميمة، كخطوة تالية قدمي 
والالتزام  ذل��ك،  فعل  عن  للتوقف  الن�صح  لهن 

بطيب الكلام.
النبوية، وال�سلف  خ�ص�صي وقتا لمطالعة ال�سيرة 

وان�شري  ال�شهر،  ه��ذا  خ�الل  خا�صة  ال�صالح 
بدل  و�صديقاتك،  �أهلك  ل��دى  منها  تعلمته  ما 
التلفاز  على  تافهة  محتويات  �أمام  الوقت  ت�ضييع 

�أو الإنترنت.
تقومي  �أن  فالأجدر  لت�صوميه  دين  عليك  كان  �إذا 
�أما �إن لم يكن هنالك،  بذلك قبل حلول رم�ضان، 
فمن الجيد �أن تعودي ج�سمك على ال�صيام �أياما 

من قبل.
�أو  عي�شك  محيط  في  الإمكان،  قدر  الن�صح  قدمي 
�أي�ضا،  الجامعة  في  زميلاتك  لدى  عملك،  محيط 

فهناك غافلون ب�أهمية اقتراب رم�ضان، قدمي لهم 
وفيديوهات  درو�سا  �أو  ومطويات،  ور�سائل  كتبا 

على الإنترنت.
م��سؤوليتك،  هي  عائلتك  بيت،  ربة  كنت  �إن 
�سوف  لنف�سك،  ب�ضبطه  �ستقومين  برنامج  �أي 
الجميع  يتفق  لم  �إذا  انتهاجه  ال�صعب  من  يكون 
ب�أمر  للقيام  تخططين  عندما  لذا،  �إنجاحه،  على 
الم�ساعدة  على  تح�صلي  �أن  يجب  رم�ضان،  في  ما 
من الأبناء والزوج، �أو �أن يكون لهم برنامج مواز لما 

تقومين به.

نصائح عامة 
لبدء رمضان

يقبل علينا الشهر الفضيل في كل سنة 
ونحن قد تقنا شوقا إليها، نعزم التغيير 

والالتزام وإصلاح النفس فيه، البعض 
ينجح في هذه المهمة وينقضي 

عليه رمضان وهو راض مرتاح 
وسعيد، والآخر لا يكاد يفيق من غفلته 

وضغوطاته حتى يرحل أعز الشهور.



شراء البخارات 
والفوانيس

اأي  م��ن  اأك��ثر  الديكور  اأ�شبح 
لاإراح��ة  و�شيلة  م�شى  وق��ت 
ال��ن��ف�����ض، ي��رت��ب��ط ارت��ب��اط��ا 
م��ب��ا���سرة ب��ت��ح�����ش��ين م���زاج 
ال�شخ�ض المتواجد فيه، والتاأثير 
الكثير  فاإن  لهذا،  �شعوره،  على 
اأ�شبحن  البيوت  رب���ات  م��ن 
لهذا  م��ي��زان��ي��ة  يخ�ش�شن 
لل�شلاة  ركنا  ويخلقن  الجانب، 
والعبادات في اإحدى غرف المنزل، 
ترمز  اإ�شلامية  زينة  وي�شترين 
المباخر  مثل  الف�شيل،  لل�شهر 
وال�شمعدانات،  والفواني�ض 

والاأ�سرطة الم�شيئة..
ال��ع��ادات  م��ن  ال��ب��خ��ور  اأن  م��ع 
فالمباخر  ال��ق��ديم��ة،  ال��ع��رب��ي��ة 
وال�شكل،  بالا�شم،  المخ�ش�شة 
هلال  �شكل  على  المباخر  مثلا 
ال��ذي  الع�ش����ري  وال��ب��خ��ور 
العطور  ب��روائ��ح  البيت  يعبق 
الف���اخرة  والعربية  الاأورب��ي��ة 
عالم  ف��ي  ج��دي��دة  دق��ات  ه��ي 
زاد  المنزلية،  والتدابير  الديكور 
ال�شن�وات  في  عليها  الاإق��ب��ال 
الاأخيرة، لكونها تط�رد الطاق�����ة 
وت�شنع  البيت،  من  ال�شلبية 
يمكن  خا�شة  وم�ش�اع�ر  اأجواء 
بمنا�شب����ات  ترتب����ط  اأن 

معينة.

أطقم الصلاة 
المصاحف الجديدة

م��ن ع����ادات ال��ب��ع�����ض ���سراء 
حلول  م��ع  ج��دي��دة  م�شاحف 
رم�شان، ومن الجميل المحمود 

الج��زائ��ري��ة  الم�����راأة  اأن  اأي�����ش��ا 
طقم  ع��ن  ل��ه��ا  تبحث  ب��ات��ت 
لا�شتقبال  وملون  اأنيق  �شلاة 
الرجال  حتى  العبادات،  مو�شم 
الاأقم�شة  على  اإقبالهم  يزيد 
والجبادور لتاأدية �شلاة التراويح، 
العلماء،  حولها  يختلف  ع��ادة 
فهناك من يقول اإن الاأ�شا�ض في 
القراآن  تلاوة  اأو  الذكر  اأو  ال�شلاة 
هو الخ�شوع والنية، وهناك من 
لملاقاة  التجمل  �شمن  يعتبرها 
اأف�شل  بحلول  وال��ف��رح��ة  الله 

�شهور ال�شنة.

الانخراط في 
الجمعيات الخيرية 

لتقديم يد العون
وال�شالحين،  الاأئ��م��ة  اأن  م��ع 
اأثر  من  التحذير  في  ي�شتمرون 
عادة  اأننا  اإلا  ال��دي��ن،  في  ال��ري��اء 
التوا�شل  مواقع  عبر  نقابل  ما 
المتطوعين  قوافل  الاجتماعي 
ي�شوروا  اأن  اإلا  ي��اأب��ون  ال��ذي 
وي��ب��ث��وه  ن�شاطه�����م  ل��ن��ا 
اأن�شتغرام  فاي�شبوك،  ع��بر 
ذلك،  في  ونيته  كل  وتيكتوك، 
العادات  ه��ذه  اأن  يعني  لا  ه��ذا 
ماأجورة  وغير  �شيئة  اأ�شبحت 
يجب  تم��ام��ا،  العك�ض  على 
جانب  من  الاأم��ر  اإلى  ننظر  اأن 
الخير  بالعمل  نقتدي  باأن  اآخر، 
م�شاعدات  بها  قفة  كتقديم 
اأو  الم��ع��وزة،  للعائلات  غذائية 
�سراء  اأو  مالية،  مبالغ  تقديم 
الاأفعال  ه��ذه  العيد،  ملاب�ض 
ال�شعور  تعزز  اأن  يمكن  وغيرها 

بروحانية ال�شهر الف�شيل.

