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الفنانة بشرى عقبي
 للشروق العربي:

عفويتي سر 
نجاحي!

أضحية أونلاين
اختر كبشا أقرن 

أملحَ واستلم قطّاً!
 

التنمر الزوجي ..
يدفع الى الجنون 

ويتسبب في 
الخيانة الزوجية!

تحقيق...للاستفادة
من المعاش المنقول...

جزائريات يرفضن 
الزواج المدني 

ويرحبن بالزواج 
العرفي

تعدّدت النيات والذبيحة 
واحدة ..

جزائريون يجمعون 
بين الأضحية 

والوليمةوالعقيقة! 
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التخلص من آثار الندوب 
والحبوب والجروح القديمة
بين التكنولوجيا 

والوصفات 
الطبيعية التقليدية

نزار أبو حجر 
للشروق العربي:
أملي كبير 
في إنجاز 

فيلم الأمير 
48عبد القادر

 5 تنسيقات تليق 
بالحجاب الصيفي
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اليوم، آن لنــا أن نمد أيدينا إلى هذه 
ونتعلمها،  العالمية،  الإنجليزية  اللغة 
ونعلمهــا لأبنائنا وبناتنا. فهذا غرس 
اليــوم، وحصــاده غدا، تقطــف ثماره 
أجيــال جزائريــة، حرمــت لــذة قطف 

الثمار.
الأمر فــي غايــة الروعة، إذا أســندنا 
مهمــة تعليــم اللغــة الإنجليزية إلى 
أهله، من المختصين والمتخصصين 
فيهــا، بعيدا عن أي نزعــة انتقاميــة 
مــن جيــل ســابق، كان حظــــه في 

الفرنسية وافرا.
أعتقــد أن الدخول المدرســي القادم 
سيكون ســاخنا، على مستوى تطبيق 
الإنجليزيــة،  اللغــة  تعليــم  إلزاميــة 
لتلاميذ الطور الابتدائي.. ولا شك في 

أن الأمر صعب في بداياته.
وقــد يعــرف زعزعــة اســتقرار ذهــن 
التلميــذ، إذا لم نحســن التصرف في 

مثل هذه الظروف.
المشــروع  أصحــاب  أن  المؤكــد، 
الفرنسي أصيبوا في مصرع، من جراء 
إقرار رئيس الجمهوريــة تعليم اللغة 
الإنجليزية لتلاميــذ الطور الابتدائي. 
لكــن الصرعــة لا تــدوم عندهم، ولا 
نعتقــد أنهــم باقــون يتفرجــون في 
الأمر، بل إنهم يعملون بكل الوسائل 
المتاحــة، وغيــر المتاحــة، مــن أجل 

إفشال قرارات رئيس الجمهورية.
الواضــح لنا جميعا، أنــه يتوجب على 
القائميــن على قطــاع التربية عندنا، 
أن يســارعوا إلــى تقديــم المشــروع 
المطبوخ إلى أهــل الاختصاص، على 
الأقل للخــروج بنظرة أكاديمية، حول 
كيفية تعليم اللغة الإنجليزية لتلاميذ 
الطــور الابتدائي، وهم أصلا ليســت 
لهــم قاعدة لتعلم لغــة أجنبية. الأمر 
مرفوع، كما قلنا، إلى أهل الاختصاص، 
حتــى لا نصطدم بواقــع أن التلاميذ 
يصعــب عليهم تعلم ثــلاث لغات في 

هذه المرحلة.

مرحبا 
بالإنجليزية

تثمين قرار الرئيس، 
تبون، إدراج تدريس 

مادة اللغة الإنجليزية 
في الطور الابتدائي، 

عكس مدى 
قابلية الشعب 
الجزائري للتغيير 

نحو الأفضل.. ولا 
يغير سوى الأقلية 

الفرنكوفونية، التي 
عششت في البلاد، 

منذ ستين سنة، ولم 
تفرخ لنا سوى التبعية 

إلى "فغنسا".

•ياسين فضيل

الإفتتاحية



حليمة ألما 
تعيد المقنين 

الزين وأم 
الخير تغني 

للوطن
ديجي ايهان والفنانة 

حليمة ألما يكرمان قلم 
من أقلام الأغنية الجزائرية 

الباحي وهذا باعادة أشهر 
أغنية من أغانيه »يا 

المقنين« الزين بتوزيع جديد وبنفس جديد. العمل يكرم 
أيضا بوعلام رحال أصغر محكوم عليه بالإعدام في سجن 
سركاجي. أغنية وطنية أخرى تتنطر النزول على اليوتيوب 

هي تحيا الجزائر من أداء نوارة براح التي تقمصت دور أم 
الخير في مسلسل بنت البلاد وستشاركها الكليب ملكة 

جمال العرب الأميرة سمارة يحيا.
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  كم مضى من 
زمن لم نر روعة 
مثل روعة افتتاح 

العاب البحر الأبيض 
المتوسط بوهران.  

الحفل كان ابداعيا 
بكل ما للإبداع 

من معنى، و كل 
من راهن على 
فشل الافتتاح 

سقط مذهولا 
امام فسيفساء 
صنعت بأنامل 

جزائرية. مرة أخرى 
تثبت الجزائر انها 

قادرة على التحدي 
وفرض وجودها في 

الرهانات الكبرى 
كتلك الواقعة الان 

في غرب البلاد.  
حينما تستفز الجزائر 

في كبريائها فان 
الرد يكون على 

روعة وروعة افتتاح 
الدورة التاسعة 

عشر لألعاب البحر 
الأبيض المتوسط. 

ولنا كل الفخر 
والاعتزاز بذلك. 

وهران في 
القلب

•ياسين فضيل

فاشن ستارز
 نجمات 

بالنايلي..
بشرى 

بالذهبي 
وسمارة 
سماوي 
ومنال 

بالسخاب
إطلالة على انستغرام على غرار بشرى عقبي التي الكثير من شهيرات الجزائر وظهرن به في اكثر من هذا الصيف وقد اعتمدته  عاد اللباس النايلي بقوة  

احتفت باللباس النايلي بموديل ابيض ومطرز بالذهبي، 
السومون المثقل بالسخاب.اللون الأزرق بينما اطلت منال حدلي بلباس بلون اما ملكة جمال العرب الأميرة سمارة يحيى فقد اختارت 

تسريحات 2022

نجمات الجزائر 
يعتمدن الشعر 
القصير لموسم 

الصيف

 يبدو أن صيف 2022 
سيكون منعشا بتسريحات 

قصيرة وهوائية لا 
تعتمد على الاكستنشن 

والتسريحات المعقدة. 
الكاريه القصير سيرافق 

هذا الموسم الممثلة سارة 
لعلامة أما الشعر نصف 
القصير فسيلازم النجمة 

ياسمين عماري.

وسيلة مقران تخوض الوان 
وومان شو بعقلية النسا

بعد خساني وكمال عبدات هاهي الممثلة الكوميدية 
وخريجة قهوة الغوستو وسيلة مقران تجرب ال"وان 

وومان شو" وهوعمل مسرحي منفرد يحمل عنوان عقلية 
النسا.. ويروي يوميات عانس فضولية همهما الوحيد 

التجسس من شرفة بيتها على الأخرين كما يعالج 
هذا العمل العديد من المشاكل التي تتعرض لها المرأة 

الجزائرية من ظلم وخيانة. "عقلية النسا" نص وتمثيل 
وسيلة مقران والإخراج لعبد الحميد دعماش ، وانتاج 

التعاونية الثقافية والفنية أبتسامة لا تغيب.

•فاروق كداش

•مشاهير

إشراقة



•á«£¨J: رابح علاوة

•فعاليات

احتضن فندق "ماريوت باب الزوار"، وقبل أيم من 
الآن، الطبعة الأولى من حدث الموضة "توليب 

فاشن شو"، والذي شهد حضور العديد من نجوم 
الفن والمجتمع و"الميديا" تتقدمهم الممثلة 

القديرة عايدة كشود وسفيرتي العرض: بشرى 
عقبي وحياة عولة (نجمة مسلسل "يمّا")، فيما 
قدمت الحفل الذي تمّيز بالإبهار وبحضور الجمال 

المنشطة كنزة موسوس.

كانت سفيرته المُمثلة بشرى 
عقبي وبناتها تالين وشهد..

احتضن فندق "ماريوت باب الزوار"، وقبل أيم من 
الآن، الطبعة الأولى من حدث الموضة "توليب 

مجلة "الشروق 
العربي" في 
قلب حدث 

الموضة "توليب 
فاشن شو" !
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فكرة العرض راودتني 
منذ 3 سنوات..

 يقول عبدو كتّاب، منظم العر�ض الذي ا�ستقطب 
العر�ض  فكرة  "جاءتني  الم�سممين:  من  العديد 
عبر ح�سوري لمختلف العرو�ض في الجزائر.. حيث 
اأ�سارك  كنت  التي  العرو�ض  مختلف  اأن  وجـدت 
فيها كم�سور فوتوغرافي اأو اأح�ضرها كمدعو، تقدم 
هنا  من  التقليدي..  اللبا�ض  وهو  المحتوى،  نف�ض 
اأن  و�سمّمت  راأ�سي  في  الم�ضروع  "فكرة"  وُلــدت 

اأقدم �سيئا مختلف وغير موجود في ال�ساحة".
 3 حوالي  منذ  راودتني  الفكرة   " عبدو:  وي�سيف   
تطبيقها  على  الا�ستغال  بــداأت  بينما  �سنوات، 
عقبي  ب�ضرى  به  رحبت  العر�ض  عامين..  قبل 
لي  وماديا  معنويا  ر�سمية  داعمة  وكانت  م�سكورة 
على  نجح  �سفناه  حتى  دعمته  اإذ  الم�ضروع،  ولهذا 

اأر�ض الواقع".

نجحنا رغم كل "المطبات" 
والصعوبات..

ي�ستطرد عبدو كتّاب كلامه ب�سوت فيه �سجن: 

وقفت  التي  النا�ض  كل  ورغم  ال�سعوبات  "رغم 
�سد فكرتي.. اإلا اأنني نفذت الفكرة وترجمتها على 
اأر�ض الواقع.. ربما من حاول وقف الم�ضروع وافتعل 
لذكاء  بالتهديد  �سعر  لاإف�ساله  الاأ�سباب  تلك  كل 
ال�سباب  على  تعتمد  لاأنها  الفكرة  قوة  اأو  المحتوى 
"المطبات" التي  عن  الحديث  اأريد  لا  بالمائة..  مائة 
عن  اأتكلم  اأن  اأريد  الكوالي�ض..  وعن  �سادفتني 
تج�سيده  على  نجاحه..  على   .. م�ضروعي  ولادة 
ودعوت  لاأحتفل  جئت  اليوم  الواقع..  اأر�ض  على 
لي�ساركني  وجاء  بها  واآمن  الفكرة  اأحب  من  كل 

الفرحة في تحدي من تكلموا عن ف�سلي !! "

طموحي أن أقدم أسبوع 
للموضة..

يك�سف عبدو كتّاب قائلا: "كان هنالك م�ساركين 
من  ان�سحبوا  لاحقا  لكن  الاأول،  في  الفكرة  دعموا 
طرفهم..  من  ذُكر  كما  مهنية  لاأ�سباب  الم�ضروع 
تحقق  حتى  التحدي  اأكملنا  ــك  ذل ــم   رغ لكن 

الم�ضروع.. وطموحنا اليوم اأن يكون هذا العر�ض 
عبارة عن اأ�سبوع مو�سة لما لا في القريب العاجل.. 

فهو  اليوم،  �ساهدناه  الذي  للعر�ض  بالن�سبة  اأما 
عر�ض  وهي:  العرو�ض  من  جديد  محتوى  ي�سم 
ب�ضرى  الممثلة  �سفيرته  كانت  والذي  وابنتها  الاأم 
ال�سهرة..  ف�ساتين  الــرجــالي..  اللبا�ض  عقبي.. 
المحجبات  للبا�ض  و�سولا  التقليدي  اللبا�ض 

والاألب�سة الع�ضرية".

فرصة لكل من لم يستطع 
إبراز موهبته..

لمجموعة  تقديمه  هو  العر�ض،  هذا  في  الجميل 
خلال  من  ــاء  الاأزي ت�سميم   عالم  في  المواهب  من 
الفر�سة  لمنح  بال�سباب  خا�سة  عرو�ض  تقديم 
اإبراز موهبته.. فكرة العر�ض  لكل من لم ي�ستطع 
المواهب  وكل  الم�سممين  لكل  الم�ساعدة  تقديم 
اإيفانت�ض" مكونة من فريق  "توليب  كون �ضركة 
واجه  فريق  والمتابعة..  الدعم  يحتاج  �سبابي 
�سعوبات لتعطيل انطلاق هذا الم�ضروع على مدار 
عامين من قبل اأ�سخا�ض حاولوا لاآخر لحظة اإلغاء 

الم�ضروع وهدمه لغاية في نف�ض يعقوب !!.

 عبدو كتّاب منظم العرض لـ "الشروق العربي": 
الفكرة راودتني قبل 3 سنوات وحققت حلمي

رغم كيد البعض..

- بشرى عقبي 
مشكورة كانت 
داعمة لي ولهذا 
المشروع معنويا 

وماديا..
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عبدو كتّاب / 
منظم العرض:

• هو مهرجان أكثر 
منه عرض.. شركتنا 
هي شركة أصدقاء 

قبل أن تكون 
شركة وشراكة 

للعمل.. أتصوّر أننا 
قدمنا في عرض واحد 
كل ما تحتاجه العائلة 

الجزائرية.. قدمنا 
التقليدي والعصري 

وجمعنا بين الرجل المرأة 
والطفل بعرض واحد 
وهذا بحد ذاته كان 

تحدي كبير.

بشرى عقبي / 
ممثلة:

• شخصيا عشت هذه 
التجربة مع بناتي من 
خلال مشاركتي لهم 
في ارتداء       نفس 

اللباس، ولهذا عندما 
اتصل بي عبدو لأكون 

سفيرة لعرض "ماماتي 
فاشن شو" الصراحة 
وافقت دون شرط.. 

"لأنو بهذه الطريقة الأم 
ما تبقاش تحوّس 
واش تلبس هي 
وبناتها .. يلبسو 

نفس الزي لكن بحجم 
مختلف".

حياة عولة / 
ممثلة:

• أنا كنت سفيرة لباس 
السهرة اليوم.. الصراحة 

أعجبتني الفكرة 
وقررت باش نكون 

سفيرة لهذه الفئة.. 
الجميل في العرض أنو 
يضوي على المواهب 

المغمورة في عالم 
التصميم والأزياء وأنا 

من منبركم هذا أشكر 
القائمين اللي فكروا 

فيّا.

كوثر وعلال / 
مصارعة جيدو:

• أشكر القائمين على 
الدعوة وعلى التكريم 

الخاص اللي حضيت بيه 
الليلة.. عجبني العرض 
بزاف، واللافت كان أنو 

منظمي العرض هم 
شباب والمصممين هم 

شباب أيضا.. عجبني 
تصميم عبدو على 

تحقيق حلمو على مدار 
سنتين، 

واليوم كلنا جينا باش 
نباركولو، فلا شيء 

مستحيل ولكل باب 
مغلق مفتاح نجاح.

 ����ا��ا 
ا��رض:

• حضر من النجوم: عايدة كشود، سالي بن ناصر 
)الفهامة(، المصمّمة حفيظة بريكي، رياض بن عمر، 

عادل إيبيزا، حبيبة براهيمي الفائزة بلقب برنامج 
"الوزن الرابح"، دلال الفهامة، كوثر وعلال، جميلة 

منصوري، آمال نصري، نوارة براح )أم الخير "بنت 
البلاد"(، نبيلة شيباح، يحي طبيش، فرقة البراعم 

الغنائية وغيرهم..

•خريجة مدرسة "ألحان وشباب" جميلة منصوري التي 
إلتقيناها في الكواليس، كشفت لنا عن تحضيرها 

هي الأخرى لعرض أزياء خاص بالألبسة التقليدية 
لمنطقة الجنوب الجزائري والمفاجأة أن أنها ستكون 

هي صاحبة التصاميم..

•تميّز العرض بتقديم بين كل فقرة وأخرى رقصات 
شعبية على غرار الرقصة العاصمية والقبائلية في 

شكل لوحات استعراضية لفتت أنظار الحضور، 
وأكدت على أصالة كل منطقة من مناطق الجزائر 

الحبيبة.

•الفنانة آمال نصري أشعلت السهرة بأدائها 
لمجموعة من الأغاني الرايوية،   ونالت تصفيق كبير 
من الجمهور الحاضر الذي ردد معها جميع الأغاني..

•كرّم العرض الفنانة عايدة كشود والمصمّمة 
حفيظة بريكي والرياضية كوثر وعلال الحائزة على 

الميدالية الذهبية الثامنة في مشوارها.

كواليس:
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•ليلى حفيط •ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة

•من الواقع

الأضحية نت غش وتدليس
الفيرمة، كبا�ض واد كني�ض، اأ�سحية نت.. اإلخ، هي 
تعر�ض  فاي�سبوكية  و�سفحات  اإلكترونية  مواقع 
مغرية،  التجربة  اأونــلايــن.  العيد  اأ�ساحي  بيع 
حين  في  را�سين،  عنها  وخرجوا  البع�ض  خا�سها 
اإن بع�ض خائ�سيها خرجوا منها مخدوعين، جرّاء 
تعر�سهم لاأ�سكال مختلفة من الغ�ض والاحتيال، 
اعتاد  الــذي  "يو�سف"،  ال�سيد  مع  حدث  مثلما 
ولاية  اإلى  الاأ�سحى  عيد  قبيل  يذهب  اأن  عام  كل 
ليعيد  كبا�ض،  �سبعة  اأو  �ستة  وي�ستري  الجلفة، 
هام�ض  مقابل  اأقاربه،  وبع�ض  اإخوته  اإلى  بيعها 
العام  ولكن،  لاأولاده..  اإحداها  ويترك  ب�سيط،  ربح 
الما�سي، لم ت�سمح له ظروفه بذلك، فقرّر خو�ض 
اأحد  مع  توا�سل  حيث  نــت،  الاأ�سحية  تجربة 
�ضراء  على  واتفقا  الاإنترنت،  طريق  عن  الموالين 
�ستة كبا�ض اختارها بنف�سه اعتمادا على �سورها 
المعرو�سة على الفاي�سبوك، التي تت�سمن كذلك 
معلومات كثيرة عن �سلالتها ووزنها وعمرها اإلخ.. 
ولكن  البائع،  طرف  من  م�سمونا  كان  التو�سيل 
اأعجبته  الذي  ال�ساري،  عاتق  على  كانت  تكاليفه 
الكبا�ض كثيرا، فباعها في اأقل من يومين اإلى بع�ض 
في  تحتمل  لا  �سدمتهم  كانت  الذين  عائلته  اأفراد 
�سبيحة ثاني اأيام العيد، بعدما تحول لون عظامها 
اإلى الاأخ�ضر المزرق، ما حتّم عليهم التخل�ض منها 

بردمها.
"عبد الرحمان"،  ونف�ض التجربة، عا�سها ال�سيد 
اأحد  ــاه  اإي باعه  ــذي  ال الكب�ض  ــاأن  ب تفاجاأ  ــذي  ال
اأنه  اأ�سا�ض  على  الفاي�سبوك،  عبر  ال�سما�ضرة، 
"رباعي"، الاأمر الذي جعل  "ثني"، هو في الحقيقة 
اأما  واله�سم.  الطهي  �سعب  جدّا،  قا�سيا  لحمه 
اأ�سحية  تجربة  خا�ض  الــذي  "حكيم"،  ال�سيد 
اأونلاين، فلقد تفاجاأ جدّا عندما اكت�سف اأن ال�ساة 
جعل  جلدي  مر�ض  من  ت�سكو  اختارها  التي 

اأكثر  اأن  ات�سح  ذبحها،  وبعد  يت�ساقط..  �سوفها 
من ن�سف وزنها �سحم، فكره التجربة واأق�سم األا 

يكررها.