عادات عصرية تعزز 
الشعور بروحانية الشهر 

الكريم

في ما مضى، كان 
الناس يستعدون 

لاستقبال شهر رمضان 
معنويا وروحيا، ولا 

يولون أهمية قصوى 
للماديات كما هو الحال 

في وقتنا هذا، فقد 
كانوا يعودون أنفسهم 

على صيام أيام من 
شعبان، ويكثفون الذكر 
والتلاوة والأعمال الخيرية 

ليحل الشهر وقد ألفوا 
ذلك، أما اليوم فهناك 

عادات عصرية أخرى 
مختلفة تماما، يلجأ 

إليها الكثيرون لتعزيز 
الجانب الروحي.



التحضيرات لرمضان تشعل حماسك

احذري هذه 
التصرفات.. 

كوني ربة بيت 
مسؤولة

تدفع الميزانية المحدودة، أو ضيق الوقت 
في شهر رمضان الفضيل، ربات البيت خاصة 

من العاملات إلى انتهاج تصرفات يصفها 
الأطباء والخبراء بالمدمرة للصحة، منها 
تخزين أصناف من الطعام في المجمد، 

والاحتفاظ ببعض المأكولات بطرق غير 
صحية، بينما هناك تدابير وقائية وإرشادات 

يجب على ربة البيت التي تتمتع بروح 
المسؤولية أن تتبعها.

�أ�صناف  بع�ض  وتغليف  وتعليب  تقطيع 
ال�سوق  في  المتوفرة  الفواكه  وحتى  الخ�ضار 
مو�ضة  الف�ضيل  ال�شهر  قبل  منا�سب  ب�سعر 
تخفيف  بها  ي��ردن  الن�ساء،  بين  انت�شرت 
الرم�ضانية،  الميزانية  و�إر���ش��اد  النفقات 
�آخر، ربما يجهلن الأخطار  لكنهن من جانب 
بد�أ  التي  الت�صرفات،  ه��ذه  لمثل  ال�شنيعة 
الأطباء والمخت�صون ي�شددون لهجة التحذير 
�أولا،  حيث  الوا�سع،  انت�شارها  بعد  منها 
منخف�ضة  ح��رارة  درج��ة  في  الأغذية  تجميد 

بالكامل  �سواء  الغذائية،  قيمتها  يفقدها  جدا 
�أم ن�سبة كبيرة منها، ناهيك عن تغير طعمها 
حال  في  بداخلها  البكتيريا  ونمو  الأ�سو�إ،  نحو 

قمت ب�إذابتها ب�أ�سلوب خاطئ.

الطرق الآمنة لإذابة 
الطعام في حال اضطررت 

لتجميده
والدجاج  اللحوم  �إذابة  المنزل  ربات  عادات  من 
علي طاولة عمل المطبخ من الليل لت�ستيقظ 
�إن  تدري  ولا  للطهو،  جاهزاً  فيكون  �صباحا 
واقع  في  لا،  �أم  �صحيحة  الطريقة  هذه  كانت 
وقد  بل  تماما،  خاطئة  الطريقة  ه��ذه  الأم��ر 
تكون �سببا �أحيانا للإ�صابة ببع�ض الأمرا�ض 
علي  البكتيريا  نمو  عن  الناتجة  والم�ضاعفات 
في  لتركها  نتيجة  وذل��ك  الأط��ع��م��ة،  �سطح 
درجة حرارة الغرفة ل�ساعات طويلة، وينبغي 
ال�صحية  الإذاب���ة  قواعد  من  �أن  نعرف  �أن 
 4 عن  حرارتها  درج��ة  تزيد  �ألا  للمجمدات 
ترك  عدم  ي�ستلزم  ما  وهو  مئوية،  درج��ات 
الأطعمة المجمدة �أو حتى الأطعمة المطبوخة �أو 
�أي �أطعمة خارج الثلاجة لمدة تزيد عن �ساعة 

�أو اثنتين كحد �أق�صى.



من  م��اء  به  وا�سع  �إن��اء  في  المجمد  الطعام  و�ضع 
لإذاب��ة  المعتمدة  ال��ط��رق  م��ن  يعتمد  الحنفية، 
�ألا  الأطعمة، التي توفر بع�ض الأمان، على �شرط 
الثلاجة  خارج  �ساعتين  من  �أكثر  الأطعمة  تترك 
بها  المو�صى  الخطوات  ومن  الغرفة،  ح��رارة  في  �أو 
عند اللجوء �إلى الماء لإذابة الطعام، هو و�ضعه منذ 
الهواء  من  مفرغة  مخ�ص�صة  �أكيا�س  في  البداية 
وقابلة للغلق ب�إحكام، بحيث لا ي�صل الماء للطعام، 
�إناء به  فيزيد من احتمالية التلوث، ويتم غمره في 
وين�صح  �ساعة،  ن�صف  كل  الماء  تغيير  مع  فاتر  ماء 
من  �سيزيد  لأنه  المغلي  �أو  ال�ساخن  الماء  بتجنب 
العنا�صر  فقدان  ي�سبب  وقد  فج�أة،  الطعام  حرارة 

الغذائية �أو نمو البكتيريا الم�سببة للأمرا�ض.
بع�ض  لإذاب��ة  المايكروويف،  ي�ساعدك  �أن  يمكن 
�أنواع الأطعمة المجمدة ا�ستثناء في حالات الطوارئ 
لب�ضع  �ضبطه  يكفي   defrost الإذابة  نظام  على 
دقائق فقط لا تتعدى 10، لكن يجب �أن ت�ضعي في 
الح�سبان �أن هذا ي�ؤدي �إلى تعر�ض اللحوم لدرجة 
حرارة م�شابهة لحرارة طهو الطعام، مما قد ي�شجع 
على نمو القليل من البكتيريا، لهذا لا ين�صح بهذه 
الطريقة.�إن �أكثر الطرق الآمنة لإذابة الطعام المجمد 
هي و�ضعه على رف الثلاجة قبل وقت من طهوه، 

من  �إنزاله  يمكنك  �صباحا  الا�ستيقاظ  عند  مثلا 
من  م�ساء  طهوه  ليتم  الثلاجة،  رف  �إلى  المجمد 
�أجل وجبة الإفطار، وهناك لا يمكن �أن يفقد الكثير 
تحد  ذلك،  �إلى  بالإ�ضافة  الغذائية،  العنا�صر  من 
البكتيريا بداخل  برودة الثلاجة من احتمالية نمو 
الإذابة  �أ�سلوب  في  الجيد  اللحوم،  خا�صة  الطعام 
تجميد  ب�إعادة  ت�سمح  التي  الوحيدة  الطريقة  �أنها 

الأطعمة بعد �إخراجها من المجمد، حتى و�إن فقدت 
�أكثر  من  تظل  �أنها  غير  الأ�صلي،  مذاقها  من  جزءا 
تجميد  عليك  كان  حال  في  بها  المو�صى  الأ�ساليب 

الطعام لل�ضرورة.

التغليف يخبرك بكل شيء
وا�سعة  الغذائية  المواد  بع�ض  �شراء  في  التفكير  قبل 
تاريخ  اق��رئ��ي  رم�����ض��ان،  �شهر  في  الا�ستعمال 
لم  و�إن  الغلاف،  على  الم�سجل  ال�صلاحية  نهاية 
من  وت�أكدي  �شراءها،  تفادي  تاريخ  هناك  يكن 
ظروف  في  بتخزينها  ي�سمح  جيد،  التعليب  �أن 
لك  ت�سبب  �أو  للتلف  تتعر�ض  �أن  دون  مطبخك 
المعرو�ضة  البقوليات  ت�شتري  التعفن.لا  �أو  الروائح 
�أن  قبل  بالميزان  للبيع  الكبرى  التجارية  المراكز  في 
تتحريها جيدا بالعين المجردة، �أو لنقل تفاديها قدر 
جدا  منخف�ضة  �أ�سعارها  التي  خا�صة  الإمكان، 
عادة  ال�سوق،  في  الحقيقية  قيمتها  ت�ساوي  ولا 
تكون مخزنة لوقت طويل م�سبقا، �أو من النوعية 
العفن،  �أو  ال�سو�س  على  تحتوي  قد  التي  الرديئة 
من الأف�ضل �شراء البقوليات مثل الحم�ص المعب�أة 
نهاية  وتاريخ  الإنتاج  تاريخ  عليها  والم�سجل  بعناية 

ال�صلاحية، كذلك الأمر بالن�سبة للمعجنات.



إصلاح الأعطال المنزلية قبل 
حلول شهر رمضان

ولو  �أعطالا  منازلنا  من  منزل  كل  في  �أن  من  لابد 
�صغيرة تحتاج �إلى �سباكة �أو �إ�صلاحات مخت�صين 
مثل النجار �أو الكهربائي �أو الحداد.. ب�سبب �ضيق 
كل  في  بت�أجيلها  نقوم  المحدودة،  الميزانية  �أو  الوقت 
الأيام  في  المهام  هذه  �إنجاز  الأف�ضل  من  �أنه  مع  مرة، 
الحاجة  و�أن  خا�صة  رم�ضان،  �شهر  ت�سبق  التي 
لهذا  �أكبر،  �ستكون  وال�صالون  المطبخ  لا�ستعمال 
فكل �سيدة تعرف �إن كانت هذه الأعطال �ست�ؤثر 
ي�ؤخذ  �أن  على  لا،  �أم  �ضيوفها  وراحة  راحتها  على 
الإ�صلاح  فني  مع  الاتفاق  �صعوبة  الاعتبار  بعين 
على موعد منا�سب لأهل البيت خلال رم�ضان، 
قد  المنزل  في  �صغيرة  ولو  الكثيرة  الأعطال  وترك 
ي�سبب م�شاكل في التهوية �أو الإ�ضاءة، �أو م�شاكل 
التي  الم�سببات  �أهم  من  وكلها  المياه،  ت�سريب  في 

تن�شر الطاقة ال�سلبية في المنزل، وت�شو�ش ن�شاط 
�أهله.

دفع الفواتير وتصفية 
القضايا التي تحتاج إلى 

مصاريف
ما  لل�صيام،  مخ�ص�ص  رم�ضان  �شهر  �أن  رغم 
يعني �أن علينا تقليل الطعام، �إلا �أن الم�صاريف فيه 
الميزانية  النا�س من نفاد  تزداد، وعادة ما ي�شتكي 

قبل نهاية ال�شهر، فمن ه�ؤلاء؟ 
يملكون  لا  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص  الأغ��ل��ب  على 
مثل  في  يقعون  الذين  هم  مالية  ا�ستراتيجية 
هذه الأزمات خا�صة في المنا�سبات، حيث ينفقون 
لا  وقت  في  المال  ينفد  حتى  قيود  �أو  اعتبارات  دون 
�أنف�سهم  يجدون  �إنهم  حتى  بحاجته،  يزالون 
خدمات  انقطاع  �أو  مهمة  فواتير  دفع  �ضرورة  �أمام 

�ضرورية كالكهرباء، الماء، الغاز، الإنترنت.
فواتيرك  جميع  دفع  الجيد  من  هذا،  كل  لتفادي 
قبل حلول ال�شهر الف�ضيل، حتى لا تتعكر عليك 
ي�ستخدم  جانيا،  تقريبي  مبلغ  ترك  �أو  �صفوته، 
التي  المداخيل  من  الديون  ت�صفية  مع  ل�سدها، 

ت�سبق ميزانية رم�ضان، وتفادي التبذير.

تنظيم الأواني
رم�ضان  �شهر  في  الا�ستثنائية  الطاولة  تحتاج 
ال�سيدات  بع�ض  على  الأواني،  من  كثير  �إل��ى 
في  هي  ما  باقتناء  بالالتزام  ذلك  ح�ساب  عمل 
ال�صغيرة  القطع  في  الم��ال  �إن��ف��اق  وت��رك  حاجته، 

والإك�س�سوارات والأواني غير المتنا�سقة..
�أما �إن كان لديك ما يلبي احتياجك من الأواني في 
المنزل فعليك فقط تنظيمها، �أخرجي �إلى الواجهة 

القطع والأطقم التي �ست�ستعملينها بكثرة.

ضروريات 
يجب 

إنجازها في 
المنزل قبل 

رمضان
تراكم الانشغالات وزيادة 

المصاريف تدفع أغلب الناس 
إلى التقاعس والكسل 
عن القيام بمسؤوليات 

منزلية تعد من الأساسيات، 
وما إن يحل شهر رمضان، 

حتى تبدأ حالات الطوارئ 
ويصعب إيجاد حلول للعديد 

من المتطلبات، في حين 
كان بالإمكان التخلص 

منها سابقا في متسع من 
الوقت.