ليس الخبر كالعيان
العيان  ولي�ض  كالعيان،  ــبر  الخ لي�ض  فــعــلا، 
به  اقتنع  ما  هذا،  الافترا�سي..  كالعيان  الحقيقي، 
الاأ�سحية  تجربة  خا�ض  بعدما  "اأحمد"،  ال�سيد 
الذبيحة  اخــتــيــار  في  خــبــيرا  لي�ض  ــو  ــه ــت..ف ن
الموا�سي،  �سوق  اإلى  الذهاب  عند  واعتاد  الجيدة، 
ا�سطحاب �سخ�ض خبير في تح�س�ض وتفح�ض 
�سليمة  اأ�سحية  انتقاء  في  ي�ساعده  الكبا�ض، 
ي�ستطع  لم  الما�سي،  العيد  في  ولكنه،  �سمينة.. 
اإذ  الاإنترنت،  عبر  الاأ�ساحي  اإعلانات  يقاوم  اأن 
الذي  المــوالــين،  باأحد  فات�سل  التجربة،  اأغوته 
�ساهده  مثلما  تماما  اأملح،  اأقرن  كب�سا  له  اأح�ضر 
على الفاي�سبوك، فدفع ثمنه وتكاليف التو�سيل 

كذلك. 
حجمه  بداأ  قــادر،  وبقدرة  قليلة،  اأيــام  بعد  ولكن، 
وكاأنه  الحركة،  قليل  هزيلا،  �سار  حتى  يتقل�ض 
طبيب  على  عر�سه  ــى  اإل ا�سطره  ما  يحت�ضر، 
الاأ�سحية  اأن  الفح�ض  بعد  اكت�سف  بيطري، 
ما  اأغرب  والخميرة.اأما  والملح  بالماء  ت�سمينها  تّم 
له  يتعر�ض  كاد  التي  الاحتيال  اأنواع  عن  �سمعته 
فهي  اأونلاين،  اأ�سحية  تجربة  اأ�سحاب  بع�ض 
اأحد  من  ــوزن،  ال ممتاز  كب�سا  اختار  ل�سخ�ض 
عند  له  ليت�سح  اإلكترونيا،  الاأ�ساحي  بيع  مواقع 
رف�ض  وحــين  مخ�سي..  كب�ض  اأنــه  الا�ستلام، 
اإتمام البيعة، حاول البائع عبثا اإقناعه باأن الاإخ�ساء 
لا يعيب الاأ�سحية، بل بالعك�ض هو طريقة ناجعة 

لت�سمينها ب�ضرعة وزيادة جودة ولذة لحمها.
"عبد  ال�سيد  عا�سها  التي  ال�سدمة  نف�ض  وهي 
العليم"، حين اكت�سف اأن الاأ�سحية التي اختارها 

كما  "ثنيا"،  كب�سا  تكن  لم  الفاي�سبوك،  عبر 
"رخلة"،  كانت  واإنما  البائع،  مع  عليه  الاتفاق  تم 
خلط  حدث  باأنه  اإقناعه  فتم  ا�ستلامها،  فرف�ض 
ولب�ض في الاإر�سال، واأنه من المفتر�ض اإي�سالها اإلى 
زبون اآخر. ولكنه، "تو�سو�ض" من التجربة ككل، 

واألغى الطلبية وال�سفقة.

مصطفى زبدي: احذروا 
سماسرة التسمين الكيميائي

جمعية  رئي�ض  ــدي،  زب م�سطفى  ال�سيد  يرى 
حماية الم�ستهلك باأن "بيع الكبا�ض على من�سات 
تتنامى  ــرة  ــاه ظ ــي  ه الاجــتــمــاعــي  الــتــوا�ــســل 
والغ�ض  ت�ساعديا،  منعرجا  وتاأخذ  بمجتمعنا، 
بهذه  ال�ساري  لهما  يتعر�ض  قد  اللذان  والاحتيال 
في  لهما  يتعر�ض  قد  اللذان  نف�سهما  هما  الطريقة 
الاختيارات  الاأخيرة  هذه  في  اأن  ولو  الاأغنام.  �سوق 
باأريحية.  ممكنة  والمعاينة  ومتنوعة  كثيرة  تكون 
حظوظ  يقلل  اأونــلايــن،  الاأ�سحية  �ــضراء  ولكن 
ال�ساري في الانتقاء بعناية لقلة الخيارات والتزييف 

والتدلي�ض، اللذين قد يقع �سحية لهما.
تجربة  تتيحها  التي  الكثيرة  الت�سهيلات  ورغم 
وعدم  التعب  كتفادي  للمواطن،  نت  اأ�سحية 
مع  والتوا�سل  التعامل  من  نحذر  اأننا  اإلا  التنقل، 
الذي  الاأمر  معتمدين،  غير  باعة  اأو  لموالين  مواقع 
للغ�ض  �سحية  للوقوع  الــ�ــســاري  يعر�ض  قــد 
كيميائيا.  م�سمّنة  كبا�ض  كاقتناء  والتدلي�ض، 
الاأ�سحية  بيع  بو�سل  البائع  تتبع  نريد  فنحن 
والموالين  وال�سما�ضرة  البزنا�سية  نتفادى  حتى 
الغ�سا�سين. ولا يتبقى غير ال�سادقين الذين لهم 
رخ�ض بيع، في�سمن ال�ساري حقه في التعوي�ض. 
ما  يكون  اأن  جدا  ال�سعب  من  باأنه  اأرى  اأنني  ولو 
للاأ�ساحي  فيديوهات  اأو  �سور  من  المواطن  يراه 

على تلك المواقع الاإلكترونية مطابقا للواقع."

لقد أصبح التسوق الإلكتروني سمة من سمات 
العصر، التي لا يمكن إيقاف زحفها وتغلغلها إلى 

أغلب تعاملاتنا التجارية، ومنها سوق المواشي 
التي عرفت في السنوات الأخيرة، وبالأخص مع 

ظروف الحجر الصحي وانتشار الوباء، ظهور 
مواقع إلكترونية وصفحات فايسبوكية 

وتطبيقات تكنولوجية لبيع الأضاحي عن طريق الإنترنت. وكغيرها من أنواع التسوق الإلكتروني، لا تخلو هذه المعاملات 
من مخاطر تتعلق بالاحتيال والغش والتدليس، فكثيرا ما يحدث أن ينتقي الشاري ماشية ممتازة ومستوفية لكل شروط 

الأضحية الشرعية، ليجد نفسه عند الاستلام قد تحصل على أضحية معيبة، ولا تصلح كقربان لله تعالى. ليطرح التساؤل عن 
مدى نجاعة ما يسمى بالأضحية أونلاين.

أضحية أونلاين

اختر كبشا أقرنَ 
أملحَ واستلم 

قطّا أجربَ
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• ليلى حفيظ

•أزواج

يدفعك إلى الجنون أو يجعلك تخون 

التنمّر الزوجي.. اقفز من العلاقة 
قبل أن تهلك كالضفدعة 

لقد أصبح الحديث عن التنمر، في السنوات الأخيرة، موضة يتشدّق بها الكل.. فحيثما ولّيت وجهك، على صفحات 
المواقع الإلكترونية، أو القنوات الفضائية، صادفت كائنا بشريا، يتحدث عن هذا الغُبن. فمن التنمر المدرسي، إلى 

التنمر الإلكتروني، إلى التنمر ضد البهائم والحيوانات، وهكذا.. ولكن، نادرا، ما يتم التطرق إلى التنمر الزوجي، رغم أن 
الكثير من الأزواج مغبونون، في هذا الشأن كثيرا، لأنه لا مهرب للضحية من الجاني، بالنظر إلى خصوصية وطبيعة 
العلاقة بينهما، التي تجعل الطرف المتنمر عليه عالقا في مأزق: الجنون، أو الخيانة من ورائكم، والإساءة والأذى من 

أمامكم.. فأين المفر؟ وأين الحل في مثل عذاب كهذا؟
التنمر الزوجي إساءة 

متعمدة ومتكررة
به  ويق�سد  حديث،  م�سطلح  الزوجي،  التنمر 
اأ�سكال الاإ�ساءة المتعمدة والمتكررة،  كل �سكل من 
وللاأ�سف،  الاآخر.  تجاه  الزوجين  اأحد  من  الموجهة 
تحت  مجتمعنا،  في  الاأزواج،  من  الكثير  يعي�ض 
�سمن  غالبا  يندرج  الذي  الزوجي،  التنمر  طائلة 
كان  اإذا  خا�سة  عنها،  الم�سكوت  الطابوهات  حيز 
تمييز  ويمكن  ــزوج.  ال هو  عليه  المتنمر  الطرف 

اأعرا�ض  خــلال  من  المتنمر  الــزوجــي  ال�ضريك 
الغ�سب  ،الانتقاد،  والعتاب  اللوم  ككثرة  عديدة، 
العنف  الفرا�ض،  في  الهجر  التجاهل،  الم�ستمر، 
التي  الاأعرا�ض  وهي  اإلخ.  الاتهامات..  المبرر،  غير 
ظهرت جليّا على الزوج ال�سابق، لل�سيدة "فايزة". 
من  ك�ضر  ــذي  ال خطوبتهما،  حفل  منذ  ــذا،  وه
خلاله خاطرها، ونغّ�ض عليها فرحتها، بتعليقات 
قبل  وماكياجها..  �سعرها  ت�ضريحة  من  �ساخرة، 
"بهدلتيني  قائلا:  تغييرهما،  على  يجبرها  اأن 

"كيف  تقول:  كما  جيدا،  اأتذكر  واأنا  دارنا".  قدام 
لاأنه  حدث،  عمّا  اأتغا�سى  باألا  اأهلي  ن�سحني 
له  حبي  ولــكــن  ــا.  ــق لاح �سيحدث  ــا  بم يُنبئ 
البدايات  اأن  الوقت،  مع  لاأُدرك،  ب�سيرتي،  اأعمى 
ال�سهور  لي  اأبانت  اإذ  النهايات.  على  تدل  ما  غالبا 
القليلة، التي ع�ستها معه، عن �سخ�سية ب�سعة 
ومتنمرة. فهو يلومني على اللا�سيء، وينتقدني 
م�سيي،  طريقة  كلامي،  لبا�سي،  �سيء:  كل  في 

تفكيري، طبخي..
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ع�سى  كثيرا،  عليه  �سبرت  الــذي  الو�سع  وهو   
ولكن،  طباعه.  مع  التكيف  اأو  تغييره،  في  اأنجح  اأن 
هيهات، خا�سة، بعدما تطور تنمره اإلى التعنيف 
جنيني.  فقدان  في  لي  ت�سبّب  الذي  الج�سدي، 
اأهلي،  بيت  اإلى  اأفرّ  جعلتني  التي  الحادثة  وهي 
الذين ن�سحوني بالعودة اإليه. وهو الخيار الذي لم 

يتركه لي، بعدما بادر بتطليقي".

مخاوف من الخيانة أو التخلي
يكون  ــاأن  ك عــديــدة،  اأ�سباب  الــزوجــي  للتنمر 
تربية  عن  ناجما  اأو  الوالدين،  اأحد  من  مكت�سبا 
والانتقاد  التعنيف  على  تقوم  خاطئة،  اأ�ضرية 
الم�ستمر للطفل، والانتقا�ض من قيمته، ما يجعله 
عديم الثقة بالنف�ض، فيتنمر لاحقا على �ضريك 
حياته، ق�سد ال�سيطرة عليه، اأو ناجما عن تخوف 
مع  يحدث  كما  التخلي،  اأو  الخيانة،  من  المتنمر 
اأ�سابع  اإحدى  بُترت  التي  "فوؤاد"،  ال�سيد  زوجة 
ارتكبته  خطاإ  عن  ناجم  منزلي،  حادث  في  يدها، 
يومها،  فمن  كهربائيا.  خلاطا  ا�ستخدامها  عند 
تماما،  اأحوالها  "انقلبت  محدثنا:  ي�سكو  كما 
في  وت�سك  بنف�ســـها،  الثقــــة  عديمة  ف�سارت 
معــمرتلي  "ما�سي  واأنها  لها،  وحبي  اإخلا�سي 
وت�ستمنـي،  بالخيانة،  وتتهمني  عيني"، 
اأو  عنها  اأتخلى  لا  كي  لذاتي،  تقديري  لتحطم 
اأخونها، وتنتقد كل ت�ضرفاتي، خا�ســــة ما تعلق 
ذلك،  كل  ولكن،  ــر..  الاآخ الجن�ض  مع  بتعاملي 
اأتى بنتيجة عك�سية، ف�ضرت فعلا اأخونها، هربا 
النف�سية  الراحة  عن  وبحثا  ــوؤلم،  الم واقعي  من 

والتقدير."

انتقاد الأداء الجنسي السلاح 
الأكثر فتكا بالرجل

اأكثر  هو  الجن�سي،  الابــتــزاز  بــاأن  الجــزم  يمكن 

حين  ــذارةً،  ق الزوجي  التنمر  واأ�سلحة  اأ�ساليب 
للتنمر،  �سلاحا  اأو  اأداة  الجن�سية  العلاقة  ت�سبح 
بالامتناع  عليه،  وال�سغط  الاآخر،  لاإيذاء  وو�سيلة 

عن الفرا�ض مثلا. 
الخا�سة،  العلاقة  تلك  ت�سبح  اأن  يمكن  كما 
ال�ضريك  اإلى  والاإ�ساءة  لل�سخرية  محلّا  كذلك، 
الزوجي، بانتقاد اأدائه الحميمي، والانتقا�ض من 
"بلال"-  لل�سيد  حدث  مثلما  الجن�سية.  قدراته 
اأ�سيب  التي  زواجــه،  ــام  اأي اأول  منذ  �سنة-   26

خلالها بعجز جن�سي، يعرف بعنّة ليلة الدخلة.
طويلة  لفترة  معه  ا�ستمرت  التي  الحالة  وهي   
زوجته،  من  اقترابه  حين  وبالاأخ�ض،  ما،  نوعا 
التي لعبت خلالها دور المتنمرة ببراعة لا تو�سف، 
الهزيل،  الجن�سي  ـــه  اأدائ مــن  ال�سخرية  عــبر 
حدوث  وا�ستعجالها  رجولته،  من  والانتقا�ض 
اإلا  ل�سيء،  لا  بينهما،  الاأولى  الجن�سية  المقاربة 

لتُخر�ض األ�سنة الطاعنين في عفّتها.
فكادت  اأمدها،  واأطال  الرجل  معاناة  من  عمّق  ما   
اأحد  تدخل  لولا  الانتحار،  اأو  الجنون  اإلى  تدفعه 
ذكورة،  طبيب  زيارة  على  اأجبره  الذي  اأ�سدقائه، 
الذي �سخّ�ض حالته باأنها عجز جن�سي نف�سي 
التي  زوجته،  تنمر  تفاقمه  على  �ساعد  المن�ساإ، 
عديم  عنين،  رجــل  باأنه  نف�سيا  اإيحاء  اأعطته 
الفحولة. وبداية الحل، كانت بابتعاده الموؤقت عن 

تلك الزوجة المتنمّرة.

لاتحاول التأقلم كالضفدعة 
اقفز من دوامة الإساءة 

على  مُلهمة  تجربة  العلماء  من  مجموعة  اأجرى 
بارد،  ماء  به  ت�سخين  اإناء  في  و�سعوها  �سفدعة، 
ف�سيئا،  �سيئا  الماء  حرارة  درجة  يرفعون  اأخذوا  ثم 
تقفز  اأن  بدل  التي،  ال�سفدعة،  فعل  ردّ  ويراقبون 
على  تعمل  مــرة  كل  في  كانت  فاإنها  الاإنـــاء،  من 

مع  لتتنا�سب  ج�سمها،  حــرارة  ــة  درج تعديل 
التاأقلم  تحاول  كانت  اإنها  اأي  الماء.  �سخونة  درجة 
والتكيف مع الو�سع، بدل الفرار منه.. وا�ستمرت 
درجة  اإلى  الماء  �سخونة  و�سلت  اأن  اإلى  كذلك، 
من  القفز  حينها  فحاولت  ج�سدها،  يتحملها  لا 
الاإناء، ولكنها لم ت�ستطع، لاأنها ا�ستهلكت قواها، 
التاأقلم، التي بذلتها  و�سيعت وقتها في محاولات 
الوقت  في  قفزت  اأنها  ولو  وماتت.  فهلكت  �سابقا، 
المنا�سب، لنجت وعا�ست. وقيا�سا على ما حدث 
كل  الزوجية،  العلاقات  خبراء  ين�سح  لل�سفدعة، 
اأو �سيئة،  من يعي�ض في علاقة زوجية م�سمومة 
للواقع.  والا�ست�سلام  معها  التكيف  يحاول  باألا 
واإنما، عليه اأن يك�ضر حلقة الاإ�ساءة التي يتعر�ض 
قبل  بجلده،  ليفر  المنا�سب،  الوقت  في  ويقفز  لها، 
الفرار هنا، لا يعني  اأن يهلك كال�سفدعة. وطبعا، 
تغيير  محاولة  يعني  واإنمــا  الطلاق،  بال�ضرورة 
ذلك الو�سع الموؤذي، الذي لا ي�ستحق اأن يعي�سه. 
الزوجي  التنمر  �سحايا  على  يجب  الذي  وهذا، 

فعله، عبر اتباع الن�سائح التالية:
�ضريك  مــع  وتحـــدّث  ــا،  ــادئ وه �ضريحا  •كن 
الاألم  وعــن  عليك،  تنمره  م�ساألة  عن  حياتك 

الذي يطالك من ذلك.
علاج  في  ثالثا  طرفا  واأ�ضركا  الم�ساعدة،  •اطلبا 
طبيب  اأو  مــثــلا،  ديــنــي  كمر�سد  الم�سكلة، 

نف�سي، اأو ا�ست�ساري علاقات زوجية.
المتنمر  الزوجي  ل�ضريكك  واأكد  عاطفيا،  •ادعمه 
عاطفيا  و�سانده  اأحواله.  وبكل  كل  في  تحبه  اأنك 

ونف�سيا.
علاقتكما  �ساءت  فمهما  اأحمر،  خط  •الفرا�ض 
عذر  ولا  الــفــرا�ــض،  لهجر  ــبرر  م فــلا  الــزوجــيــة، 

لا�ستعمال الجماع ك�سلاح حاد لاإيذاء الاآخر. 
مودة  بينكم  "وجعل  القائل:  فهو  الله،  اإلى  •عودا 

ورحمة"، فتعاملا بود وارحما بع�سكما.
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•م.وليد

•تتويج

ال�سنة،  هــذه  بامتياز،  �سنعه  ــدث،  الح  
الاأخوان عمر بودي وزهير بودي، وكذا قناة 
ال�ضروق، بعد اأن تم اختيار التحقيق الذي 
الغام�سة،  الق�سية  عنوان  تحت  اأنجزاه 

ال�سبور،  لاكازاديال  الوثائقية  ال�سل�سلة  �سمن 
الا�ستق�سائية..  ال�سحافة  فئة  في  عمل  كاأف�سل 
الجزائرية  ال�سحافة  تاريخ  في  الاأول  يعتبر  تتويج 

والعربية. 
المو�سوع الذي لقي اإعجاب لجنة التحكيم، التي 
العالم،  بقاع  مختلف  من  �سحفيا،   12 �سمت 
كان قد تطرق اإلى ق�سية اأطفال لاعبي المنتخب 
الوطني، �سنوات الثمانينيات، الذين اكت�سفوا، 
�سنوات بعد اعتزالهم الكرة، اأن اأبناءهم اأ�سيبوا 
بحياة  اأودت  ج�سدية،  واإعاقات  خطيرة  باأمرا�ض 
وزهير  عمر  للمتوجين،  كلمة  وفي  منهم.  العديد 
والتتويج  الاإنجاز  بهذا  فخرهما  عن  اأعربا  بودي، 
مرة  لاأول  عاليا،  الجزائر  ا�سم  رفع  الذي  العالمي، 
في محفل دولي، وبح�سور كبرى القنوات العالمية.. 
على  العمل،  فــريــق  كــل  تهنئة  على  واأ�ـــضرا 
مادة  تقديم  اأجل  من  بها،  قام  التي  المجهودات 

اإعلامية راقية وهادفة، تليق بمقام الجزائر.
الفر�سة،  بودي  وزهير  عمر  الاأخوان  ا�ستغل  كما 
من اأجل التنويه بالدعم الكبير الذي وجدوه من 

ة  ر ا د اإ
ال�ضروق، وبالاأخ�ض 

اإلى  بالاإ�سافة  وبثينة،  �سل�سبيل  الاأختين 
في  المعنية  الــوزارات  قدمتها  التي  الت�سهيلات 
والريا�سة(،  ال�سباب  الات�سال،  )الثقافة،  الجزائر 
من اأجل ت�سهيل الاإنتاج الوثائقي وال�سينمائي، 
موؤ�س�سة  اإنتاج  من  المتوج  الوثائقي  واأن  خا�سة 
لتو�سيات  فعلي  تج�سيد  وبالتالي،  نا�سئة. 
تبون،  المجيد  عبد  ال�سيد  الجمهورية،  رئي�ض 
�ضرورة  اإلى  المنا�سبات،  من  العديد  في  دعا،  الذي 
الب�ضري،  وال�سمعي  ال�سينمائي  الاإنتاج  دعم 

وكذا ت�سويق �سورة تليق بالجزائر. 
ــداء  اإه بـــودي،  عمر  ال�سحفي  ين�ض  لم  كما 
اإلى الوالدين، يون�ض وجميلة، والاأخت  التتويج 
وبوكرمو�ض  بربارة،  �سونية  والزوجة  ليندة، 
عمر  ين�ض  ولم  بربارة.  والهادي  الزهراء،  فاطمة 
الاأ�ستاذ  روح  اإلى  الجائزة  هذه  يهدي  اأن  بودي، 
الراحل، علي ف�سيل، المدير العام ال�سابق لمجمع 
الكفاءات  ي�سجع  كــان  لطالما  ــذي  ال الــ�ــضروق، 

الم�ساركة  اإلــى  ويدعوها  الجزائرية، 
حال  نف�ض  وهي  الدولية.  المحافل  في 
كان  الذي  معلومي،  يا�سين  الاإعلامي، 
اأول من �سجع الثنائي على خو�ض غمار 

هذه الم�سابقة الدولية.
ال�سحفي  الاأ�سغر،  ال�سقيق  جهته،  من 
اأ�ضر على تهنئة فريق العمل،  زهير بودي، 
المكون من خيرة التقنيين، يتقدمهم في الت�سوير، 
نبيل  والمركب  بوهنيبة،  محمد  مهول،  نبيل 
قرفي.. كما اأهدى التتويج اأي�سا اإلى روح فقيد كرة 
وافته  الذي  حمودة،  بن  بلال  الجزائرية،  القدم 

المنية يومين فقط قبل الحدث.
ال�سنة  هذه  �سهدت  العالمية،  الم�سابقة  للعلم، 
 133 من  �سحفي،   1700 من  ــد  اأزي م�ساركة 
دولة )في 10 فئات مختلفة(. كما تم على هام�ض 
الحفل، تكريم مجموعة من ال�سحفيين العرب، 
اأبو  �سيرين  الاإعلام،  �سهيدة  الراحلة  تقدمتهم 
الذين  العرب،  ال�سحفيين  من  ثلة  وكذا  عاقلة، 
الجزائر  ن�سيب  كان  حيث  ال�سنة،  هذه  تميزوا 
بودي  عمر  الاأخوين  من  لكل  تكريمات،  ثلاثة 
وزهير بودي، وكذا ال�سحفي نزيم ب�سول، مدير 
للاتحاد  التنفيذي  المكتب  ع�سو  بطولة،  جريدة 

الاإفريقي لل�سحافة الريا�سية.

العمل بث على قناة الشروق في حصة السلسلة الوثائقية لاكازاديال السبور

الأخوان عمر وزهير بودي يتوجان في 
مسابقة الصحافة الرياضية العالمية

 •الجائزة مهداة إلى روح الأستاذ الراحل علي فضيل 
في حفل بهيج، 
أقيم في ستاد 
الخليفة الدولي 

بالدوحة، تم سهرة 
الأحد 12 جوان، 

توزيع جوائز الطبعة 
الرابعة من جوائز 

الاتحاد الدولي 
للصحافة الرياضية، 

أهم وأرقى 
مسابقة للصحفيين 

الرياضيين في 
العالم، التي تنظم 
كل سنة من قبل 

الاتحاد الدولي 
للصحافة الرياضية، 

وكذا لجنة الإعلام 
الرياضي القطري. 



ÉgQhÉM: طارق معوش•ôjƒ°üJ: عبد الكریم شنيقل

•حوار العدد

امتلكت قدراً كبيراً 
من قوة الشخصية 

والثقة بالنفس. 
فهي تعرف ما 

تريد بدقة، وتسعى 
لتحقيق طموحاتها 

بدأب عن إيمان 
بفنها، وبما تقدم 
من أعمال. دخلت 

مجال الفن عن 
حب، فنوّعت في 

خياراتها، وانطلقت 
تعبر عن ذاتها 

بعفوية وتلقائية، 
عبر أدوار مختلفة، 

رافضة التقوقع 
ضمن نمط معين 

من الشخصيات.
ضيفتنا ممثلة 

هادئة ورزينة، رقيقة 
جدا، عبارة عن كتلة 

من الحب والحنان، 
حساسة جدا، لكنها 

تتمرد عندما يتعلق 
الأمر بكرامتها. 

شاركت في 
العديد من الأعمال 

الدرامية والكوميدية، 
نذكر منها: الجمعي 

فاميلي– عندما 
تتمرد الأخلاق– الربيع 

الأسود... وغيرها 
من الأعمال، بين 

السينمائية والدرامية. 
الممثلة بشرى 

عقبي، في لقاء 
خاص لمجلة الشروق 

العربي.

سندريلا الشاشة الجزائرية بشرى عقبي لمجلة الشروق العربي:سندريلا الشاشة الجزائرية بشرى عقبي لمجلة الشروق العربي:

سر نجاحي يكمن في عفويتي.. 
فأنا لست مصطنعة في أدائي
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الجمعي فاميلي- الربيع الأسود– دوامة 
الحياة... وغيرها من الأعمال، صنعت نجاح 

بشرى عقبي، في رأیك، ما معایير النجاح في 
تقمص حقّ الشخصيات التي تعرض عليك؟

 ـ ال�سدق في اأداء الدور، وفي التعامل مع ال�سخ�سية، 
عاملان مهمان في النجاح في تقم�ض ال�سخ�سية، 
�سادقا  تكون  اأن  معها،  يتفاعل  الم�ساهد  وجعل 
لا  �ستنجح  �سخ�سيتك،  تقم�ض  وفي  عملك  في 
محالة في اأداء دورك. اأ�سف اإلى ذلك الموهبة، فمن 
الدور  مع  التعاي�ض  من  الممثل  يتمكن  لا  دونها 
التي  الخبرة  وكذالك،  الجمهور.  اإلى  والو�سول 
فبالرغم  الفنية.  م�سيرته  طوال  الفنان  يحتاجها 
الفنية  ال�ساحة  نجوم  كبار  مع  تعاملت  اأنني  من 
اإلا  �سنة،   20 من  اأزيــد  دام  وم�سوار  الجزائرية، 
الخبرة  اأعتبر  لاأني  و�سلت،  اإني  يوما  اأقل  لم  اأنني 
ال�سعف  نقطة  وهذه  ومحورية.  اأ�سا�سية  نقطة 
التي اأراها في الجيل الحالي.. الاعتماد على الموهبة 

دون �سقلها، لا ي�سنع ممثلا ناجحا.

بم تنصحین الممثلین الشباب الذین یبحثون عن 

النجومية منذ أول ظهور؟
هناك  واأ�سبحت  تغير  الوقت  �سك،  غير  من  ـ   
اأم  المعاهد  م�ستوى  على  �سواء  تكوينية،  ور�سات 
المهرجانات. ولهذا، على كل �ساب يتمتع بموهبة 
ي�سقلها  اأن  فيه،  العمل  في  رغبة  ويمتلك  المجال  في 
ــتراف،  الاح مرحلة  لبلوغ  يلهث  واألا  بالتكوين، 
التمثيل،  تقنيات  بكل  ــام  الاإلم ت�ستدعي  التي 
واأبجدياته، لاأن الاعتماد على الموهبة دون �سقلها 
منه  ي�سنع  لن  قبل،  من  �ضرحت  كما  بالتكوين، 
ممثلا ناجحا. واأن�سحهم بعدم ا�ست�سهال المهنة، 
تطورات،  من  يح�سل  بما  الوعي  �ــضرورة  مع 
العام  فالت�سور  المجال.  في  يح�سل  ما  ومواكبة 
تعد  ولم  تغير،  وال�سيناريوهات  للم�سل�سلات 
الطريقة الكلا�سيكية في �سناعة الاأعمال مجدية، 
فكرا  فر�ست  الحــديــثــة،  التكنولوجيات  لاأن 
جديدا، يجب مواكبته. فحتى التطرق اإلى اأعمال 
تاريخية، اأخذ �سكلا جديدا يطبعه الاإبداع. وهذا، 

ما يجب على الفن الجزائري مواكبته.

رغم أن نشاطك الفني منحصر في الجزائر، إلا 

أنك تحققین نجاحا مبهرا خارج الوطن في كل 
دور تؤدینه، ما سر ذلك؟ 

ـ ال�ضر يكمن في عفويتي، فاأنا ل�ست م�سطنعة في 
اأدائي، واأوؤدي الاأدوار التي توكل اإلي ب�سدق واأمانة.

لا أؤمن بالقفزات، وأؤمن 
بقاعدة واحدة هي أن أفرض 

مكانتي
 

ترین بأن الدراما التلفزیونية حققت قفزة 
نوعية في السنوات الأخيرة؟ 

هي  واحدة،  بقاعدة  واأوؤمن  بالقفزات،  اأوؤمن  لا  اأنا  ـ 
الجزائرية  الفنية  ال�ساحة  في  مكانتي  اأفر�ض  اأن 
التطورات  واأواكــــب  لا..  ولم  الــدولــيــة،  وحــتــى 
الحا�سلة، واإما اأن اأكون اأو لا اأكون. الاإ�سكال الذي 
اأننا  اإلا  كبيرة،  اإمكانات  نملك  اأننا  لدينا،  يكمن 
نكون  اأن  باإمكاننا  الذي  الوقت  في  بالقليل،  نقتنع 
من الرواد، بالنظر اإلى ما تقدمه بع�ض الدول التي 
نفوقها في الاإمكانات، حيث نجد دولا �سغيرة تقدم 

اأعمالا فنية �سخمة.
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ماذا تقترحین للانتقال فعلا إلى صناعة فنية 
حقيقية؟

ليقدم  نخدمه  ولا  للفنان  قيمة  نعطي  لا  دمنا  ما  ـ 
ظل  في  �سناعة  عن  الحديث  يمكن  فلا  الاأف�سل، 
في  والرغبة  ال�سادقة،  والنية  الجاد  التغيير  غياب 
التطور.. فمحتوى الاأعمال ونوعيتها، هي بمثابة 
واجهة البلد ومراآة عاك�سة لواقعه. اأ�سف اإلى هذا، 

اإبراز قيمة الفنان بالاأعمال ولي�ض بالتكريمات.

اليوتيوبرز وغيرهم من المؤثرین دخلوا المجال 
بقوة. هل ترین بأنهم قدموا إضافة؟ 

لتوفر  المنتجين،  قبل  من  اقتراحهم  يتم  البع�ض  ـ 
اأنا  وال�سهرة.  كالجمال  لديهم،  معينة  �ــضروط 
واليوتيوبرز  ــاء  الاأزي عار�سي  دخول  �سد  ل�ست 
وتطوير  الموهبة  توفر  ب�ضرط  لكن،  المجال،  هذا 

الذات من خلال التكوين.

وهل تعتقدین بأن البطولات المطلقة باتت 
مفتوحة أمام هذا الجيل؟

حتى  الوقت،  اإلــى  حاجة  في  ــر  الاأم بــاأن  اأعتقد   -
تختمر في اأذهان المخرجين والمنتجين المراهنة على 
بطولة  "دور  باإعطائهم  وذلــك،  ال�سابة.  الوجوه 
يلعب  زال  ما  البيع  �ضرط  اأن  اإلى  اإ�سافة  مطلقة"، 

دوراً اأ�سا�سيا في اختيار اأبطال العمل.

عيوب الشهرة أن أكون تحت 
المجهر.. وحياتي الشخصية 

خط أحمر 

البطولة الجماعية.. هل تتيح للممثل إثبات 
وجوده وسط باقة من النجوم المعروفین؟

وجوده  واإثبات  نف�سه  تقديم  ي�ستطيع  الممثل   -
اأينما حل. وفي راأيي، وجود نجوم معروفين ولديهم 
الممثل  ي�ساعد  اأن  به  المفتر�ض  من  وا�سعة،  خبرة 
في  الجيد  فال�ضريك  ال�سابة.  الممثلة  اأو  ال�ساب 

التمثيل يرفع من م�ستوى الاأداء في الم�سهد.

في رأیك، ما أبرز عيوب الشهرة؟ وما أجمل 

مميزاتها؟
اأبرز عيوب ال�سهرة، اأن اأكون تحت المجهر طول   -
اأ�سدقائي  مع  م�سوار  في  ــون  اأك فعندما  الوقت، 
ينتقدني  من  اأجــد  بتلقائية،  واأت�ضرف  ــدث  اأتح
اأب�سط  في  حتى  ت�ضرفاتي،  كل  عليّ  ويح�سب 

الاأ�سياء، واأنا من طبعي تلقائية واأكره الت�سنع.
تمنحني  اأنها  فهو  ال�سهرة،  مميزات  اأجمل  اأمــا 
فاإذا  الاآخرين،  على  الاإيجابي  التاأثير  على  القدرة 
كان لديّ هدف �سامٍ اأو رغبة في الم�ساركة في اإحدى 
ذلك  تحقيق  اأ�ستطيع  فلن  الاإن�سانية،  المبادرات 
ملمو�ض.  تاأثير  ولها  معروفة  �سخ�سية  اأكن  لم  اإذا 
يمكن  الذي  النا�ض  حب  اأي�ساً،  مميزاتها  ومن 
لم�سه على اأر�ض الواقع، من خلال ح�سن �سادق اأو 
كلمة طيبة من اإن�سان لا اأعرفه معرفة �سخ�سية.

حلم تتمنین تحقيقه؟
كبيرة  تغييرات  عمل  في  موؤثراً  �سخ�ساً  اأكون  اأن   -
الجزائر  بلدي  م�ستوى  على  �سواء  واإيجابية، 
اأ�سهم  واأن  مقدرتي.  في  ذلك  كان  اإذا  العالم،  اأم 
طريق  عن  �سواء  الاأف�سل،  اإلى  المجتمع  تغيير  في 

عملي في التمثيل اأم بعيداً عنه.

أین الخط الأحمر بالنسبة إليك؟
حياة  اأقتحم  لا  لاأنني  اأحــد،  حياتي  يقتحم  األا   -

ال�سخ�سية  حياتي  في  الخ�سو�سية  واأحب  اأحد، 
الا�ستعرا�ض  في  يرغب  من  وهناك  والعائلية. 
الن�سيحة  يــدعــي  ــو  وه العمل،  مــوقــع  �سمن 

والخبرة. اأنا من عائلة عريقة معروفة بالاأ�سالة. 

مفهوم العمر لدى جيلي 
مختلف وتعاطينا 
معه مختلف أيضاً

كيف تتغلبین على لحظات الضعف والاكتئاب 
التي قد تمرین بها؟

- اأفكر في الاأ�سياء الجميلة، واأحمد الله عليها كثيراً، 
اأ�سلي  ما،  �سيء  من  بال�سيق  �سعوري  حالة  وفي 
كل  على  قــادر  هو  عني،  يخفف  اأن  واأدعــوه  لله، 

�سيء وهو وكيلي.

الكل یجمع على جمالك اللافت.. ما السر؟
- مفهوم العمر لدى جيلي مختلف، وتعاطينا معه 
مختلف اأي�ساً، وعلاقتنا باأنف�سنا على الم�ستويين 
لدينا  وبالتالي،  مختلفة.  والاجتماعي  النف�سي 
المــراأة  يجعل  كله  وهــذا  الخا�ض.  وكياننا  حياتنا 
متاألقة، ولديها طاقة للحياة. وبالتالي، ي�سبح العمر 

مجرد رقم. 