للمنزل  العميق  التنظيف  لبد�أ  توقيت  �أف�ضل  �إن 
تح�سبا ل�شهر رم�ضان، هو �أيام قليلة قبل حلوله، 
لا تتجاوز الأ�سبوعين، تفاديا لتراكم الغبار وبخار 
ديكور  على  وللإبقاء  جديد،  من  الطبخ  وزي��وت 

جديد خا�ص بالمنا�سبة.

نصائح وإرشادات تسهل 
عليك العملية

يمكن �أن تبدو مهمة التنظيف والتعزيل العميق 
للمنزل بكامله �صعبة للغاية تتطلب الجهد الكبير 
كمجموعة  �إليها  تنظرين  لأنك  الوفير  والوقت 

برنامج  وف��ق  العملية  تق�سيم  ح��اولي  غ��رف، 
�إجهاد،  دون  ووقتك،  البدنية  قدراتك  ينا�سب 
على  ويحتوي  وا�سعا  مطبخك  ك��ان  �إذا  مثلا 
يوم  من  �أكثر  له  خ�ص�صي  الأغرا�ض،  من  العديد 
واحد، يمكنك �إخراج الأواني وتنظيفها وترتيبها في 
الرفوف مجددا بو�ضع الأطقم الرم�ضانية جانبا.. 
كل هذا خلال يوم واحد، على �أن تقومي بتنظيف 
�آخر  يوم  في  الأ�شغال  وباقي  والأر�ضيات  الجدران 
بعد ا�سترجاع ن�شاطك. خففي عنك عبء غ�سل 
يمكنك  بتجفيفها..  تقومين  وحيث  الأفر�شة، 
الزرابي  بغ�سل  خا�صة  ب��وك��الات  الا�ستعانة 
خا�صة  �أنواعها  بمختلف  والأفر�شة  والبطانيات 
منا�سبة  وب�أ�سعار  قيا�سي  ظ��رف  في  الثقيلة، 
من  الكثير  تبذلي  لا  بالآلات..  ا�ستعيني  للجميع. 
الجهد، لأنك مقبلة على �شهر كامل، يحتاج منك 
كل يوم فيه �أن تكوني في كامل قوتك من �أجل القيام 
بالعبادات على �أكمل وجه، بالإ�ضافة �إلى مهمتك 
في �إعداد وجبتي الإفطار وال�سحور من عدة �أطباق 
من  الم�ساعدة  اطلبي  و�ضيوفك.  لأ�سرتك  �إر�ضاء 
الأ�صدقاء  من  حتى  �أو  �أخواتك  �أو  و�أبنائك  زوجك 

والجيران، ولا تترددي في ذلك.

الستائر والملاءات
والأ��س�رة  ال��ط��اولات  و�أغ��ط��ي��ة  ال�ستائر  تعتبر 
ولها  المنزل،  ت�أثيث  من  جدا  مهما  جزءا  والأرائ��ك، 
ربة  نظافة  مدى  عن  �صريحا  انطباعا  تعطي  �أن 
�أن  عليك  هذا  لأجل  بالترتيب،  واهتمامها  البيت 
توليها عناية ا�ستثنائية خا�صة في المنا�سبات التي 
التي  القديمة  الحيل  ومن  ال�ضيوف،  فيها  يكثر 
كانت ت�ستعملها الجدات لتنظيف �ستائر المطبخ 
الغ�سيل،  مواد  تتلفها  لا  حتى  الطاولات  و�أغطية 
ال�صوديوم  بيكربونات  م�سحوق  ا�ستخدام  هي 
الغبار  وتراكمات  الزيت  بقع  لإزال��ة  الدافئ  والماء 

التي يل�صقها بخار الماء على �أن�سجة القما�ش.
مبلولة  من�شفة  بوا�سطة  كيّها  كذلك،  الجيد  من 
الذي  والأنيق،  المرتب  �شكلها  على  تحافظ  حتى 

ي�ضيف رونقا لديكور المنزل.

تنــظيــف وتعزيـــل المنـــزل 
قبل حلول رمضان

عادة حميدة تجدد طاقته دأبت المرأة الجزائرية منذ حقب زمنية بعيدة على 
عادة تنظيف البيت أياما قبل رمضان، ولا نقصد هنا الروتين اليومي لإزالة الغبار 
والأوساخ والترتيب، وإنما التنظيف العميق الذي يمس الرفوف البعيدة والأواني 
المحفوظة بها وحتى الأفرشة.. وإعادة تجديد ديكور المنزل بالكامل تهيؤا 

لضيف عزيز.



شمعدانات وفوانيس 
علامات رمضانية في بيوت 

الجزائريين
ي�ضع  لا  جزائري  لبيت  وجود  لا  ب�أنه  نجزم  نكاد 
لي�س  رم�ضان،  في  ال�شمعدانات  �أو  الفواني�س 
ر�ضوخا لمتطلبات �أنماط الديكور الع�صري، و�إنما 
هي عادة قديمة تن�صح بها الجدات، لاعتقادهن 
رم�ضان،  في  مظلمة  تبيت  �ألا  يجب  البيوت  �أن 
لتظل  خافتة  �أن��وارا  يوقدوا  �أن  �أهلها  وعلى 
الملائكة تطوف بها، بغ�ض النظر عن 
�أي�ضا،  المعتقدات  هذه  �صحة 
الكثير  في  واردة  لكنها 

هي  ذلك  على  والدليل  القدم،  منذ  الثقافات  من 
النحا�س،  من  الم�صنوعة  الرم�ضانية  الفواني�س 
�صنعا  كانت  �إن  ما  حول  الروايات  تت�ضارب  التي 
العربية،  الدول  من  العديد  في  ا�ستمر  عثمانيا، 
بعد  عاما  تطويره  يتم  فقط  قديم  ت�صميم  �إنه  �أم 
عام، و�إعطا�ؤه هوية مختلفة، وع�صرية في كل مرة، 
ليبقى الفانو�س النحا�سي ذو الأبواب الزجاجية 
الجزائريين،  ذوق  �إلى  و�أقربها  �أ�شهرها  ال�سبعة 
لا  ب��ات  ال��ذي  الثلاثي  ال�شمعدان  جانب  �إل��ى 
عملية،  قطعا  تعتبر  تعد  ولم  للزينة  �إلا  ي�ستعمل 
التمتع  الجميع  يحب  ديكور  قطع  هي  ما  بقدر 
و�أج��واء  دف��ئ  من  للمكان  تمنحه  لما  بمظهرها 

روحانية. 