كيف تحافظین على مظهرك بعيداً عن 
التمثيل؟

اأعتمد على  اأتكلف، وملاب�سي عادية، جينز،  - لا 
الجمهور،  يعجب  ما  وهــو  ب�سيطة،  ت�ضريحة 
في  لكن،  منهم.  قريبة  باأنني  دائماً  في�سعرون 
بالتاأكيد  اأحر�ض  خا�ض،  تكريم  اأو  عامة  منا�سبة 
بينها  والتن�سيق  المنا�سبة  الملاب�ض  اختيار  على 
ولكن  بي،  الخا�ض  والمكياج  �سعري،  �سكل  وبين 

دون التغيير في ال�سكل الاأ�سلي.

هل قلب بشرى عقبي لا یزال مفتوحاً على 
الحب؟

الاحتمالات،  كل  على  مفتوحة  دائماً  الحياة   -
والدنيا كلها حب.

 ماذا تحلمین بعيداً عن الفن؟
من  اأغلى  يوجد  لا  وال�سحة،  بال�ستر  اأحلم   -

ال�سحة، وهي دعوتي لكل من اأحب.
 

كلمة أخيرة لمجلة »الشروق«؟
- ال�ضروق العربي هي �ضريكة الم�سوار المهني من 
بيننا.  وم�ستمر  دائم  تفاعل  هناك  كان  البداية.. 
ت�ضرفني.  اأنت  و�سداقتك  ي�سعدني  الاأمر  وهذا 
العريقة  المجلة  ــذه  ه با�ستمرار  �سعيدة  ـــا  واأن
اأهميتها وموقعها في الجزائر وحتى  وحفاظها على 
الكبير  تطورها  اإلى  بالاإ�سافة  العربي،  بالوطن 
عبر ال�سو�سيل ميديا.. �سعيدة بهذه ال�سداقة مع 

»ال�ضروق العربي«، واأتمنى لكم التوفيق الدائم.

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة الفنانةبشرى عقبيصحفي مجلة الشروق العربي رفقة الفنانةبشرى عقبي



رغم أن ديننا الحنيف يسّر علينا تكاليف الزواج، فأجاز النبي- صلى الله عليه وسلم- أن يكون مهر المرأة مجرد خاتم من 
حديد، أو حتى شيئا من القرآن. وقال لعبد الرحمان بن عوف: "أولم ولو بشاة"، ولم يقل بمائة ناقة أو بألف بعير، إلا أننا 
عسّرنا على أنفسنا، وجعلنا من الزواج مشروع حياة، يستنزف كل ما قد ندّخره من قرش أبيض، لذلك اليوم، الذي يصير 
على عكس ما يفترض أسودَ. وحتى حين لا نملك مالا للقيام بكل تلك الطقوس المهرجانية البهلوانية، يوم الزفاف، 
اخترعنا الكراء بديلا للشراء، فتطورت كرونولوجيا الكراء عندنا، من كراء الباش والتصديرة، إلى كراء الكراسي والطاولات 
والملاعق والشوك والصحون، وهلم جرا.. وصولا إلى آخر صيحة من صيحاته، وهي كراء المدعوين أو المعزومين.. نعم، 
فهناك أناس في مجتمعنا، قاموا في أيام أعراسهم بكراء من يحضر العرس، كبديل لفحباب والأصحاب، الذين أثبتوا 

غيابهم. وهي الموضة التي أخذت تنتشر على استحياء. 

كراء المدعوين إلى الأعراس 

رغم أن ديننا الحنيف يسّر علينا تكاليف الزواج، فأجاز النبي- صلى الله عليه وسلم- أن يكون مهر المرأة مجرد خاتم من 
حديد، أو حتى شيئا من القرآن. وقال لعبد الرحمان بن عوف: "أولم ولو بشاة"، ولم يقل بمائة ناقة أو بألف بعير، إلا أننا 

"موضة اللي ماعندوش لحباب" 

"لحباب يتكراو ولا يتشراو"
معناه  اأن  واعتقدت  اأعلاه،  بالمثل  �سمعت  لطاما 
اأن  يجب  منا  الواحد  اأن  ويعني  فقط،  مجازي 
بالاإح�سان  الاأحــبــاب  لك�سب  مجهودا  يبذل 
اإليهم، وتقديم المنافع لهم، لينتفع بدوره منهم، 
لم  ولكنني،  معهم..  المحبة  بعلاقة  وي�ستمتع 
فيه  ي�سبح  الــذي  اليوم  ياأتي  اأن  يوما  اأت�سور 
كراء  بالاإمكان  ليغدو  حــرفي،  معنى  المثل  لهذا 
النا�ض  بع�ض  �سار  بعدما  الاأحباب،  �ــضراء  اأو 
الاأ�سخا�ض،  من  ــددا  ع يكترون  مجتمعنا  في 
يحدثه  الذي  الفراغ  ليملوؤوا  اأعرا�سهم،  لح�سور 
مثلما  تماما،  بغيابهم.  واأ�سحابهم  اأحبابهم 

ولا  كانت  ن�سيرة،  تدعى  لي،  قريبة  فعلت 
تزال على خ�سومات عديدة مع اأغلب 

اأقارب زوجها.
عددهم  فكان  اأهلها،  ــا  اأم

لمــلء  يكفي  ــا  مم ـــل  اأق
ـــــاف  حــــفــــل زف

تقول  �سمعتها  باأيام  حلوله  قبل  الذي  ابنتها، 
فلانة  لخالتي  "قولي  المتزوجات:  اأخواتها  لاإحدى 
معها  وتح�ضر  العر�ض،  لح�سور  نف�سها  تح�ضّر 
داعي  ولا  وقريبات،  جارات  من  ا�ستطاعت  من 
من  هن  بالعك�ض،  بل  هدايا،  لي   Íيجل لاأن 
وكم  العر�ض"..  نهاية  في  عليها  �سيتح�سلن 
حينها  لاأنني  حديث،  من  بينهما  دار  ما  فاجاأني 
عملية  هو  للتو  اأمامي  حدث  ما  اأن  اأدركت  فقط 
حفلة  لح�سور  الن�ساء،  مــن  مجموعة  ــراء  ك

عر�ض، لقاء مقابل مادي. 

عشاء فاخر و"بونوس" مغرٍ 
لمن يحضر وليمة 

عرس 
"اللي  اإن  يقال 
�ض  و عند ما
لحــبــاب.. 
يـــربـــي 

ولكن  وحيدا.  يبقى  اأي  والكلاب.."،  لقطوط 
فـ  حاليا،  اأما  ال�سابق،  في  كان  هذا  اأن  الظاهر، 
وذلك،  يكريهم".  لحباب..  عندو�ض  ما  "اللي 
اإذ  الله-  رحمها  عايدة-  خالتي  فعلته  ما  تماما 
وحادة  المرا�ض،  �سعبة  اإن�سانة  حياتها  في  كانت 
الطبع.. )ونكتفي بهذا القدر من الو�سف، حتى 
زفاف  ففي  موتانا(..   Çم�ساو ذكر  في  نخو�ض  لا 
عري�سة،  طويلة  قاعة  بكراء  قامت  البكر،  ابنها 
ابنها  مع  تنتظر  وراحت  فخمة،  وليمة  واأقامت 
منها  وانتقموا  خذلوها  الذين  المدعوين،  قدوم 
بت�سجيل غيابهم.. فكان عدد الحا�ضرين منهم 

يكاد يعد على اأ�سابع اليد.
 فكانت ال�ضربة موجعة والموقف محرجا للغاية، 
الذي  العري�ض،  ابنها  ــى  اإل بالن�سبة  خا�سة 
تركه  في  المت�سببة  باأنها  واتهمها  معها  ت�ساجر 
وحيدا يوم عر�سه، لكونها اإن�سانة �سعبة المع�ضر، 

من  المدعوين  منع  ما  وهذا،  العداوات.  وكثيرة 
الح�سور. 
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ولاأن الم�ؤمن لا يلدغ من جحر مرتين، ففي عر�س 
ال�سيناري�  نف�س  اأن  اأظ��ن  كنت  اأبنائها،  ث��اني 
العر�س  قاعة  ب��اأن  تفاجاأت  ولكنني  �سيتكرر، 
لا  باأ�سخا�س  اآخرها،  عن  مكتظة  كانت  الفخمة 
اأعرفهم البتة، لاأنهم لي�س�ا باأقاربها ولا بجيرانها.. 
قائلة:  اإلّي  اأ���رّت  بناتها،  اإحدى  �ساألت  وحينما 
"اأغلبية المدع�ين ح�روا العر�س بم�جب اتفاقية 
لا  الذين  واأقاربهم،  العمل  في  زملاوؤنا  وهم  كراء، 
لملء  بالح�س�ر  اأغريناهم  ولقد  اأكثرهم..  نعرف 
التي  الكريمة،  العائلة  بمظهر  واإظهارنا  القاعة، 
اأن  مقابل  وهذا  والاأحباب.  الاأقارب  من  الكثير  لها 
على  ويتح�سل�ا  فاخرة،  ع�ساء  وجبة  يتناول�ا 
ك�  منهم،  واحد  كل  عليه  يتح�سل  محترم،  مبلغ 
نهاية  اإلى  مداومته  امتدت  اإذا  "ب�ن��س" اإ�سافي، 

العر�س". 

المطلوب: بهاليل ومهابيل 
لتنشيط عرس 

وفي اإطار م��س�عنا هذا، اأتذكر جيدا من�س�را قراأته 
على �سفحات الف�ساء الاأزرق، واعتقدته في البداية 

مجرد مزحة ثقيلة.
ن�سير  اأننا  ال�قت  مع  ا�ست�سعرت  حينما  ولكن،   
الاأعرا�س  اإلى  المدع�ين  كراء  عرف  تر�سيم  نح� 
المن�س�ر  �ساحب  اأن  اأظ��ن  �رت  مجتمعنا،  في 
عائلة  من  اإن��ه  قال  حين  طلبه،  في  ج��ادا  كان  ربما 
في  لهم  ولي�س  متعلم�ن،  اأف��راده��ا  جل  مثقفة، 
الحا�سل  والرديح"  وال�سطيح  واله�ل  "الزه�  ج� 
من  مجم�عة  ح�س�ر  طلب  لهذا،  الاأعرا�س.  في 
الاأ�سخا�س البهاليل المهابيل، الذين ي�ستطيع�ن 
�سيقيم�نه،  عر�س  خلال  "ل�مبي�ن�س"،  خلق 
نهايته..  اإلى  الحفل  وين�سط�ا  ويغن�ا،  ليرق�س�ا 
على  منهم  واح��د  كل  �سيتح�سل  الختام،  وفي 
ب�ليمة  الا�ستمتاع  اإلى  اإ�سافة  محدد،  مالي  مبلغ 

العر�س.

"زوافرة ومزطولين لتعويض 
غياب الجمهور" 

تزايد  الاأعرا�س  اإلى  المدع�ين  كراء  اأن  والملاحظ، 
التباعد  اأ�سبح  حينما  ال��ك���رون��ا،  زم��ن  في  اأك��ثر 
العدوى،  لتفادي  �روريا  وقائيا  اإجراء  الاجتماعي 
تلبية  عن  يحجم�ن  النا�س  اأغلبية  اأ�سبح  حيث 
بالك�فيد..  الاإ�سابة  من  خ�فا  الاأعرا�س،  دع�ات 
طريقة  على  تقام  الاأع��را���س  من  الكثير  فكانت 
بعر�س  ق��ام  من  اأ�سحابها  وم��ن  "ال�يكل�". 
فخامة  فيها  ي��سح  الي�ت�ب،  على  فيدي�هات 
ال�ليمة والتح�سيرات الملكية المقامة، التي نغ�سها 
ي�رخ  ك��ان  اأحدهم  اإن  حتى  الجمه�ر.  غياب 
يا  الغا�سي  "يخ�سنا  قائلا:  الفيدي�هات  اأحد  في 
جماعة، �سك�ن راح ياكل هاذ الخير".. وهي نف�س 
حفل  في  عمران،  ال�سيد  فيها  وق��ع  التي  الح��يرة 
ولكنه  الك�رونا،  زمن  في  اأقيم  الذي  ابنته،  زفاف 

�رعان ما وجد له مخرجا، حيث اأ�رع اإلى اأقرب 
اإلى  زوافرة  من  ا�ستطاع  من  ودعا  "�س�نطي"، 

تناول وليمة العر�س. 
ونف�س الفكرة تقريبا، اهتدى اإليها ال�سيد محمد، 
كذلك،  ال�باء  زمن  في  جرى  الذي  ابنه  عر�س  في 
واكترى  منطقته،  مقاهي  اأغلب  اإلى  ذهب  حيث 
عن  غائبين  اأو  واع��ين  من  بها،  الجال�سين  كل 
العر�س،  وليمة  ليتناول�ا  "مزط�لين"،  ال�عي 

ويدع�ا للعرو�سين بالرفاه والبنين. 

هل نتجه نحو التأسيس 
لظاهرة كراء المدعوين

 إلى الأعراس؟ 
لم يترك ديننا الحنيف �ساأنا من �س�ؤون حياتنا اإلا 
نظمه، بما في ذلك م�ساألة ح�س�ر ال�ليمة، حيث 
طعمتم  فاإذا  فادخل�ا  دعيتم  اإذا  "ولكن  تعالى:  قال 
فانت�روا". وقال النبي- �سلى الله عليه و�سلم-: 
المري�س"..  وع�دوا  الداعي،  واأجيب�ا  العاني،  "فك�ا 
وقال اأي�سا: "اإذا دعي اأحدكم اإلى طعام فليجب." 

اإلى  و�سلنا  لما  الحنيف،  ديننا  بتعاليم  التزمنا  ول� 
حدثت  واإن  حتى  التي  ال�سل�كات،  ه��ذه  مثل 
بطريقة قد لا ت�حي حتى لفاعليها باأنهم قد قام�ا 
اإلا  اأعرا�سهم،  اإلى  المدع�ين  من  مجم�عة  بكراء 
نخ�ساه،  ما  واأك��ثر  فعلا..  حدث  ال��ذي  ال�اقع  اأن��ه 
مجتمعنا،  في  جديد  عرف  تر�سيم  اإلى  نتجه  اأننا 
اأفراحنا،  اإلى  المدع�ين  كراء  لظاهرة  والتاأ�سي�س 
هابطة،  تمثيليات  مج��رد  اإل��ى  �ستتح�ل  التي 

اأغلب ما فيها ومن فيه "مكري".
ميزان  اختلال  جراء  اإليه  و�سلنا  هذا،  كل  وطبعا، 
و�سلة  والقرابة  الج��يرة  حق�ق  واأداء  اح��ترام  قيم 
ال�س�نطاج  من  لن�ع  البع�س  وممار�سة  الرحم، 
ينتهي  الذي  العر�س،  �ساحب  على  اللااأخلاقي 

بعدم الح�س�ر. 
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وخواطرهم،  الاأولــيــاء  قلوب  في  يحز  ما  اأكــثر  اإن 
لنجاح  يبذلونها  التي  الكبيرة  المجهودات  تلك 
اأطفالهم، وح�سولهم على نتائج م�ضرفة ت�سمن 
الانحراف  اأو  الت�ضرب  من  وتمنعهم  م�ستقبلهم 

خارج المدر�سة.
عنيفا  يكون  ما  غالبا  بع�سهم  فعل  رد  فاإن  لذا،   
اإقبال  يف�ضر  ما  وهــو  العواقب،  مدرو�ض  وغــير 
التلاميذ على الهروب اأو الانحراف اأو اإلحاق الاأذى 
�سليمة  التربوية،  المفت�سة  تــروي  باأنف�سهم.. 
الاأولى  في  "تلميذ  الظاهرة:  هذه  من  عينة  ديب، 
من  �سنة  بعد  هزيلة  بنتائج  يعود  متو�سط، 
وتحذير  الخ�سو�سية،  الدرو�ض  على  الاإنفاق 
والدته  فت�ساب  ال�سوء،  ــاق  رف مــن  الــوالــديــن 
بارتفاع �سغط الدم، ما ي�سبب لها جلطة، التلميذ 
وجهة  اإلــى  المنزل  من  خرج  ال�سدمة  هول  ومن 
الذي  الاأمر  ليواجه  يعود  األا  على  عازما  مجهولة، 

هو بالاأ�سا�ض لا ي�ستحق كل هذه المعاناة".

بين الانتقام والتهديد.. 
تلاميذ يختفون فجأة 

اختفت  التي  الهدى،  نور  الطفلة  على  العثور  بعد 
البليدة،  من منزلها العائلي ببلدية موزاية غربي 
ومعرفة  معها  للدرد�سة  العربي  ال�ضروق  تنقلت 
باأنها  اأولا  والدتها  اأخبرتنا  اأين  الق�سة،  حيثيات 
ولم  الثاني  الف�سل  نتائج  اإ�سدار  يوم  في  غــادرت 
اللجوء  اإلى  بالعائلة  دفع  ما  كعادتها،  م�ساء  تعد 

اإلى ال�ضرطة، بعد بحث مطول لدى �سديقاتها، 
فتقول:  الهدى  نور  اأمــا  المدينة،  �سفحات  واإلــى 
ــبراني  اأخ ال�سديد،  بالعقاب  والـــداي  "هددني 
وحا�سوبي،  النقال  هاتفي  �سياأخذان  باأنهما 
اأكلم �سديقاتي  اأرتدي الحجاب ولا  ويجعلانني 
اأقل من  من الجيران في حال ح�سلت على معدل 
11، ففكرت في جعلهما ي�سعران باألم فقدي، قبل 
ح�سلت  لاأنني  وعيدهما،  تطبيق  في  يفكرا  اأن 
اإلى  بمفردي  مرة  لاأول  فذهبت  المعدل،  دون  على 
جدتي العجوز في العا�سمة، التي لا تملك هاتفا".
الفتاة  اأهـــل  عا�سها  الــرعــب  مــن  ليلتين  بعد 
بالزيارة.  فاجاأها  الذي  خالها  بها  عاد  ومحيطهم 
تبكي نور الهدى، وتوا�سل: اأنا عازمة على النجاح 
في �سهادة التعليم المتو�سط، ولكن من دون تهديد 
بالعقاب والعذاب، كل ما اأحتاجه دائما هو الدعم 

النف�سي".