السني نداء لاجتماع 
السهرة

يفرغن  �أن  بعد  البيوت  ربات  كانت  م�ضى،  ما  في 
الأواني،  وغ�سل  الإف��ط��ار،  طاولة  تنظيف  من 
يتوجهن لل�صلاة، ثم ما �إن ت�ضع �إحدى الجارات 
ال�سينية النحا�سية في و�سط الدار �إذا بالأخريات 
تحمل كل واحدة منهن �صحن الحلوى التقليدية 
�إلا  هي  ما  اللوز..  وقلب  و�سيقار  �صام�صة  من 
تحليات  ب����أروع  ال�سني  تمتلئ  حتى  دق��ائ��ق 
الزهر  ماء  رائحة  الأج��واء  في  وتنت�شر  ال�سهرة، 
�إلا  الرائعة  القعدة  تكتمل  ولا  والع�سل،  المقطر 
النوع  �أن يكون من  ب�إبريق �شاي نحا�سي، لابد 
باقة  لالتقاط  �أنفة  في  المرتفعة  الفوهة  ذي  الثقيل 
�أي�ضا معلنة  "طا�سة" النحا�س  النعناع، قد تدور 
بداية فقرة البوقالات، هذه الأجواء التي ت�سجل 
منها  يبق  لم  الجزائريات،  ذاكرة  من  هاما  ف�صلا 
�سوى النحا�س الذي تحيي به الأمهات وبناتهن 
هذه  ترك  ويرف�ضن  الما�ضي،  �إلى  الحنين  اليوم 
لا  من  فهناك  ال�سنة،  في  واحد  ل�شهر  ولو  الأواني 
من  وتنفق  النحا�س،  قطع  باقتناء  مهتمة  تزال 

جهدها ووقتها للعناية بها وتلميعها.

الأواني والديكورات النحاسية جزء من الهوية الجزائرية 

لا تحلو السهرات الرمضانية
من دونها

تبدأ ربات المنزل، في مناطق دون أخرى من الوطن في تلميع الأواني النحاسية 
أياما قبل رمضان، بعضها يستخدم للطبخ حتى يعطي نكهة استثنائية غير 

تتفاخر النساء برصه على الطاولة لتقديم الطعام معتادة، وبعضها 
البرجوازية في الأزمنة السابقة، أما ما هو أهم، فهي مثل العائلات 
تزين الرفوف والزوايا من فوانيس وأصص ومزهريات تلك القطع التي 
أطقمها باللونين الفضي والذهبي.وسينيات مع 



الإكسسوارات المعدنية 
باللون الذهبي

عر�ش  الذهبي  اعتلاء  من  �سنوات   4 حولي  بعد 
هاهو  جديد،  من  والراقية  الفخمة  الديكورات 
�أطقم  �أغلب  �إن  حيث  الريادة،  هذه  في  ي�ستمر 
والمميــزة،  الع�صرية  القهوة  و�أط��ق��م  الطاولة، 
فاخرة،  ذهبية  بلم�سة  ال�سنة  ه��ذه  �صممت 
تعتبر  المرتفعة،  �أ�سعارها  عن  النظر  وبغ�ض 
ممــيز  ديكــــور  في  الراغبة  للمر�أة  الأول  الخيار 
البور�سولين  من  �أطقم  ا�شتهرت  حيث  و�أنيق، 
هناك  كما  الذهبي،  باللون  ناعمة  ب�إحاطة 
نقو�ش  تحمل  النا�صع  الأبي�ض  باللون  �أطقم 
وزخرفات �إ�سلامية ومغاربية ذهبية على حواف 
�إلى  يحتاج  كله  هذا  ال�شاي،  وك�ؤو�س  الأطباق 
كالملاعق،  الأخ��رى،  هي  ذهبية  �إك�س�سوارات 
وعاء  المناديل،  م�سا�سك  ال�سكاكين،  ال�شوكات، 
فواني�س  �إ�ضافات  في  حرج  ولا  الملاقيط،  ال�سكر، 
خا�صة  روحانية  تعطي  �أن  يمكن  �أي�ضا،  ذهبية 

باللون  مزهرية  �أو  الف�ضيل،  ال�شهر  لطاولة 
ذوق  �إل��ى  هذا  يرجع  الطقم،  تتو�سط  الذهبي 

�سيدة المنزل.
تتراجع بع�ض ال�سيدات عن اقتناء الأواني باللون 
جدا،  مرتفعة  �أ�سعارها  �أن  منها  ظنا  الذهبي، 
يخفن  الن�ساء  ف�أغلب  كذلك،  كانت  �إن  وحتى 
من اهتراء �أو تغير لون الأواني، �أو �إ�صابتها بال�صد�أ 
طقم  �شراء  كابو�س  بمثابة  يعد  حيث  �سريعا، 
�صاحبته  لتفاج�أ  بالملايين  و�إك�س�سوارات  �أوان 
خبراء  يقدمها  التي  فالن�صيحة  ل��ذا،  بتلفه.. 
زجاجية  �أوان  عن  البحث  محاولة  هي  الديكور 
تنظيف  �أ�سلوب  ات��ب��اع  �أو  بالذهبي،  مطلية 
عناية  �إلى  القطع  هذه  لحاجة  خا�ص،  وتخزين 

مرهفة. ومن بين التدابير لذلك:

تخزين الأواني الذهبية 
بعيدا عن الرطوبة:

�أن  يمكن  ال��زائ��دة  فالرطوبة  معلوم،  ه��و  كما 

الثمينة،  غير  المعادن  بع�ض  �صد�أ  في  تت�سبب 
في  حفظــهـا  عــــدم  الجيــــد  من  لذا  والمطلية، 
معـر�ضة  �أي  المطبـــخ،  في  مفتـــوحــــة  رف��وف 
ت�ستخدمينها  لا  كنت  �إذا  البارد..  والهواء  للبخار 
الورقي  غلافها  داخل  �إعادتها  الجيد  فمن  للزينة، 
في  �أو  الرطوبة،  لامت�صا�ص  خ�صي�صا  الم�صمم 
�أ�شعة  �أو  ال�شديد  ال�ضوء  الإغ�الق،  محكم  رف 
ال�شم�س قد تت�سبب كذلك في تغير لون الأواني 

الذهبية.