الرعاية النفسية والتوقف 
عن إهانة التلميذ وتعريضه 

للسخرية واجب الأولياء 
لحماية أبنائهم

والنف�سية،  الاجتماعية  ــيرة  ــب الخ بح�سب 
اإدراك  الاأولياء  على  فاإنه  بركان،  مريم  الاأ�ستاذة 
اإعلان  عقب  المنزل،  من  التلميذ  هروب  اأن  فكرة 
الاأذى  اإلحــاق  على  اإقباله  اأو  المدر�سية،  النتائج 
عنها،  ن�سمع  التي  الانتحار  كمحاولات  بنف�سه، 

مردها لي�ض فقط اإلى الخوف من عقاب الاأولياء، 
اأنهم  اأثبتت  الحالات  من  فالكثير  يعتقدون..  كما 
والرعاية  الاهتمام  عن  طويلة  فترة  منذ  يبحثون 
الدرا�سات  اإن  حيث  الوجود،  وتقدير  النف�سية 
التلاميذ  بع�ض  يتخلف  كيف  تو�سح  النف�سية 
وتقدير  باهتمام  يحظون  لا  لاأنهم  متعمدين، 
مر�سية"،  نتائج  وتح�سيل  النجاح  عند  اأوليائهم 
كما ت�سير الاأخ�سائية اإلى عدة عوامل اأخرى، من 
والجيران،  الاأقارب  وتوبيخ  �سخرية  تفادي  بينها 
حيث يتعمد بع�ض الاآباء والاأمهات اإهانة اأبنائهم 
الا�ستهزاء  ويوا�سلون  ر�سبوا  لاأنهم  العائلة،  اأمام 
ما  وهو  النف�سي..  العقاب  من  كنوع  علنا،  بهم 
بتفكيرهم  ــوؤلاء  ه "يعتقد  لهم:  عقدا  ي�سكل 
هذا  عن  وابتعادهم  هروبهـــــم  اأن  المتوا�سع 
ولا  تهكماته،  مــن  �سيقيهم  ال�سام  المحيط 
لــلاأذى  اأكــثر  عر�سة  �سيكونون  اأنهم  يعلمون 

خا�سة الفتيات".
الاجتماعية  الخــبــيرة  تن�سح  ال�سق،  ــذا  ه وفي 
الاأولــيــاء،  بركان  مــريم  الاأ�ــســتــاذة  والنف�سية، 
وعدم  الدرا�سي،  اأبنائهم  ف�سل  على  بالتكتم 
الت�سجيع  توفير  مع  والبعيد،  للقريب  اإذاعــتــه 
بالرعاية  التلميذ  لاإحاطة  وال�سعي  للاأف�سل 
والاهتمام والمتابعة النف�سية مع مخت�سين اإن لزم 
الاأمر.. فالطفل، في ال�سنوات الاأولى من الدرا�سة 
جدا،  عالية  ذهنية  قدرات  يمتلك  المراهقة،  اإلى 

ولكنه لا ي�ستخدمها ب�سبب حواجز نف�سية. 

الهروب من المنزل بعد إعلان النتائج المدرسية 

فارون من عقاب وتوبيخ 
الأولياء إلى خطر الشارع 

تسجل مصالح 
الأمن، عبر 

الوطن، مئات 
حالات الهروب 

من المنزل.. 
قصص غامضة 

بسيناريوهات 
من وحي 

أطفال 
ومراهقين، 

تعرضهم 
للخطر 

وتحرق قلوب 
أوليائهم ألما 
حيرة وحسرة، 

بعد كل 
إعلان النتائج 

المدرسية، حين 
يخاف الأبناء 
الراسبون أو 

المتأخرون 
من مواجهة 

أوليائهم، بعد 
تعب طويل أو 

حتى إهمال 
منهم.

•نسيبة انتصار علال
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تحلم كل الفتيات في المجتمعات 
العربية بالزوج المثالي منذ المراهقة، 

ويتحول هذا الحلم السري الجميل 
إلى غاية ملحة في محيط يزداد فيه 
الضغط والتضييق على الأنثى، بأنها 

مهما نجحت وحققت مآلها إلى 
بيت الزوجية، أفكار بل معتقدات 

دفعت بالكثير من الفتيات اليانعات 
إلى الهاوية، وجعلت منهن فريسة 

سهلة في أيدي الذئاب البشرية.

المجتمع سبب مشاكله 
الأعراف وعادات الزواج تنتج 

آفات خطيرة
في عرف بع�ض العائلات الجزائرية، تعتبر كل بنت 
ح�سولها  لعدم  معيبة  عان�سا،  الثلاثين  تجاوزت 
على  الزواج  عن  الحديث  في  وت�ستمر  رجل،  على 
بقدر  مقدرا  ون�سيبا  ق�سمة  ولي�ض  ــاز  اإنج ــه  اأن
مكتوب.. اأفكار تتكرر وتتكرر اأمام فتيات �سغيرات 
مهما  الرجل  اإلى  ينظرن  يجعلهن  ما  ومراهقات، 
يكمل  الذي  الوحيد  اأنه  على  وعمره،  �سنفه  كان 
في  ومكانة  اجتماعيا  وزنــا  ويك�سبهن  اأنوثتهن 
لا  جــدا،  متقدم  عمر  في  خلفه  في�سعين  ــضرة،  الاأ�
م�ساعرهن وا�سحة، ولا عقلهن الاأنثوي ال�ساذج 

قد اكتمل لتمييز ال�ضريك المنا�سب من غيره.
 يقول الاأ�ستاذ في علم الاجتماع، لزهر زين الدين: 
الرقي  من  المجتمع  في  الاأفراد  بع�ض  بلغت  "مهما 
المالي اأو العلمي اأحيانا، فاإنهم يعودون اإلى الطبيعة 
على  للزواج  يهللون  ويظلون  ال�سابقة،  الب�ضرية 
في  ونجاحهم  الاإن�سانية،  الاإنجـــازات  ــبر  اأك ــه  اأن
النجاحات..  باقي  من  اأهم  اأ�ضرة  وبناء  تاأ�سي�ض 

التفتح  مع  ا�سطدمت  قد  المتوارثة  الاأفكار  وهذه 
غير  تفاعل  فحدث  والتكنلوجيا،  والع�ضرنة 
واأ�ساعها  اأخلاقية  وكوارث  انحلالا  اأنتج  طبيعي 

اأكثر، من بينها ا�ستغلال القا�ضرات".

عدوى العلاقات توقع فتيات 
في الورطة

في زمن التوا�سل ال�ضريع، والتعارف المجاني، زمن 
الهاتف والاإنترنت، انت�ضرت مو�سة العلاقات اأكثر 
في  عليها  الت�سجيع  واأ�سبح  م�سى،  وقت  اأي  من 
مقامهن.  لرفع  لا  لاإيقاعهن  دعما  الفتيات  اأو�ساط 
حكاية  تفا�سيل  تيبارة  من  ف�سيلة  ال�سيدة  تروي 
ابنتها الحزينة: "كانت �سمر في �سن 16 تجال�ض 
�سديقات  وتتخذهن  وعماتها  اأعمامها  بنات 
مع  يدرد�سن  اأو  مخطوبات  اأغلبهن  مقربات، 
المــال  لهن  ويقدمن  ــزواج،  ــال ب يعدنهن  �سباب 
طريقهن،  انتهاج  على  و�سجعنها  والــهــدايــا، 
�ساب  على  تعرفت  حتى  نا�سجة،  اأنها  بحجة 
من  والكثير  عمره.."  من  والثلاثين  التا�سعة  في 
ف�سيلة:  ت�سيف  المجتمع  في  بهن  المغرر  الفتيات 
بطلب  اأقنعنها  اأعمامها  بنات  الجميع،  "ا�ستغلها 
وكان  لديها،  عادة  اإلى  تحولت  حتى  والهدايا  المال 
ال�ساب مي�سورا لا يبخل عليها بما تجود به على 
يهددها  اأ�سبح  اأن  اإلــى  علمي،  دون  �سديقاتها 
درا�ستها،  وترك  العمر  هذا  في  منه  الزواج  بقبولها 
بالاأدلة  يف�سحها  اأو  �سنرف�ض،  باأننا  موقنة  وهي 
اأمامنا.."، والدة �سمر �سيدة مثقفة ذكية، تمكنت 
حين  قريباتها،  اإحدى  من  ابنتها  ق�سة  معرفة  من 
وفاتحتها  المدر�سة،  في  وتراجعها  اكتئابها  لاحظت 
في المو�سوع، بحيث تمكنتا من اإيداع �سكوى لدى 

الاأمن للتخل�ض من م�سايقات ال�ساب.

تأثير الأنستغرام على نظرة 
المراهقات إلى الزواج 

والعلاقات
ــراه،  ــالاإك ب المبكر  ـــزواج  ال ــن  زم تقريبا  ــى  ول لقد 
للتخل�ض من متاعب الفتيات واإمكانية انحرافهن 
على  الدليل  وما  لاحقا،  للعنو�سة  تعر�سهن  اأو 
القا�ضرات  زواج  عقود  طلبات  ارتفاع  �سوى  هذا 
القانون  رجال  يوؤكد  التي  الجزائرية،  المحاكم  في 
في  هي  مما  اأكثر  الكبرى  المدن  في  اليوم  باتت  اأنها 
الفتاة  بين  �سا�سع  عمر  بفارق  الداخلية،  المــدن 
من  وبتهليل  اإرادتها  بكامل  تاأتي  التي  وزوجها، 
الموؤثرات  من  العديد  ذلــك،  اإلــى  اأ�سف  الاأهــل.. 
اأثرياء  رجال  من  العمر  مقتبل  في  تزوجن  اللواتي 
المترفة  الخا�سة  حياتهن  وين�ضرن  مغتربين،  اأو 
ما  ــت،  ــترن الاإن مواقع  عبر  للمراهقات  والمثالية 
الطريق  وفي  ذاته،  العي�ض  نمط  يتمنين  يجعلهن 
تقول  الا�ستغلاليين.  من  اأ�سنافا  يواجهن  اإليه 
بحياة  مولعة  "كنت  مريرة:  تجارب  بعد  ب�ضرى 
اأ�ساهد  ثم  لفترة  اأتابعهن  ــزواج،  ال بعد  البلوغرز 
فدخلت  �سعيدة،  حياة  ويعر�سن  يتزوجن  كيف 
اأبي،  بعمر  رجال  على  وتعرفت  علاقات  عدة  في 
ظنا مني ااأنهم متمكنون ماديا و�سالحون للزواج، 
غير اأن اأغلبهم كان يخفي زواجه، اأو ارتباطه، واآخر 
كان م�ستغلا يحب اأن يثبت لاأ�سدقائه اأنه لا يزال 
�سابا مطلوبا من فتيات �سغيرات.. �سيعت وقتي 
ودرا�ستي، وثقة اأهلي حتى اكت�سفت اأنني لا اأزال 
فلا  خطاإ،  اأكبر  الطريقة  بهذه  الزواج  واأن  �سغيرة، 

يهم التاأخير بقدر ما يهم ال�سخ�ض المنا�سب".

علاقات محرمة، وانحراف
 في بداية الطريق

مراهقات 
في كنف 

الذئاب خوفا 
من العنوسة
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يجتهد الكثير من الناس في تقديم 
اجتهادات في العديد من المجالات، 

سواء كانت أدبية في مختلف 
الألوان من شعر ورواية وقصة ونثر 

وغيرها، أم فنية، من موسيقى 
وألحان وكلمات.. في المقابل، 

يجتهد العديد منهم في سرقة كل 
ما هو جميل.

والفكرية  ــة  ــي الاأدب الــ�ــضرقــات  تحــولــت  لـــذا،   
اأ�سبحت  حينما  المبدعين،  ــاوف  مخ ــبر  اأك من 
منهم  اأخذت  اجتهادات  من  اأ�سماءهم  ت�سقط 
من  الكثير  باأ�سماء  وت�ســــتبدل  والفكر،  الوقت 
مما  خوف  ولا  حياء،  ولا  خجل  دون  الك�سالى 
حق  في  الدنيئة،  الممار�سات  مثل  على  يترتب  قد 

جهد المجتهدين وعرقهم.

هذه  اأن  المــو�ــســوع،  ــذا  ه في  الموؤ�سف  ال�سيء 
اأدبية  اأعــمــالا  فقط  تطال  لا  مثلا،  ال�ضرقات 
اأو  ال�سعرية  الاأبيات  بع�ض  غرار  على  ق�سيرة، 
النا�ض  من  الكثير  عند  الاأمر  و�سل  بل  الخواطر، 
اأو طلاب العلم باأدق تف�سيل، اأن ي�ضرقوا اأبحاثا 
حق  في  فظيع  اأمر  وهو  تخرج..  ور�سالات  علمية 
�ضرقة  على  منا  الــواحــد  يتجراأ  فكيف  العلم. 
مذكرة تخرج، �سواء كان �ساحبها هنا في الجزائر 
حتى  يقم  لم  الاأ�سل  في  وهو  الوطن،  خــارج  اأم 
يقدمها  هذا،  وفوق  بها..  الخا�سة  المقدمة  بكتابة 
و�سعه  في  اجتهد  الذي  الخا�ض،  عمله  اأنها  على 

على ال�سكل الحالي، لعدة �سهور.
يعاني  �ضرقة  اأكبر  ال�ضرقات  هذه  اأ�سبحت  لقد 
ال�ضرقات  ــاوزت  وتج النا�ض،  من  الكثير  منها 
توزن  اأن  يمكن  لا  معنوية،  �ضرقات  لاأنها  المادية، 
بالمال، خا�سة حينما تتعلق بالاجتهادات الفكرية، 

ت�سحية  النا�ض  من  العديد  عند  تعتبر  التي 
له،  �سمير  لا  من  وياأتي  والفكر.  والجهد  بالوقت 
الرقابة  غياب  في  نف�سه،  اإلى  كله  هذا  وين�سب 

على مثل هذه ال�ضرقات الاأدبية والفكرية.
لقد اأ�سبح الاجتهاد في �ضرقة الاإبداع ومجهود ما 
بين  من  المجالات،  �ستى  في  المجتهدون  يقدمه 
ال�سبب  كان  لاأنه  الاأخيرة،  ال�سنوات  في  الاآفات، 
المبا�ضر في �سياع حق الكثير من النا�ض، في المجال 
ال�سعب  من  واأ�سبح  خا�سة.  والاإبداعي  الفكري 
التفريق بين المبدع وغير المبدع. فقد اأ�سبحا �سواء، 
اإلى  ين�سب  من  وفيهم  ويكد،  يجتهد  من  فيهم 
نف�سه ما يعجبه، وين�ضره ويلقيه على الح�سور، 
توثيق  اإلى  ي�سارع  هذا،  من  واأكثر  خجل..  دون 
هذه الاأفكار، من اأجل حمايتها من ال�ضرقة، وهو 
من  الم�ضروق  يحمي  فكيف  �سارقها،  الاأ�سل  في 

ال�ضرقة؟

السرقات الإبداعية والفكرية:

حينما ينـســـب الاجـتـهـــاد 
إلى غير أهله

•صالح عزوز •ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة
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أطفال للكراء..
 للتسول أو التزوير

�سيدة  مع  نجتمع  اأن  ال�سدف،   Çم�ساو من 
ثلاثينية، في القطار الرابط بين العا�سمة الجزائر 
مظهرها  من  البليدة..  غربي  العفرون،  ومحطة 
تبدو  مت�سولتين،  جانب  اإلى  وجلو�سها  الرث، 
امراأة  الواقع،  في  لكنها،  زميلتهن.  اأنها  وهلة  لاأول 
فقيرة، تقطن باأحد الاأكواخ الق�سديرية بالبليدة، 
عمرها  يتجاوز  لا  التي  الر�سيعة،  ابنتها  توؤجر 
بثلاثة  يقدر  اأمامنا  قب�سته  بمبلغ  �سنتين، 
للت�سول،  ا�ستخدامها  يتم  حتى  دينار،  اآلاف 
محاولات،  بعد  ع�ضرينيتين.  فتاتين  قبل  من 
ــالاإدلاء  ب هذه  يمينة  قبلت  وتدقيق،  ورد  ــذ  واأخ
كنت  "لو  حالها:  على  متح�ضرة  لنا،  بو�سعها 
اأقبل  اأملك ما ي�سمح لي بعي�ض حياة كريمة، لن 
اأعرف  ال�سياع..  اأو  الخطر  اإلى  اأبنائي  بتعري�ض 
باليد  ما  ولكن،  حقيقي.  جنون  عليه  اأقبل  ما  اأن 
عن  يمينة  اأف�سحت  كلامها،  خلال  من  حيلة".. 
اأي�سا،  الاأربعة  اأبنائها  بقية  بتاأجير  تقوم  كونها 
فيها.  يدر�سون  لا  التي  الاأيـــام  في  ــل،  اأق بمبلغ 
طلاقي  "بعد  الم�ساء.  في  با�سترجاعهم  وتقوم 
نموت  اأن  كدنا  بالفاتحة،  تزوجته  مدمن،  من 
جوعا في العراء. اأنا مري�سة، ولا اأجد عملا اأعيل به 
�سغاري الخم�سة. وفي وقت كنت اأرغب فيه ببيع 

بع�سهم، قبلت بتاأجيرهم". 

مواليد في المزاد
اأو خوفا من تحمل  لانعدام المال وظروف الرعاية، 
م�سوؤوليتهم عند الكبر، تقبل الكثير من الاأمهات 
العزباوات على بيع فلذات اأكبادهن، فور اكت�ساف 
تح�سين  في  ترغب  من  وهناك  بل  وجــودهــم.. 
الــذي  بــالمــال  الهجرة  اأو  الاجتماعي،  و�سعها 
متقاعدة  طبيبة  ح"،  "ب.  ال�سيدة  توؤكد  تجنيه. 
بن  بم�ست�سفى  والتوليد،  الن�ساء  ق�سم  من 
بولعيد بالبليدة، اأنها �سهدت عدة �سفقات مالية 
الما�سية،  ال�سنة  اإلى  الت�سعينيات  منذ  �سخمة، 
كانت  "الم�سلحة  تقول:  من�سبها،  تركت  حين 
 .Íينج لا  اللواتي  ال�سيدات،  لبع�ض  وجهة 
وقد  الجدد..  المواليد  في  يتاجرن  لن�ساء  وكذلك، 
يرتدن  مــرة  كل  في  عليهن،  التبليغ  علينا  كــان 
هذا،  ومع  المر�سى.  زحــام  و�سط  الم�ست�سفى، 
منهن،  ــات  ــه اأم على  ــلاء  ــزم ال وبع�ض  وقفت 
من  متزوجات،  اأمهات  ومنهن  �ضرعيات،  غير 
فقرهن اخترن بيع فلذات اأكبادهن بـ 100 و200 

مليون".
"الظاهرة  �سنة:   59 ح"،  "ب.  ال�سيدة  ت�سيف   
ارتفاع،  في  المواليد  واأ�سعار  �سنوات،  منذ  تتزايد 
بات  ما  وهــذا،  القانونية.  الرقابة  غياب  و�سط 
يغري بالمزيد من الجرائم، في حق البراءة. فهناك 

من ت�ساوم علنا، عندما تكت�سف و�سع الاأم".