طريقة التنظيف:
لغ�سلها  الذهبية  الأواني  من  الكثير  تحتاج  لا  قد 
ال�سكر،  وع��اء  مثلا  ال�سائل،  وال�صابون  بالماء 
نظفيها  طويلا  عليها  للمحافظة  المناديل..  حامل 
بوا�سطة من�شفة جافة وناعمة قبل و�ضعها على 
في  جيدا  جففيها  الماء  ا�ستخدمت  حال  في  الرف، 
الماء  من  قطرات  بقاء  عدم  من  وت�أكدي  الحين 

يمكن �أن ت�سبب ال�صد�أ.

إعداد طاولة مزينة 
بألذ الأطباق يعد 

من روتينات المرأة 
الجزائرية في شهر 

رمضان، التي تجد متعة 
كبيرة في عمل ذلك، 

ومن المهم كذلك أن 
تكون الأواني وخاصة 

صحون التقديم 
والإكسسورات 

جميلة ومتناسقة 
لتساهم في إعطاء 

طاولتها رونقا خاصا، 
حيث تعتبر الأواني 

بلمسة ذهبية أحدث 
الاتجاهات في مجال 

ديكورات المطبخ، 
التي يسهل كثيرا 

تنسيقها مع بقية 
القطع.

الأواني الذهبية أحدث ديكورات المطابخ الفاخرة



العباية السوداء الكلاسيكية 
مع لمسة شوارفسكي

دون  العبايات  مو�ضة  ع��ن  الح��دي��ث  يمكن  لا 
وهي  �ألا  ال�ستايل،  هذا  �سيدة  عند  �أولا  التوقف 
الوا�سعة  بق�صتها  الكلا�سيكية،  ال�سوداء  العباية 
المو�سم،  هذا  يميزها  ما  عادة،  المعروفة  غير  ومعالمها 
وبما �أنه يجمع العديد من المنا�سبات التي تهم المر�أة 
والعيدين،  رم�ضان،  غرار  على  الم�سلمة،  العربية 
تترواح  التي  الفاخرة  ال�شوارف�سكي  لم�سات  هي 

بين الذهبي، الف�ضي وحتى بقية الألوان.
ال��ع��ب��اي��ات  م��ن  وال��ع��ي��د  رم�����ض��ان  كولك�شن 
الماركات  جميع  في  تقريبا  ال�سوداء،  الكلا�سيكية 
الرائدة، بدت هذه ال�سنة ك�أنها خا�صة بالاحتفال، 
العقيق  من  اللامعة  الأغ�صان  فيها  تتدفق  حيث 
الأ�صلي والأحجار البراقة من الكتف لتملأ منطقة 
ال�صدر بالكامل ممتدة �إلى �أ�سفل، �أو على العك�س 
الأعلى،  نحو  متفرعة  ال�ساق  من  تنمو  ذلك،  من 

حيث �سيطر الطرز والتر�صيع النباتي على الكثير 
من القطع المنت�شرة.

الألوان تغزو العباية 
الخليجية وتعطيها طابعا 

عالميا
الثقافات،  مختلف  في  الم��ع��روف  الكيمونو  ب�ني 
وخا�صة  العربية  الم��ر�أة  بها  تتميز  التي  والعباية 
الت�صميم  في  يكمن  كبير  �شبه  هناك  الخليجية، 
بينما  لكن  والمريح،  الف�ضفا�ض  القما�ش  وخامات 
الكيمونو  يتميز  الأ���س��ود  بهيبة  العباية  تتمتع 
الكثير  �ألهم  قد  التنافر  هذا  الألوان،  وجر�أة  ببهجة 
جد  ت�شكيلات  لإط�الق  العرب  الم�صممين  من 
ومطرزة  ملونة  عبايات  من  المو�سم  هذا  فريدة 
بر�شمات ع�صرية فيها الكثير من الروح الإ�سلامية 
والأ�شكال الهند�سية، مع اعتماد الألوان المو�سمية 
الملكي،  والأزرق  الفو�شيا  غ��رار  على  الرائجة 

البنف�سجي والبرتقالي والأخ�ضر..

العبايات بخامات الأقمشة 
المطبوعة

جديد  ن�سق  هناك  الكلا�سيكية،  ع��ن  بعيدا 
�إدخ��ال  وه��و  م���ؤخ��را،  العبايات  ع��الم  ي�ستوطن 
خامات غريبة في ت�صميمها، مع دمج عدة خامات، 
العبايات  على  والجلد  الفرو  و�شاهدنا  �سبق  فقد 
ا�ستح�سان  لاقت  وقد  ال�سابق  المو�سم  ال�شتوية 
للتميز،  ال�ساعيات  ال�سيدات  من  العديد  و�إقبال 
والأعياد  رم�ضان  �شهر  �أن  وبما  المو�سم  هذا  �أما 
عبايات  فامتلاك   ،2023 و�صيف  ربيع  ت�صادف 
الأقم�شة  �أو  الدونتيل،  �أو  المطروز،  ال�شيفون  من 
والر�سومات  الملونة  الطبعات  ذات  ال�صيفية 
�أكثرها  الإفريقية  الأ�شكال  تعتبر  التي  الوا�ضحة، 
رواجا هذه ال�سنة من الأفكار الممتازة التي ت�سمح 

بتن�سيقها مع عدة �ستايلات ر�سمية �أو كاجويل.

هذه صيحات عبايات رمضان 
وعيد 2023

الألوان 
والخامات 

المطبوعة 
سيدة الموقف

أيا كان أسلوب لبس المرأة العربية، 
لابد أنها ستكون بحاجة إلى مجموعة 

من العبايات الطويلة التي تعكس 
هويتها وانتماءها وتشعرها بالراحة 

خاصة في المناسبات الدينية، ويعتبر 
شهر رمضان فرصة ممتازة سواء في 
أيامه المليئة بالروحانية أم سهراتها 

الحميمة التي لها خصوصيتها، للتمتع 
بتصاميم فريدة وراقية من العبايات 

والكيمونو.



الجبة تقليد 
رمضاني 

يستوحي 
تصاميمه من 

قطع عالمية
في ما مضى كنا نعرف جبة العيد، 

التي تقتنيها كل سيدة بتصميم 
خاص لتتميز عن البقية، حتى تستقبل 

ضيوفها في أبهى حلة، ولتشعر 
بالانتماء إلى البيت في هذه المناسبة 
الجليلة، المبدأ ذاته اتخذته جبة رمضان 

التي باتت متوفرة في الأسواق 
بتصاميم فريدة من وحي الشهر 

الفضيل.
النجوم، الأهلة، الفوانيس 

والخامسة موضة جبة 
رمضان 2023

بالت�صميم  غ�ريه��ا،  ع��ن  رم�ضان  جبة  تتميز 
العملي الب�سيط، والأقم�شة المريحة التي ت�سمح 
لل�سيدة بالتحرك بحرية وال�شعور بالراحة طوال 
�أما عن زينة اللبا�س، فقد ظهر منذ حوالي  الوقت، 
ثلاث �سنوات تقريبا، طيف جديد في عالم المو�ضة 
لا�ستخدام  الوا�سع  الانت�شار  يواكب  الن�سائية، 
الطرز الإلكتروني في ت�صميم الجبة، فبد�أ ا�ستخدام 
�أ�شكال رم�ضانية �إ�سلاميةكالفواني�س، ت�صاميم 
تعتبر  التي  الخام�سة  الأ�صيل،  الجزائري  الزليج 

رمزا تراثيا، والأهلة والفواني�س..

الكشخة الخليجية تلهم 
مصممي الأزياء

بعدة  الخليج  دول  في  المعروفة  الك�شخة  تتميز 
�أ�سا�سيات يجب �أن تتوفر في كل قطعة، وهي تنوع 
الثوب  في  تجد  �أن  يمكن  بحيث  القما�ش  خامات 

من  �أنواع  �سبعة  �إلى  اثنين  قما�شين  من  الواحد 
ور�سوماتها  �ألوانها،  تختلف  �أن  يمكن  الأقم�شة، 
عديد  م��زج  �إل��ى  الطريق  في  ملم�سها..  وحتى 
الأقم�شة ي�ستخدم الم�صمم �شريطا ملونا يف�صل 
ق�صات  ذلك،  �إلى  وما  دونتيل  �أو  طرزا  �أو  الحدود، 
الك�شخة تكون عري�ضة جدا وف�ضفا�ضة لا تحدد 
وب�أكمام  طويلة  نجدها  ما  غالبا  الج�سم،  ملامح 
في  متوفرة  باتت  الموا�صفات  هذه  كل  �أي�ضا،  طويلة 
جبة،  من  الجزائرية  ال�سوق  في  يوجد  ما  �أح��دث 
الن�ساء،  من  وا�سعة  فئة  تغري  لا  الواقع  في  لكنها 
�إك�س�سوارات  وا�ستخدام  الجر�أة  �إلى  تحتاج  لأنها 
غاية في الرقي والرفعة، لهذا تعتبر �سيدات الطبقة 
ذات  الأحذية  لا�ستخدام  والم�ستعدات  البرجوازية 
والجبة  الك�شخة  ه��واة  من  فقط  منزليا  الكعب 

الم�ستوحاة منها.

القفطان والجلابية 
المغاربية، جزء من تراث 

شمال إفريقيا يتم استحداثه
�أ�صبح  الفاخرة،  التقليدية  الت�صاميم  تب�سيط 
من  م�ؤخرا،  والأزي��اء  المو�ضة  عالم  في  رائجا  ن�سقا 
�إلى  ليتحول  تدريجيا  ي�سير  الذي  القفطان  بينها 
المنا�سبات  في  للا�ستخدام  �صالحة  عملية  جبة 

الب�سيطة مثل �سهرات رم�ضان �أو العيدين، حيث 
ظهرت عدة موديلات للقفطان قطعة واحدة بطرز 
�أو  بال�سفيفة  يعرف  ما  ا�ستخدام  �أو  جدا  خفيف 
حول  يو�ضع  ملون  حريري  �شريط  وهو  الح��رج، 
عنق القفطان وفي نهاية الأكمام و�أطرافه ال�سفلى، 
يدعوه البع�ض بالجلابية ويف�ضل البع�ض الإبقاء 
على ا�سم القفطان لكنه يحل محل الجبة، كواحد 
م�ؤخرا،  والم�سيطرة  الرائجة  الموديلات  �أ�شهر  من 

خا�صة ب�ألوانه الم�شعة.



احذري الجفاف.. لا تهملي 
شرب الماء

الترطيب،  غياب  هو  الأول  الب�شرة  عدو  �إن 
و�أي بوادر لإ�صابة ج�سمك بالجفاف �إنما 

لذلك  الب�شرة،  هو  عليه  تظهر  ما  �أول 
وخ�رباء  التغذية  �أخ�صائيو  ين�صح 

من  واف��رة  كميات  ب�شرب  الب�شرة 
الماء خلال الفترة الممتدة بين الإفطار 

ثماني  عن  تقل  �ألا  على  والغداء، 
بع�ضها  تعوي�ض  يمكن  �أكواب، 

ولي�س  الطبيعية  بالع�صائر 
الم�صنعة �أو الم�شروبات الغازية.

مرافقا  هذا،  يكون  �أن  يجب 
�صحي  غ��ذائ��ي  ل��ن��ظ��ام 

وغني.

الكريمات 
المرطبة 
ومرطب 

الشفاه
الان���������ش����غ����ال 
بم��سؤولياتك كربة 
يلهيك  ق���د  ب��ي��ت 
العناية  تقديم  عن 

لب�شرتك  الكافية 
خلال �شهر رم�ضان، 

�إلى  ي�ؤدي  قد  ما  وهذا 
بم�شكلات  �إ�صابتها 

علما  ال��داك��ن��ة،  البقع  الال��ت��ه��اب��ات،  ك��الج��ف��اف، 
تواجدك  خ�الل  كثيرا  الم��اء  �ست�ستعملين  �أن��ك 
�إلى  وتتعر�ضين  الو�ضوء،  عند  �أو  المطبخ،  في 
الطبخ..  �أثناء  بالدهون  المحمل  ال�ساخن  البخار 
الب�شرة  ب�إمدادات  تتعلق  عوامل  �إلى  بالإ�ضافة 
جدا  محدودة  تكون  التي  ال�صحية  العنا�صر  من 
زيوت  �أو  كريمات  فا�ستخدام  لذا،  ال�صيام،  �أثناء 
غنية بالفيتامينات مهم للغاية، �ضعيها في متناول 
عينك، حتى تتمكني من تطبيقها لمرتين �أو ثلاث 

في اليوم.
لا تن�سي ترطيب ال�شفاه �أي�ضا، فهي من المناطق 
والت�شقق  بالجفاف  ت�صاب  التي  الح�سا�سة 
من  الكثير  على  يحتوي  لا  ال�صيام،  �أثناء  �سريعا 

الدهون وال�سكريات.