رفع الوعي وتشديد العقوبات 
إلى جانب الاهتمام بالأم 

العزباء
والر�سع،  الجــدد  المواليد  فئة  لا�ستغلال  كحل 
حقوق  عن  للدفاع  الجزائرية  الرابطة  اقترحت 
وتمكين  خــا�ــض،  �سندوق  اإن�ساء  الاإنــ�ــســان 
لا  ولم  �سهرية،  منحة  من  العزباوات  الاأمهات 
الفئة  هــذه  لاإ�سعاف  الفر�سة  يتيح  ما  �سقة، 
انغمـــا�ض  دون  والحيـــــلولة  الاأطــفــال،  من 
اتخاذ  اإلـــــى  اإ�سافة  المحظور،  في  اأمهاتهم 
ــراأة،  الم كرامــــة  لحماية  الــلازمــة،  الخطـــوات 
الهيئات  قبل  من  والمعنوي،  ال�سخ�سي  وكيانها 
كان  اأيا  التجاوزات،  عنها  يمنع  بما  الحكومية، 

نوعها اأو م�سدرها. 
ال�سوؤون  في  الخــبــيرة  تدعو  ال�سدد،  ــذا  ه وفي 
هيئات  بركان،  مــريم  الاأ�ستاذة  الاجتماعية، 
التوعية،  حملات  تكثيف  اإلــى  المــدني  المجتمع 
المجتمع،  في  ــال،  ــف الاأط حيال  الم�سوؤولية  ــع  ورف
اإليهم،  فالاإ�ساءة  حقيقية..  ــروة  ث باعتبارهم 
كما  فا�سل.  ا�ستثمار  هي  �سغيرة،  كانت  مهما 
والجهات  ال�سبكات  معاقبة  ت�سديد  اإلى  تدعو 
الاأطفال،  �سد  الجرائم  ارتفاع  في  ت�ساهم  التي 
�ــســواء  ـــاء،  ـــي الاأول بع�ض  حــاجــة  وا�ــســتــغــلال 

ال�ضرعيين اأم غير ال�ضرعيين.

يزيد عدد الأطفال غير الشرعيين، الذين تتم المتاجرة بهم سنويا، في الجزائر، عن 3000 طفل.. عدد، كشفت عنه آخر 
الإحصائيات. وقد صرح قانونيون سابقا، بأن 15 بالمائة من الأطفال مجهولي النسب، الذين يتم التكفل بهم من 

قبل عائلات جزائرية، يجدونهم مرميين في الشارع، بلا رحمة ولا شفقة من ذويهم. أما البقية، فتنقسم بين إلقائها 
في دور أيتام، أو مصالح خالية تماما من الجو المناسب لنمو سليم، فيما تتم المتاجرة بالفئة الأخرى، إما ببيع 

أعضائها إلى شبكات متخصصة، أو ببيع المولود الجديد كاملا، إلى أسرة لا تنجب، أو استخدام الرضع في تأجيرهم 
للتسول.

يزيد عدد الأطفال غير الشرعيين، الذين تتم المتاجرة بهم سنويا، في الجزائر، عن 3000 طفل.. عدد، كشفت عنه آخر 
الإحصائيات. وقد صرح قانونيون سابقا، بأن 15 بالمائة من الأطفال مجهولي النسب، الذين يتم التكفل بهم من 

قبل عائلات جزائرية، يجدونهم مرميين في الشارع، بلا رحمة ولا شفقة من ذويهم. أما البقية، فتنقسم بين إلقائها 
في دور أيتام، أو مصالح خالية تماما من الجو المناسب لنمو سليم، فيما تتم المتاجرة بالفئة الأخرى، إما ببيع 

أعضائها إلى شبكات متخصصة، أو ببيع المولود الجديد كاملا، إلى أسرة لا تنجب، أو استخدام الرضع في تأجيرهم 
للتسول.

أمهات يبعن فلذات 
أكبادهن حتى قبل 

الولادة 
لاستخدامهم في 
التسول والمتاجرة 
بالأعضاء أو التمويه

أمهات يبعن فلذات 
عندما ترخص الروح البشرية 

•نسيبة انتصار علال
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في إطار التفاوت الشكلي بين الزوجين، هنالك مثل 
شعبي جزائري يقول: " المْخدة (أي الوسادة) حالفة يْمين ما 
ترفدش زُوج شابين".. بمعنى، أنه من المستحيل أن يكون 
كلا الزوجين على قدر واحد من الجمال. إذ غالبا، ما يكون 
أحدهما أجمل من الآخر. والأغلب، أن تميل الكفة لصالح 

الزوجة، التي تكون الأوفر حظا من الحسن والبهاء، مقارنة 
بزوجها، الذي يختارها على ذلك الأساس. لكن، ماذا لو 
حدث العكس؟ أي ماذا لو كان الزوج الأوفر جمالا من 

زوجته؟ فهل ستستقيم حياتهما الزوجية؟ وهل ستكون 
سعيدة؟ الدراسات، تجيب بالنفي. والواقع، تعكسه 

شهادات لحالات جمعناها لكم.

يخون، يتدلّل، ويجلب الهمّ والغمّ

الرجل الوسيم..
هل هو بالضرورة زوج سيئ؟

رجل وسيم..
 إذن هو زوج سيئ

اإلى  موا  قُ�سّ زوج،   113 على  فلوريدا،  بجامعة  اأجريت  درا�سة  في 
للاأزواج  والثانية  اأزواجهن،  من  الاأجمل  للن�ساء  الاأولى  مجموعتين، 
للهم  م�سدر  الو�سيم  الرجل  اأن  تبين  زوجاتهم،  من  و�سامة  الاأكثر 
والغم والاأمرا�ض النف�سية، بالن�سبة اإلى زوجته، اإلى درجة قد تدفعها 
اإلى طلب الطلاق، خا�سة اأنه غالبا ما يكون زير ن�ساء وخائنا. كما اأن 
و�سامة الزوج المفرطة قد تُ�سعف ثقة الزوجة بنف�سها، ما قد يُدخلها في 
والا�سطرابات  الاكتئاب  من  دائرة 
وخلُ�ست  الــنــفــ�ــســيــة. 
النهاية،  في  الدرا�سة، 
الــزيــجــات  اأن  ـــى  اإل
والاأ�سعد،  الاأنجــح 
تكون  ــي  ــت ال هــي 
اأجمل  الزوجة  فيها 
بغ�ض  زوجــهــا،  مــن 
ن�سبة  ــن  ع النظر 
الرجال  واأن  جمالها، 
في  ــم  ه الو�سيمين 
اأزواج  الاأغلب 

�سيئون.

• ليلى حفيط
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جميل.. فقط
ولي�ست  فقط..  جميل  اأي  خ�سلة"،  بلا  بَابْ  "�سْ
المثل  هذا  اأخرى.  طيبة  ميزات  اأو  خ�سال  اأي  فيه 
ال�سابق  ــزوج  ال على  تماما  ينطبق  ال�سعبي، 
و�سدمت  فاجاأت  التي  �سنة،   29 لمياء،  لل�سيدة 
الــرزاق،  عبد  على  خطوبتها  اأعلنت  حين  الكل، 
ال�ساب الو�سيم، قاهر قلوب العذارى، على الرغم 
وتزوجته،  بكثير.  العادي  من  اأقل  جمالها  اأن  من 
اأنه لا يملك من مقومات الزوج المثالي �سوى  رغم 
و�سامته. فلقد كان �سابا بطالا، يعي�ض مع اأ�ضرته 
ذو  اأنه  والاأ�ــســواأ،  �سيق.  منزل  في  ــراد،  الاأف كثيرة 
ق�سية  في  ال�سجن  دخل  اأن  له  �سبق  اإذ  �سوابق، 

�ضرقة �ساحنة اأحد جيرانه. 
قليلة،  كانت  معه،  عا�ستها  التي  الحلوة،  الاأيــام 
عاد  بعدما  الاأ�سواإ،  اإلى  بعدها  الاأو�ساع  لتنقلب 
"للخروج  تقول-:  كما  وا�سطرت–  بطالته.  اإلى 
اإلى �سوق ال�سغل، كي اأ�ضرف عليه وعلى طفلنا 
الاأمــر،  في  معه  تجادلت  وكلما  نف�سي".  وعلى 
الله  اأحمد  باأن  ذكّرني  العمل،  على  حثّه  وحاولت 
كانت  مثله،  و�سيم  بزوج  عليّ  اأنعم  لاأنه  كثيرا، 
ولا تزال تحلم به الن�ساء الاأجمل مني. ومع مرور 
ور�سيت  الــواقــع،  للاأمر  ا�ست�سلمت  الاأعـــوام، 
في  قام  اإذ  عني،  ر�سي  ليته  يا  ولكن،  بن�سيبي. 
مني  اأقــل  ــراأة  ام من  والـــزواج  بتطليقي  النهاية 
حلاقة  محل  تملك  لاأنها  اإلا  ل�سيء،  لا  جمالا، 

ناجحا جدا".

جمال فتّان يعقبه دلال فتّان
الحظ  اأبواب  اأن  اعتقدت  فقد  �سنة،   27 نهاد،  اأما 
لخطبتها  تقدم  لمــا  لها،  فتحت  قــد  وال�سعادة 

الب�سيطة،  المعلمة  وهي  جدا،  و�سيم  مهند�ض 
فتزوجته،  الجــمــال.  من  العادية  الم�سحة  ذات 
اأن تكون الاأ�سعد، فات�سح لها العك�ض  وانتظرت 
تماما، لاأن طباعه كما تقول: "كانت �سيئة جدا، اإذ 
كان كثير الدلال والتعجرف، نرج�سي، ولا يبذل 
اإ�سعادي..  اأو  لاإر�سائي  معنوي  اأو  مادي  جهد  اأي 
جري  ـــري  اأج كنت  الــتــي  اأنـــا  بالعك�ض،  ــل،  ب
مني.  يُخطف  اأن  مخافة  ودّه،  لك�سب  الوحو�ض 
نظرات  نف�سي،  في  يحزّ  يــزال  ولا  كان  ما  واأكــثر 
كل  عيون  في  اأراها  التي  والا�ستنكار  الا�ستغراب 
زوج  هو  الو�سيم،  الرجل  ذلك  اأن  يكت�سف  من 

تلك المغبونة قليلة الحظ في الجمال."

كثير الوسامة.. كثير الخيانة
تكون  اأن  تريد  "هل  حكيما:  رجلا  يوما  �ساألوا 
كلما  لاأنك  "لا،  فاأجاب:  الجمال؟"  فاتنة  زوجتك 
ماأكول"،  اآثار  به  وجدت  اإلا  ممرّعا  مرعى  وجدت 
زادت  ــى،  ــرع الم ــضرار  ــ� واخ جــمــال  زاد  كلما  اأي 
وهكذا  منه..  للاأكل  الدواب  تق�سده  اأن  احتمالية 
الحال، بالن�سبة اإلى المراأة، اأي كلما زاد جمالها، زاد 
عدد الطامعين فيها. وهذه الحقيقة، تنطبق على 
عدد  زاد  و�سامته،  زادت  كلما  اأي  كذلك،  الرجل 
خياناته  بالتالي  وكثرت  فيه،  والطامعات  معجباته 
 23 اآمال-  ال�سيدة  مع  الحال  هي  مثلما  لزوجته. 
تحبه  الو�سامة،  �سديد  رجل  من  متزوجة  �سنة- 
اأنه زير ن�ساء،  بعنف وتغار عليه بجنون، خا�سة 
يعف  لا  محترف  خائن  "هو  �ساكية:  تقول  كما  اأو 
فو�سامته  عنه.  الن�ساء  تعف  ولا  الن�ساء،  عن 
الــذي  ــر  ــيرات،الاأم ــث ــك ال ــاب  ــج اإع محــط  جعلته 
حوّل  ما  وهذا،  والتحفز.  التيقظ  دائمة  يجعلني 

معه  اأدخلني  ما  يو�سف،  لا  جحيم  اإلى  حياتي 
اإ�سابتي  اإلى  اأدت  عنيفة،  و�ضراعات  م�ساكل  في 
وال�سك  كالاكتئاب  كثيرة،  نف�سية  با�سطرابات 
لاحقا،  دفعني،  ما  القهري.  والو�سوا�ض  المر�سي 
وتعاطي  ال�ضرعية،  الرقية  ــالم  ع ولـــوج  اإلـــى 
المهدئات. و�ضرت، مع الوقت، األعن ال�ساعة التي 

قبلت فيها الزواج برجل اأجمل مني."

الرجل القبيح يجعلك أكثر 
سعادة

رغم اأن الدرا�سات اأكدت اأن الرجل الاأقل و�سامة 
الاأقــدر  هو  ال�سكل،  قبيح  حتى  اأو  زوجته،  من 
اأكبر  مجهودات  يبذل  لاأنه  �سعيدة،  جعلها  على 
لاإر�سائها، مخافة اأن تنجذب اإلى من هم اأو�سم 
منه، اإلا اأن بع�ض الاأخ�سائيين يرون باأن التكافوؤ 
الــزواج  �ــضروط  من  �ــضرط  والجمال  ال�سكل  في 
والفكري،  الاجتماعي  التكافوؤ  غرار  على  الناجح، 
ــل،  الاأق فعلى  تحقيقه،  بالاإمكان  يكن  لم  واإن 
الزوجة،  ل�سالح  الكفة  تميل  اأن  الم�ستحب  من 
لم�ساكل  تفاديا  زوجها،  من  الاأجمل  تكون  اأن  اأي 
تعرفها  قــد  اأو  �سخ�سيا  تعي�سها  قــد  عــديــدة، 
من  الجمال  جعل  الحنيف،  ديننا  وحتى  العلاقة. 
مقايي�ض اختيار الزوجة. ولكنه، لم يجعله كذلك 
بالن�سبة اإلى الرجل. فقال ر�سول الله- �سلى الله 
اإليكم من تر�سون دينه  اّإذا خطب  عليه و�سلم-: 
وخلقه فزوجوه.."، ولم يقل من تر�سون و�سامته. 
ولكن، كل ما ذكرناه، لا يعني اأن كل رجل و�سيم 
هو بال�ضرورة زوج �سيئ. فلكل قاعدة ا�ستثناء. اأو، 
لنكون اأكثر اإن�سافا، دعونا نقُل: "اإن ال�ساذ يحفظ 

ولا يقا�ض عليه.
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أمام زواج الأرامل والعوانس

ذوي  اإلى  يمنح  الذي  المعا�ض  هو  المنقول  المعا�ض 
ل�ضروط  وفقا  المتوفى،  اجتماعيا  الموؤمّن  حقوق 
بين  ومــن  بالمعا�ض.  المتعلق  القانون  يحددها 
توفي  التي  المــراأة  منه،  الم�ستفيدين  الاأ�سخا�ض 
الموؤَمن  وبنت  اجتماعيا.  ــن  ــوؤَمّ الم زوجها  عنها 
اجتماعيا غير المتزوجة. وهذا، ب�ضروط، منها عدم 
اإعادة الزواج للاأرملة، اإذ في حالة زواجها من جديد، 
تفقد حقها في �ضرفه. ونف�ض الاأمر، بالن�سبة اإلى 

العزباء، اإذا تزوجت.
 ولكن، الظاهر اأن هذا ال�ضرط �سار يقف كحجر 
الذي  الاأمر  الن�ساء،  من  الفئة  هذه  زواج  اأمام  عثرة 
على  الاحتيال  اإلى  يلجاأن  منهن  الكثيرات  جعل 
عرفيا،  بــالــزواج  للتقاعد،  الوطني  ال�سندوق 
ذلك  �ضرف  في  للا�ستمرار  مدني،  عقد  دون  اأي 

التي  �سنة،   35 �سليحة،  فعلت  مثلما  المعا�ض. 
تترمل  جعلها  األيم،  مرور  حادث  اإثر  زوجها  فقدت 

وهي في الـ 25 عاما من عمرها.
لها  تركه  الذي  المعا�ض  اأن  الحظ،  لح�سن  ولكن،   
كريمة  حياة  لها  ي�سمن  درجة  اإلى  محترما،  كان 
لاينق�سها فيها �سوى حاجتها الغريزية والعاطفية 

لوجود رجل في حياتها.
عن  تتخلى  اأن  فكرة  تماما  ترف�ض  كانت  ولاأنها 
لتلك  حلا  وجدت  فلقد  المرحوم،  زوجها  معا�ض 
من  عرفيا  "بالزواج  تقول:  كما  ال�سعبة  المعادلة 
رجل متزوج وله عدة اأولاد، اإذ اتفقنا على األا نُر�سّم 
زواجنا مدنيا، ونكتفي بالفاتحة، وهو الحل الذي 
اأن  يريد  لا  بدوره  فهو  الطرفين،  م�سلحة  في  كان 
يكت�سف اأمر زواجنا من طرف زوجته واأولاده، واأنا 
الذي  المنقول  المعا�ض  خ�سارة  اأريد  لا  جهتي  من 

اأتقا�ساه."

ثانية،  ــزواج  ال لفكرة  الراف�ض  الموقف  وبنف�ض 
مخافة  وهذا،  حياتها.  �سنة،   46 دليلة،  تم�سي 
اآخر  لها  تركه  الذي  المنقول،  المعا�ض  تخ�ضر  اأن 
معه  ق�ست  مغتربا،  عجوزا  كان  الذي  اأزواجها، 
اأن  قبل  الوطن،  باأر�ض  هنا  حياته،  ــام  اأي اأرذل 
يتوفى. وهو الموقف الذي يقا�سمها اإياه اأهلها، كما 
تو�سح قائلة: "لقد تزوجت ثلاث مرات في حياتي، 
اأثبتّ  تطلقت مرتين وترمّلت في الثالثة، وبذلك، 
اأهلي  يراه  ما  بح�سب  بامتياز،  كزوجة  ف�سلي 
اأخرى، لاأنهم بذلك  الراف�سين لفكرة زواجي مرة 
ذهبا،  لهم  تبي�ض  التي  الدجاجة  �سيخ�ضرون 
درجة  اإلى  محترم  اأتقا�ساه  الذي  المنقول  فالمعا�ض 
اإذ قمت  انت�سلنا من بوؤرة الفقر التي كنّا نحياها، 
خ�س�سوا  الذين  لاأهلي،  فخم  منزل  بت�سييد 
من  ابنتي  رفقة  فيه  اأعي�ض  باأكمله،  طابقا  فيه  لي 

طليقي الثاني".

يرفضن الزواج المدني ويرحبن بالعرفي  للاستفادة من المعاش المنقول 

أرامل وعوانس يتزوجن زيجات متعة 
سألوا يوما رجلا حكيما: "ما الحياة؟" فأجاب:" الأمان، فإني رأيت الخائف لا حياة له".. وهذا ما تصبو إليه المرأة بسعيها 

الحثيث للحصول على زوج يُعيلها ويحميها فيشعرها بأنها على قيد الحياة. ولكن، يبدو أن مفهوم مصدر الأمان 
قد تغيّر في هذا الزمان، بعدما أخذت الأموال محل الرجال، فصارت المرأة تسعى جاهدة للحصول على مصدر رزق ثابت 
يكفيها ذلّ السؤال، ولو كان ثمن ذلك أن تبيع رجلا. بدليل ما صارت تفعله بعض الأرامل والعوانس اللواتي أصبحن 
يرفضن الزواج نهائيا أو على الأقل مدنيا، مخافة أن يخسرن استحقاقهن القانوني لمعاش الزوج أو الأب المتوفين. 