تنظيف وتقشير البشرة
بب�شرتك  العناية  عن  �صيامك  يعني  لا  ال�صوم 
�أي�ضا، وانتظار �أم�سية العيد لعمل تنظيف عميق، 
10 دقائق كل  يكفي �إعطاء وقت ق�صير لا يتجاوز 
�إلى �أ�سبوع، بح�سب طبيعة الب�شرة،  �أيام  ثلاثة 
ال�ساخن  للبخار  بتعري�ضها  فيه  تقومين 
من  وتتخل�ص  الم�سامات  فتح  يتم  حتى 
ال�شوائب والزيوت العالقة بها عن طريق 
المتراكمة،  ال��ده��ون  �أزي��ل��ي  التق�شير، 
وعوالق المكياج، وكذا الر�ؤو�س ال�سوداء 

في بدايتها.
وتطهيرها  الب�شرة  تنظيف  غياب 
م���ن الم��ي��ك��روب��ات والأو�����س����اخ، 
الجلد  وخلايا  والعرق،  والزيوت، 
الم�سام،  ت�سد  �أن  يمكن  الميتة، 
الجلد  جفاف  �إل��ى  ي����ؤدي  مم��ا 
وتهيجه وحتى حبّ ال�شباب. 
ويمكن �أن ي�ؤدي هذا �إلى حكة 
لتك�سر  الم�سبّب  الجلد،  في 
خطوط  بالتالي  الجلد،  في 
ومظاهر �شيخوخة مبكرة، 

وم�شاكل �أخرى.

روتينات العناية بالبشرة 
مع الصيام وأضرار إهمالها

مثلها مثل الشعر، الأظافر، أو الأعضاء الحيوية الأخرى، تشعر بشرتك بالتغيير 
المفاجئ الذي يطرأ على جسمك أثناء الصيام، غالبا تشحب في الأيام الأولى 

من رمضان، لكنها لا تظهر مشاكل كثيرة كالمعتاد، لأن الجسم يقوم حينها 
بطرد السموم والتخلص منها، لكنها مع الوقت وسوء العناية قد تصاب 

بالجفاف.



حمامات الزيوت الطبيعية 
توفر العناصر التي يحتاجها 

شعرك
من �أهم روتينات العناية بال�شعر مهما كان نوعه 
في  الزيت  حمام  ا�ستخدام  هي  الج��اف،  خا�صة 
رم�ضان، �إذ ي�ساهم هذا الأخير في توفير الرطوبة 
ال�صيام،  خلال  �شعرك  يحتاجها  التي  والتغذية 
والمعادن  الفيتامينات  �أخ��ذ  عن  تتوقفين  �أي��ن 
ج�سمك.  يحتاجها  ال��ت��ي  الم���اء  م��ن  وكميات 
من  يتكون  زيت  حمام  ا�ستعمال  ف�إن  للإ�شارة، 
على  للحفاظ  الأف�ضل  يعتبر  طبيعية،  زي��وت 
�صحيا.  بقاءه  وي�ضمن  ال�شعر،  ونعومة  حيوية 
القيام  ين�صح  النتائج  �أف�ضل  على  وللح�صول 
التي  بالمكونات  الأ�سبوع  في  مرتين  العملية  بهذه 

تتنا�سب مع طبيعة ال�شعر.

النظام الغذائي 
القائم

على 
البروتينات

ب������دل ت���ن���اول 
الح���ل���وي���ات 

والأط��ع��م��ة 
دون  م���ن 

ف����ائ����دة، 
ي��ن�����ص��ح 
خ���ب��راء 
ية  لتغذ ا
بالتركيز 
على �أخذ 

البروتينات في وجبة الإفطار، ب�شكل يومي، كونها 
للترقق  التعر�ض  من  وتحميه  ال�شعر  نمو  تعزز 
هذه  من  تعانين  بالأ�سا�س  كنت  �إذا  وال�ضعف، 
الم�شاكل فين�صح ب�أخذ مكملات غذائية طبيعية 

كال�سبيرولينا في وجبة ال�سحور.

إرشادات الاستحمام الصحيح
يومي  ب�شكل  الا�ستحمام  �إل��ى  تحتاجين  قد 
بعد ق�ضاء �أوقات طويلة في المطبخ، �سواء كروتين 
للح�صول  روتين  �أم  الخارجي،  بمظهرك  للعناية 
وا�ستعادة  اليوم،  لبقية  والا�سترخاء  الراحة  على 
الن�شاط، في كلتا الحالتين، هذا قرار �صائب ونافع، 
كانت  �إذا  ذلك  عك�س  تجعليه  �أن  ب�إمكانك  لكن 

ال�ساخن  بالماء  كالا�ستحمام  خاطئة،  طريقتك 
جدا للا�سترخاء، ما قد ي�ؤثر على �صحة �شعرك، 
تكون  �أن  على  احر�صي  لذا  حيويته،  ويفقده 
درجة حرارة الماء معتدلة، و�إن كان ب�إمكانك تفادي 
غ�سل ال�شعر من الأ�سا�س �سيكون �أف�ضل، لأن 
ت�ؤدي  ال�شعر  غ�سول  في  الموجودة  الكيماوية  المواد 
الطبيعية  الزيوت  ب�سحب  وتق�صفه  جفافه  �إلى 

منه، �إذا كان ا�ستخدامها ب�شكل منتظم.
تقل المنا�سبات التي قد ت�ستعر�ضين فيها جمال 
ربطه  في  فت�ستمرين  رم�ضان،  �شهر  في  �شعرك 
بع�ض  �إن  حتى  المطبخ،  في  و�أن��ت  الوقت  ط��وال 
ثلاثة،  �أو  ليومين  �شعرها  يم�شطن  لا  الن�ساء 
�إلى  الخبراء  ي�شير  حيث  تماما،  خاطئ  �أمر  وهذا 
يتنف�س،  �أن  �إلى  يحتاج  حي،  كائن  ال�شعر  �أن 
تم�شيط  �أن  هذا،  �إلى  �أ�ضف  به،  ويعتنى 
ف��روة  تدليك  �إل��ى  ي����ؤدي  ال�شعر 
لتمد  وتحري�ضها  ال��ر�أ���س 
التي  بالعنا�صر  ال�شعر 

يحتاجها.

روتينات العناية 
بالشعر مع الصيام

اهتمام النساء في شهر رمضان بروتينات الطبخ، الديكور، تزيين 
الطاولة، أو انشغالهن بالعبادات، يمكن أن ينسيهن بعض الشيء في 
العناية بجمالهن الخارجي، ورعاية الشعر، فيقمن بإهماله، مع الصيام 
المطول يكتشفن بعد أيام تلف الشعر وتضرره، وهذا ما لا يرغب به 

الجميع.