وفي المقابل، هن يقبلن على الزواج عرفيا للجمع بين فائدتين، ضمان حقهن في المتعة والاستمرار في صرف المعاش 
المنقول. فما حكم الشرع في ذلك؟ وهل هن محتالات على الصندوق الوطني للتقاعد أم إنهن ضحايا لقانون جائر لم 

يكن رحيما بهن؟

• ليلى حفيط
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يتزوجن زيجات متعة عوانس 
على خطى الأرامل

ـــل الا�ــســتــمــرار في  ــــل، ولاأج وعــلــى غـــرار الاأرام
الا�ستفادة من معا�ض الاأب المتوفى، باتت الكثير 
ــزواج  ال في  المتاأخرات  وخا�سة  الــعــزبــاوات،  من 
اإذا  "العوان�ض" يحجمن عن هذا الاأخير، وخا�سة 
الت�سحية،  تلك  مثل  ي�ستحق  لا  العري�ض  كان 
والدي-  وفاة  "بعد  �سنة:   48 فاطمة،  توؤكد  مثلما 
اأمــي  ــين  وب بيني  معا�سه  قُ�سم  الله-  رحمه 
من  ــه  اأن والــغــريــب،  مثلي..  العان�ض  واأخــتــي 
بع�ض  من  الزواج  عرو�ض  علينا  انهالت  لحظتها 
يريدون  ممن  ال�سن،  في  الطاعنين  ال�سيوخ 
زوجة لتعتني بالواحد منهم في اأواخر اأيام حياته. 
ت�ستحق  ولا  مغرية  غير  كهذه  زيجات  وطبعا، 
مقابل  المنقول،  بمعا�سنا  الت�سحية  مغامرة 
"طاب  هرم  ل�سيخ  كممر�سة  للعمل  الذهاب 
جنانو".. وبنف�ض المنطق، تفكر �سعاد، 49 �سنة، 
ي�ستهويها،  يعد  لم  مدنيا  الزواج  اأن  توؤكد  التي 
خا�سة واأنها فقدت بتقدمها في ال�سن فر�ستها في 
الاإنجاب. ولهذا، اختارت اأن تلعب على الحبلين، 
وفي الم�سمون بالزواج عرفيا من رجل خم�سيني، 
دور  ولا  طعام"،  فــوق  "خ�ضرة  مجــرد  اإنــه  تقول 
احتياجاتها  وتلبية  اإمتاعها  �سوى  حياتها،  في  له 
الغريزية، حتى لا تقع في الحرام، فهو غير م�سوؤول 
عنها، ولا ينفق عليها، ولا يتدخل في اأي �ساأن من 
من  اأول  ف�ستكون  الرحيل،  اأراد  واإن  �سوؤونها، 

يقول له: "باي باي".

فراغ قانوني يشجع 
على الزواج عرفيا

للتقاعد  الوطني  ال�سندوق  قوانين  اأن  رغــم 
�سارمة في الت�سدي لاأي تحايل من طرف الاأرامل 

المعا�ض  �ضرف  في  حقهن  باإ�سقاط  والعزباوات، 
�ضرعي  بعقد  تزوجن  اإذا  ما  حــال  في  المنقول، 
القوانين  من  تر�سانة  عبر  وهــذا،  مدنيا.  موثق 
والاإجراءات الاحترازية، كتحيين ملفهن دوريا، مع 
�ضرورة تقديم الاأرملة تحت الـ55 �سنة ت�ضريحا 
�ضرفيا �سنويا بعدم اإعادة الزواج ت�ستخرجه من 

البلدية، وي�سهد عليه �ساهدان.
بلغت  مهما  العزباء  اإلى  بالن�سبة  الحال  وكذلك   
بال�سندوق  ق�سم  ــود  وج ــى  اإل اإ�سافة  �سنها، 
لتلك  الاجتماعية  الحــالــة  في  تغير  اأي  لمتابعة 
م�سالح  مع  بالتن�سيق  يعمل  الن�ساء،  من  الفئة 
اإحدى  زواج  اكت�ساف  حال  وفي  المدنية.  الحالة 
�سيتم  فاإنه  المنقول،  المعا�ض  من  الم�ستفيدات 
اأخذته  الذي  الزيادة  مقبو�ض  لتدفع  ا�ستدعاوؤها 
مدنيا،  زواجها  عقد  تاريخ  منذ  حق،  وجه  دون 

اإلى  للتقاعد  الوطني  ال�سندوق  يتو�سل  لم  فاإن 
ت�سوية ودية معها، ف�سيحال ملفها على العدالة. 
فراغ  يوجد  اأنه  اإلا  ذكره،  ما�سبق  كل  رغم  قلنا، 
الفئة عرفيا، وهي  قانوني في ما يتعلق بزواج تلك 
على  للاحتيال  با�ستغلالها  يقمن  التي  الثغرة 

ال�سندوق. 
ا�ستفادة  لا�ستمرار  مانعة  قوانين  اأي  توجد  لا  اإذ 
المعا�ض  من  عرفيا  المتزوجات  والعوان�ض  الاأرامل 
المنقول، لاأن م�سالح ال�سندوق الوطني للتقاعد، 
كما يقول اأحد م�سوؤوليه: "لا تتحرك ولا تت�ضرف 

اإلا وفق ما تقت�سيه القوانين الموجودة".

وشايات من الضرات 
والأزواج والجارات 

تمت  اأو  اأمــرهــن  اكت�ساف  حــال  في  وحتى  بل 
الوطني  ال�سندوق  م�سالح  فاإن  بهن،  الو�ساية 
للتقاعد، كما تقول اإحدى الموظفات به: "لا تملك 
وافت�ساح  لردعهن.  قانونية  �سلاحيات  اأي 
البع�ض  و�ساية  طريق  عن  غالبا  يكون  اأمرهن 
اإلى  اأرملة  بهن، ففي اإحدى المرات مثلا، تقدمت 
عرفيا،  تزوجت  التي  ب�ضرتها  لت�سي  م�سالحنا 
المنقول،  المعا�ض  �ضرف  في  حقها  ي�سقط  حتى 
لتنفرد  القانون،  بحكم  تقت�سمانه  كانتا  الذي 
تتحرك  لم  م�سالحنا  وطبعا  منه،  بالا�ستفادة 

�سد المعنية لاأن الزواج كان عرفيا." 
والغريب، اأن الو�ساية باحتيال تلك الفئة قد تاأتي 
اأعادت  لاأرملة  حدث  كما  اأحيانا،  اأزواجهن  من 
مقا�سمته  رف�ست  وحينما  اأحدهم،  من  الزواج 
ذلك المعا�ض، كما تقول موظفة اأخرى بال�سندوق 
ولكنه،  عنها،  للاإبلاغ  "تقدم  للتقاعد:  الوطني 

عبثا فعل ذلك، لاأن زواجهما عرفي".
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وفي حالة اأخرى، ت�سيف محدثتنا: "جاءت اإحدى 
الا�ستفادة  في  اأحقيتها  اإ�سقاطنا  ت�سكو  الاأرامل 
اأن  اأفهمناها  وحينما  زوجها،  المرحوم  معا�ض  من 
اإعادتها الزواج بعقد مدني اأ�سقط حقها في المعا�ض 
اأعادت  التي  الاأرملة  بجارتها  احتجت  المنقول، 
ليت�سح  المعا�ض،  ذلك  تقب�ض  تزال  ولا  ــزواج  ال

لاحقا اأن زواج تلك الاأخيرة عرفي."

من يحتال على من؟
الوطني  ال�سندوق  على  احتيالهن  لتبرير 
على  هذا  مو�سوعنا  عينات  اأجمعت  للتقاعد، 
ت�ساوؤل احتجاجي واحد مفاده: " لماذا يتم حرماننا 
الزواج،  حالة  في  المنقول  المعا�ض  ا�ستحقاق  من 
فهل اإعادة الزواج بالن�سبة اإلى اأرملة ق�سى زوجها 
اأغلب عمره في العمل ودفع ا�ستراكات التاأمينات 
الاجتماعية هو مبرر لحرمانها من ذلك المعا�ض؟ 

وهل يلغي ذلك حقيقة اأنها اأرملته؟"
ي�سمح  القانون  ذات  اأن  العجيبة،  والمفارقة 
للرجل المتوفاة عنه زوجته اأي الاأرمل بالا�ستمرار 
موؤَمنة  كانت  اإذا  المنقول،  معا�سها  �ــضرف  في 
اجتماعيا، حتى في حالة اإعادته الزواج من اأخرى. 
بالن�سبة  الاأمر  ونف�ض  بمكيالين؟  الكيل  فلماذا 

اإلى العزباوات.
�سن  اإما  حلّين،  يحتمل  هنا  المطروح  "والم�سكل 
ب�ضرف  والــعــزبــاوات  لــلاأرامــل  ي�سمح  قانون 
مدنيا،  زواجهن  حالة  في  حتى  المنقول  المعا�ض 
الحق  ــك  ذل عنهن  ت�سقط  ــين  ــوان ق �سن  اأو 
زواجهن  حالــة  في  حتــــــى  المنقول  المعا�ض  في 
من  اأخــرى  فئة  ا�ستثمار  ظل  في  خا�سة  عرفيا، 
المحتالين في هذا الو�سع، وهم �سنف من الرجال 
اأو  الن�ساء،  عرق  على  العي�ض  اعتادوا  الذين 
واآبائهـــــن  اأزواجهـــن  عظام  على  بالاأحرى 

الفئة  هذه  يت�سيدون  �ساروا  الذين  النخرة، 
المعا�ض  على  والعي�ض  بهن  للزواج  الن�سوة  من 
في  موظف  يوؤكد  مثلما  يقب�سنه،  الذي  المنقول 
جاءته  اأرملة  يتذكر  للتقاعد،  الوطني  ال�سندوق 
الــزواج،  ــادة  اإع عدم  �سهـــــادة  لقديم  مرة  ذات 
ذلك؟  في  تاأخرت  "لماذا  يقول:  كما  �ساألها  وعندما 
وهي  الخروج،  مــــن  منعها  زوجها  باأن  اأجابتني 
زلة الل�سان التي ك�سفت لي اأنها قد اأعادت الزواج 
زواجها  تُر�سّم  بــاأن  ن�سحتها  وعندما  عرفيا، 
زوجها  معا�ض  من  لت�ستفيد  "تعقد"  مدنيا 
الحالي لاحقا ولترث اأملاكه، اأجابتني قائلة: "هو 
وراه طامع في هاذ ال�سهرية، اأي في معا�ض المرحوم 

زوجها."

غش وخداع وأكل أمول 
الناس بالباطل

باأن  توينة،  �سعاد  الاجتماع،  علم  دكتورة  ترى 
المجتمع  في  والبراغماتي  المادي  الجانب  طغيان 
الاجتماعية،  القيم  �سلم  على  اأثر  الجزائري، 
ال�سليم،  الــزواج  معطيات  خلاله  من  فتغيرت 
ماديا  المكتفيات  غير  والعزباوات  الاأرامل  يدفع  ما 
اإلى رف�ض الطرق الر�سمية للزواج، خوفا من اأن 
المنقول.  للمعا�ض  ا�ستحقاقهن  عنهن  ي�سقط 
معدلات  ارتفاع  اإلــى  ــدوره  ب ــوؤدي  ي الــذي  ــر  الاأم
دون  الاأطفال  ــالات  وح والطلاق  العرفي  ــزواج  ال

وثائق هوية."
الظاهرة،  لمكافحة  حلولا  ي�ستلزم  ما  هذا  وطبعا، 
خا�سة واأنها من اأكل اأموال النا�ض بالباطل، كما 
"فاإذا  الجزائري:  الدين  �سم�ض  ال�سيخ  يقول 
ل�ضرف  للتقاعد  الوطني  ال�سندوق  �ضرط  كان 
فتتزوج  الزواج،  تعيد  األا  المنقول  الاأرملة  معا�ض 
بذلك،  ال�سندوق  لدى  ت�ضرح  ولا  عرفيا  هي 
فهذا غ�ض وخداع واأكل لاأموال النا�ض بالباطل، 
في  لهما  حق  لا  المتزوجة  العزباء  اأو  الاأرملة  لاأن 
عليه  ين�ض  ما  بح�سب  المنقول،  المعا�ض  ذلك 

القانون."
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حينما تنقلب الشكوى:

رجال 
يشْكون 
استرجال 
زوجاتهم

يشكو الكثير من الرجال سلوك زوجاتهم الخشن، أو بالأحرى استرجالهن.. وهو سلوك يخالف طبيعة وفطرة الأنثى، 
الذي كان من الواجب أن يكون مرنا، إن صح القول، يتناسب مع خلق المرأة، وهو المعروف عادة، حيث لم يجد هؤلاء 
طريقة لكبح هذا السلوك الرعن، إن صح القول، بل ويتجاوز في الكثير من المواقف اليومية الحدود قولا وفعلا، حتى 
أصبح الواحد منا لا يفرق بين سلوكهن وبين سلوك الرجال.. خالفن بذلك الفطرة، وتحولن إلى مسترجلات بأتم معنى 
الكلمة، تجاوزن حدود الحشمة والحياء في كل شيء، ووضعن بذلك العديد من الأزواج في حرج من هذه السلوكات.

مجتمعنا  في  الن�ساء  ا�سترجال  ظاهرة  زحفت 
بهذا  الما�سي  في  تكن  لم  بحيث  تدريجيا، 
مح�سورة  وبقيت  فعلا،  اأم  قولا  �سواء  ال�سكل، 
الوقت،  مرور  مع  لكن  فقط،  الن�ساء  بع�ض  في 
اإن  مختفية،  تبق  ولم  الظاهرة  هذه  انت�ضرت 
من  يخجلن  بالاأم�ض  كن  فقد  القول.  �سح 
ت�ضرفاتهن اأمام الملاإ، التي تجاوزت حدود فطرة 
هذه  من  المجتمع  ــراد  اأف ا�ستغراب  اأمــام  ــراأة،  الم
اليوم،  لكن،  مجتمعنا.  على  الدخيلة  الظاهرة 
الكثير  وخ�سو�سية  تركيبة  �سمن  اأ�سبحت 
الا�سترجال  هذا  اأن  والموؤ�سف،  الن�ساء.  من 
هذا  ويظهر  البيوت،  ربات  من  اليوم  يمار�ض 
مع  حتى  اأو  النا�ض  مع  اليومية،  �سلوكاتهن  في 
في  الاأزواج  من  الكثير  بذلك  فو�سع  اأزواجهن.. 

ممار�سة  على  القادرين  وغير  ال�سعفاء  خانة 
واجب الزوج تجاه زوجته، وانعك�ست الاآية 

وتحولت  بينهما،  العلاقة  في  يقال  كما 
يمار�ض  اأو  مت�سلط  رجل  من  الاأدوار، 
رجولته على زوجته، اإلى زوجة تمار�ض 
لم  ــذي  ال زوجــهــا،  على  ا�سترجالها 
هذا  مــن  ال�سكوى  ــدا  ع مــا  يجد 

ال�سلوك..
ا�سترجال  مو�سوع  في  الحديث 

التي  ــرة  ــاه ــظ ال هــذه  الــنــ�ــســاء، 
مجتمعنا  في  منت�ضرة  اأ�سبحت 

تحول  مدى  يظهر  كبير،  ب�سكل 
ــيرة،  الاأخ ال�سنوات  في  المجتمع 

وظهور �سلوكات كانت بالاأم�ض 
مخالفة  �سلوكات  تعتبر 

والفطرة  للطبيعة 
 ، نية ن�سا لاإ ا

لـــــكـــــن 

�سمن  اأ�سبحت  العوامل،  من  للكثير  ونتيجة 
ظاهرة  من  وتحولت  الحــالي،  المجتمع  تركيبة 
اأمام المجتمع،  اأهلها من الظهور  كان ي�ستخفي 
ـــا، وهــم يمــار�ــســون هذا  ـــى مــفــخــرة، ربم اإل
القيم  لكل  مخالفا  كان  ولو  حتى  ال�سلوك، 
اأن  والغريب،  الاأخلاقية.  ــر  والاأط الاإن�سانية 
خا�سة  الظاهرة  هــذه  في  الن�ساء  من  العديد 
بمثابة  الا�سترجال  هذا  يعتبرن  المتزوجات، 
ح�سن لحماية اأنف�سهن من الزوج اأو غيره من 
اإلى  اأن ت�سبح ال�سحية تحولت  الرجال. فبدل 
الرجال،  على  ا�سترجالها  تمار�ض  مت�سلطه 

وان�سلخت بذلك من اأنوثتها.

•صالح عزوز
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•نسيبة انتصار علال
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•عناية

التخلص من آثار الندوب والحبوب والجروح القديمة
بين التكنولوجيا والوصفات 

الطبيعية التقليدية
يعاني نحو ثمان من عشر سيدات من آثار لجروح قديمة أو حروق أو ندوب مختلفة، أو حتى آثار حبوب.. وتسبب لها الحرج، 
إذا كانت في منطقة بارزة، كالوجه، الصدر، الكتف.. ومع العلم بوجود خيارات عديدة للتخلص منها، إلا أنها لا تعرف ما 

يناسبها وإمكانياتها المادية. لذا، جمعنا لك آخر هذه الطرق العلاجية، حتى التقليدية وغير المكلفة منها.
وصفات طبيعية تقليدية 

أثبتت فاعليتها
النحل  ع�سل  اأو  ال�سبار،  جل  تطبيق 
ممزوجا  الهند،  جوز  زيت  اأو  الطبيعي، 

بكب�سولة من فيتامين e على الندوب 
ومحاولة  يوميا،  مرات  عدة  القديمة، 
 10 لمــدة  دائــريــة  بحركات  التدليك 

ملعقة  �ساعة.مزيج  ربع  اإلى  دقائق 
ملعقة  ــع  م البنف�سج،  ــت  زي ــن  م

الماء  مزيج  اأو  الزيتون،  زيــت  من 
قبل  جــدا  مفيدان  التفاح،  وخــل 

الجروح  اآثار  من  للتخل�ض  النوم، 
والحبوب، على اأن يتم تطبيقها 
على  تو�سع  قطنة،  بوا�سطة 

المنطقة حتى تجف تماما.

العلاج بالتبريد.. النيتروجين 
والثلج الجاف

من  النوع  هذا  في  الم�ستخدمة  الاأ�سا�سية  المــواد 
تبلغ  الذي  ال�سائل،  النيتروجين  هي  العلاجات، 
تحت  مئوية  درجة   196 يقارب  ما  حرارته  درجة 
ال�سفر. وهو الاأكثر ا�ستخداما. كما يوجد ما يدعى 
لكن،  الكربون،  اأك�سيد  ثاني  اأو ثلج  الجاف،  بالثلج 
درجة  وتبلغ  جدا،  قديمة  تقنيات  وفق  ي�ستخدم 
حرارته ما يقارب 78.5 درجة مئوية تحت ال�سفر. 
الج�سم  تعري�ض  اإلــى  بالتبريد  العلاج  يهدف 
تتمكن  بحيث  جدا،  منخف�سة  حــرارة  لدرجات 
غير  الاأن�سجة  بع�ض  وتدمير  تجميد  من  البرودة 
الموجودة  اأو  الجلد  على  الظاهرة  فيها،  المرغوب 

تهدئة  من  كذلك  تتمكن  التي  داخلية،  بطبقات 
التي  المنطقة  في  المتهيجة  الاأع�ساب  اإماتة حتى  اأو 

تبدو على �سكل اآثار.

الترميم 
بالحقن والعلاجات 
الكيماوية

الندبات  ــلاج  ع في  ت�سهم  ال�ستيرويد  حقن 
البارزة، من خلال ت�سغير حجم الندبة. قد يو�سي 
علاجية  خيارات  مع  متزامنة  الجلد  طبيب  بها 
تعمل  التي  الكولاجين،  حقن  غرار  على  اأخــرى، 
ولكن،  الجلد..  في  الغائرة  الاآثــار  رفع  اأو  ملء  على 
للتاأكد  اختبار  اإجــراء  �ــضرورة  اإلى  التنويه  يجب 
الكولاجين  مادة  تجاه  ح�سا�سية  وجود  عدم  من 
فورية في  نتائج  تقدم  الحقن  هذه  الم�ستخدمة. 
الكثير من الاأحيان، لكنها لا تدوم طويلا جدا وهي 

غير اأبدية.

الحقن  هذه  بع�ض  اأن  اإلى  كذلك،  الاإ�سارة،  تجدر 
اأثبتت  حيث  ال�سحة،  على  خطيرة  تكون  قد 
تحدث  ال�ستيرويد  حقن  اأن  حديثة  درا�ــســات 
لدى  العظام  ه�سا�سة  مر�ض  تقدم  في  ت�سارعا 
�سلبية  اآثار  اإلى  بالاإ�سافة  المر�سى، 
ك�سور  ذلك  في  بما  اأخــرى، 
تعمل  الــغــ�ــضروف،  تحــت 
وتدمير  العظم،  نخر  على 
فقدان  مع  للمفا�سل  �ضريع 

العظام.
الندوب  ــار  اآث منطقة  تدليك 
القديمة،  ــروح  والج والحبوب 
با�ستخدام اأحد الزيوت المذكورة، 
الترطيب،  م�ستح�ضرات  اأو 
لزيادة تدفق الدورة الدموية اإليها. 
في  الكولاجين  يوزع  الدم  فو�سول 
لتتلا�سى  الب�ضرة،  اأنحاء  جميع 

تلك الخلايا التي ت�سكل الاآثار.
والزنك   C بفيتامين  الغنية  الاأغذية 
والندوب  الحبوب  اآثار  من  للتخل�ض  جدا،  مفيدة 
الحم�سية  الفواكه  منها  نذكر  ــروق..  الح وحتى 
الغنية  الاأطعمة  وت�سمل  والبطاطا.  والقرنبيط 
واللحم  ال�سوداني،  والفول  المك�ضرات،  بالزنك 
البقري، اإذ تغذي جميعها الب�ضرة من الداخل اإلى 
الاأوعية  حول  الكولاجين  بناء  طريق  عن  الخارج، 

الدموية في الجلد.
يعتبر  الذي  بالليزر،  العلاج  نن�سى  اأن  دون  هذا، 

الاأكثر �سيوعا على الاإطلاق.

النحل  ع�سل  اأو  ال�سبار،  جل  تطبيق 
ممزوجا  الهند،  جوز  زيت  اأو  الطبيعي، 

 على الندوب 
ومحاولة  يوميا،  مرات  عدة  القديمة، 
10
ملعقة  �ساعة.مزيج  ربع  اإلى  دقائق 
ملعقة  ــع  م البنف�سج،  ــت  زي ــن  م

الماء  مزيج  اأو  الزيتون،  زيــت  من 

العلاج بالتبريد.. النيتروجين 
والثلج الجاف

العلاج بالتبريد.. النيتروجين 
والثلج الجاف

العلاج بالتبريد.. النيتروجين 

تبدو على �سكل اآثار.

الترميم 
بالحقن والعلاجات 

تحدث  ال�ستيرويد  حقن  اأن  حديثة  درا�ــســات 
لدى  العظام  ه�سا�سة  مر�ض  تقدم  في  ت�سارعا 
�سلبية  اآثار  اإلى  بالاإ�سافة  المر�سى، 

با�ستخدام اأحد الزيوت المذكورة، 
الترطيب،  م�ستح�ضرات  اأو 
لزيادة تدفق الدورة الدموية اإليها. 
في  الكولاجين  يوزع  الدم  فو�سول 
لتتلا�سى  الب�ضرة،  اأنحاء  جميع 

تلك الخلايا التي ت�سكل الاآثار.



 5 تنسيقات 
تليق 

بالحجاب 
الصيفي

قد تقف المحجبة في حيرة من أمرها أمام 
خزانتها في فصل الصيف، فاختيار القطعة 
المحتشمة والخفيفة قد لا يكون أمرا هينا. 
التسنيق عادة ما ينم عن ذوق كي يكون 
ناجحا ولكن مع اختيارات الشروق العربي 

ستوفقين حتما في إطلالاتك الصيفية.

قد تقف المحجبة في حيرة من أمرها أمام 
خزانتها في فصل الصيف، فاختيار القطعة 
المحتشمة والخفيفة قد لا يكون أمرا هينا. 
التسنيق عادة ما ينم عن ذوق كي يكون 
ناجحا ولكن مع اختيارات الشروق العربي 

ستوفقين حتما في إطلالاتك الصيفية.

التنورة وتفاصيل أخرى
التنورة البليسيه قد يكون 

اختيارا سهلا، لكنها لا تلائم 
كل الأجسام. الاطلالة بهذه 
القطعة لا تحتاج الكثير من 

التفكير، تنورة بطبعات الزهور 
غير مزدحمة وقميص أزرق 

بأكمام منفوخة قليلا فقط. 
الاكسسوارات سهلة حذاء 
مسطح وحقيبة يد صغيرة 

وبعض المجوهرات الفانتيزي.

•فاروق كداش
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•موضة



يوميات امرأة "كلاص"
 تنسيق لا يخطئ يجمع بين 

السروال المستقيم الجاد وكيمونو 
بيج بطبعات الزهور، أما الحقيبة 

فحمراء تذكر بلون بعض تفاصيل 
رسم الكيمونو الخمار أبيض والحذاء 

شفاف بكعب عال.
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الكارغو..الستايل 
الفضفاض

 سروال الكارغو الواسع 
قد يلهمك هذا الصيف 

وتنسيقه سهل مع 
قميص أوفرسايز ومول 
بكعب قصير ومقدمة 

مربعة. أما تنسيق الألوان 
فلا أسهل، اختاري السروال 

بلون أحادي والقميص 
مبهرج بطبعاتك 

المفضلة.
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إطلالة على حديقة الحياة
الفستان المطبع رائج جدا وتنسيقه 

بسيط ، اختاري فستان مزهرا 
بدرجات البنفسجي والبرتقالي والبيج 

ونسقيه بخمار بنفسجي وحذاء 
"مول" بكعب متوسط باللون البيج.
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كريمة:"ان  الت�سكيلية  الفنانـــة  وت�سيـــف 
وقناعة،  حــــب  عن  تعلمتــــها  ال�سناعة  هذه 
الا�سكال  مخيلـتــــــي  في  اتخيل  كنت  حيث 
الــفــكــرة  ــرت  ــم ــخ ت اذا  ــى  ــت ح ــات  ــم ــس ــ� ــج والم
اأر�ــض  في  تطبيقها  فــي  ــداأت  ب ون�سجــــــت 
ــورق  ال ر�سكلــة  على  معتمـــدة  الواقـــــع 
اإذ   ، بالطلاء  واختمها  والغراء  والحديد  والكرتون 

اخــــــتار اللون المنا�سب لكل ج�سم."
كريمة  فيه  �ساركت  الـــذي  المعر�ض  عــن  ــا  ام
معار�ض  عدة  في  �ساركت  :"بحق  تقول  بن�سولة 

اقبال  هناك  وكان  وببجاية  العا�سمة  بالجزائر 
كبير على منتجاتــــي، من ا�سد المعجبيــــن بها 
ي�سـتريـــــــها  المج�سمـــات  من  المزيد  طلب  من 
ا�سدق  ولـــم  العمـــل،  اأو  البيت  في  للزينـــــة 
كثـــــرة الاقبال، بعدما عر�ســـت منتجاتي على 
عدة  و�سلتني  حتى  �ساعة  تمر  لم  الفاي�سبوك، 
طلبات ل�ضرائها وهو ما �سجعني اكثر العمل اكثر 

من اأجل تطوير هذه ال�سناعة الجديدة عندنا. "
مج�سم  �سناعـــة  ي�ستغــــرقها  التـــــي  والمدة 
حتـــــى  المج�ســـم  يترك  ايـــــام  اربعـــــة  هي 

في  لو�سعه  �سالحــــا  يكـــــــون  بعـــدها  يجـــف 
اي مكان. "

كريمة  قالت  الــدولــة  ــم  دع ــول  ح �سوؤالنا  وفي 
م�ساعدة  منح  الدولة  على  :"يجب  بن�سولة 
من  ناأمل  كما  �سناعتنا  ونطور  نكمل  حتى  لنا 
اإليها  النظر  التقليدية  وال�سناعة  ال�سياحة  وزارة 
ومنحنا محلات ت�ساعدنا في انجاز هكذا م�ساريع 
وختمت حوارها بالترحم على امها واأ�سافت انها 
لل�ضروق  و�سكرا  المنتوج  هذا  في  قدما  م�سممة 

التي فتحت لنا ابوابها لنبرز من خلالها اأعمالنا

الفنانة التشكيلية 

هي فنانة متعددة 
المواهب الفنية 

والإبداعية من ولاية 
بجاية زارت الشروق 
العربي لتظهر من 
خلالها ما ابدعته 

اناملها ، إذ اغتنمت 
فرصة  الحجر الصحي 

المنزلي للإبداع بدل 
الانطواء في البيت، و 
اختارت الورق المرمي 

في الارض والطرقات 
كمادة اولية تقوم 

برسكلتها وتدويرها 
لتصبح جاهزة 
للاستعمال في 

المجسمات التي اود 
تصنيعها، يضاف 

إليها أجزاء من 
الكرطون والحديد 

من أجل صلابة 
المجسم وتختمها 
بالغراء لاصاق هذه 

الأجزاء ببعضها 
البعض ، مكونة 

شكلا متميزا. 

اصنع 
من الورق 

المرمي هذه 
المجسمات..

كريمة بنسولة 
للشروق العربي: 
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2 في 1
يتخذ  اأن  يمكن  العيد،  اأ�سحية  في  النيات  جمع 
الم�سحي  ي�ستري  اأن  مثلا  منها  عديدة،  اأ�سكالا 
كاأ�سحية  ي�ستخدمها  اأن  وينوي  واحدة،  ما�سية 
الوقت.  نف�ض  في  ووليمة،  كاأ�سحية  اأو  وعقيقة، 
اأرملة  وهي  "مريم"،  ال�سيدة  فعلته  مثلما  تماما، 
لم  درجة  اإلى  اليد،  ذات  قليلة  اأولاد،  لاأربعة  واأم 
�سعيرة  باأداء  زوجها  وفاة  منذ  الظروف  لها  ت�سمح 
غير  وعلى  الما�سية،  الاأعوام  اأحد  في  ولكن،  النحر. 
اأثار  الذي  الاأمر  �سمينة،  اأ�سحية  ا�سترت  العادة، 
وراء  من  الحقيقية  النية  لتظهر  الكل،  ا�ستغراب 
بها  يفرح  اأ�سحية  تريدها  كانت  اإذ  لاحقا.  ذلك 
بها  وتتباهى  الرحمان،  اإلى  بها  وتتقرب  الاأولاد، 
وليمة  لاإقامة  لحمها  الجيران.. وت�ستخدم  اأمام 
وهذا،  باأيام..  العيد  بعد  كان  الذي  ابنتها،  عر�ض 
من  ذلك  م�ضروعية  عن  ت�ساأل  اأن  دون  حتى 
اأنها  اإليها  بالن�سبة  فالمهم،  ال�ضرعية.  الناحية 

.1 في   2 خطة  ح�سلتها" بانتهاجها  "�سلكت 

حاجة وحويجة
"محمد"،  ال�سيد  فعله  تقريبا،  ــر  الاأم ونف�ض 
الاأ�سحى  عيد  قبيل  بطفلة  رزق  اأن  �سادف  الذي 
اإقامة  في  ال�سديدة  ولرغبته  قليلة..  باأيام  الما�سي، 
اأقاربه  كل  لها  يعزم  الجــديــدة،  لمولودته  عقيقة 

تفويت  عدم  على  حر�سه  اإلى  اإ�سافة  واأحبابه، 
اإلى  ونظرا  عام،  كل  اعتاد  كما  الاأ�سحية،  �سنّة 
الوقت،  نف�ض  في  ذبيحتين  يذبح  اأن  ا�ستحالة 
فلقد اهتدى اإلى تطبيق نظرية "حاجة وحويجة"، 
عقيقة  لاإقامة  لحمها  ا�ستعمل  ثم  اأ�سحية  فذبح 

لابنته.
�ضراء  زوجها  اعتاد  التي  "حميدة"،  ال�سيدة  اأما 
الوالد  يذبح  فمرة  والده،  مع  بالتناوب  الاأ�سحية 
المقبل  العام  وفي  لولده،  الاأ�سحية  ن�سف  ويعطي 
فلقد  ــده،  وال مع  الذبيحة  ويقت�سم  الابن  يذبح 
من  ن�سيبها  تخ�س�ض  اأن  الــعــام  ــذا  ه قــررت 
لاإقامة  حموها،  �سي�ستريها  التي  الاأ�سحية، 

وليمة ختان اأ�سغر اأبنائها.

أضحية واحدة لغايات متعددة
وال�سكل الاآخر من اأ�سكال جمع النيات في اأ�سحية 
في  الاأ�سخا�ض  من  مجموعة  ي�سترك  اأن  العيد، 
ثم  عجلا،  الاأغلب  على  وتكون  ما�سية،  �ضراء 
نيته  منهم  واحــد  لكل  ولكن،  العيد.  يوم  تذبح 
مثلما  ن�سيبه،  فيه  ي�ستخدم  ما  في  الخا�سة، 
ماليا  ا�ستركوا  الذين  "نادية"،  ال�سيدة  اأولاد  فعل 
وا�ستروا عجلا ذبحوه يوم عيد الاأ�سحى.. فنوت 
فيما  الله،  لوجه  اأ�سحية  ن�سيبها  يكون  اأن  الاأم 
"وعدة"،  لاإقامة  ن�سيبه  البكر  ابنها  ا�ستخدم 

اأولاده..  اأحد  الله  �سفى  اإن  نذره  قد  كان  بنذر  وفاء 
الاأ�سحية  من  بن�سيبه  اأقام  فقد  الاآخر،  الابن  اأما 
د تحديد موعد له  وليمة لعر�ض زفافه، الذي تق�سّ

بعد العيد مبا�ضرة.

الشيخ شمس الدين الجزائري:
لا يجوز الخلط بين الأضحية 

والعقيقة والوليمة
اأ�سحية  في  المختلفة  النيات  جامعي  م�سكلة  اإن 
عن  ي�ساألون  لا  البداية،  في  قلنا  كما  اأنهم،  العيد، 
ربما،  ال�ضرعية.  الناحية  من  ذلــك  جــواز  مــدى 
الاأ�سحية،  ذبحوا  قد  ماداموا  اأنهم  لاعتقادهم 
ربما  اأو  بلحمها،  يفعلونه  ما  في  بعدها  اأحرار  فهم 
ذلك،  تجيز  م�ضرقية  فتاوى  اإلــى  لا�ستنادهم 
الجزائري،  الدين  �سم�ض  ال�سيخ  يراه  ما  عك�ض 
الخا�ض،  حكمها  لها  العيد  "اأ�سحية  يقول:  الذي 
وليمة،  اأو  عقيقة  يجعلها  كاأن  بغيرها،  تخلط  فلا 
الاأ�سحية،  �ضراء  في  الا�ستراك  اأما  هذا.  ي�سح  فلا 
فلا يجوز، لاأن الاأ�سحية عبادة كال�سلاة وال�سوم 
اأما  ي�سح.  لا  العبادة  في  والا�ستراك  والحج.  والزكاة 
ا�ستدلالهم بحديث: "ا�ستركنا على عهد ر�سول 
فقد  بقرة"،  ذبح  في  و�سلم-  عليه  الله  �سلى  الله- 
في  ي�ستركوا  ولم  بقرة،  ذبح  في  وتعاونوا  ا�ستركوا 
ثمنها، فقد كان البقر لر�سول الله- �سلى الله عليه 

و�سلم-، وكلّف ع�ضرة بذبح بقرة."

تعدّدت
النيات

والذبيحة 
واحدة

يقال إن الحاجة أم الاختراع والفقر أبوه.. وفعلا، لقد صار تدهور الأوضاع المعيشية للجزائريين وترّدي ظروفهم 
الاقتصادية أبوين شرعيين لكل ابتكار جزائري، يُفضي إلى تخطي عقبة أي أزمة مالية، تُصادف المواطن الزوالي، الذي 
أصبح يبتدع سلوكات اجتماعية عديدة. وأحيانا، غريبة، لمواجهة تكاليف الحياة التي سئمها. بغض النظر عن مدى 
مشروعيتها دينيا. وشعاره في ذلك: "استفت قلبك وإن أفتاك الناس وأفتوك". ومن هؤلاء الذين استفتوا قلوبهم 

فقط، فئة من الجزائريين تقوم بجمع نيات مختلفة في أضحية العيد، التي تستخدم أيضا كعقيقة أو وليمة. فما مدى 
جواز جمع النيات في أضحية العيد؟

جزائريون يجمعون بين الأضحية 
والوليمة والعقيقة

تعدّدت
النيات

والذبيحة 
واحدة

ليلى حفيط•ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة
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اإلى  الفتيات  ببع�ض  الحــال  ت�سل   
الكثير  طرف  من  منهن،  ال�سخرية 
لا  اعتقادهم  في  لاأنــه  ال�سباب،  من 
في  يتما�سى  اأن  للجلباب  يمكن 
الريا�سي،  الحذاء  مع  لبا�سه  طريقة 
مخ�س�ض  الاأ�ـــســـل  في  ــو  ه الـــذي 
اإلا  اللبا�ض،  من  غــيره  اأو  لل�ضروال 
مو�سة  وهي  الجلباب..  اأو  الحجاب 
الفتيات.  من  الكثير  بين  انت�ضرت 
لطريقة  مخالفة  فهي  يكن،  ومهما 
لا  الجلباب  هندام  مثل  لاأن  اللبا�ض، 
ريا�سي،  حذاء  مع  يكون  اأن  يمكن 
لاأن  �سكله،  اأو  قيمته  كانت  مهما 
العديد من الفتيات يعتقدن اأن غلاء 
الجلباب،  قيمة  من  يزيد  الحذاء  هذا 
الذي هو في الاأ�سل لبا�ض �ضرعي، لا 

يمكن اأن يختلف فيه اثنان.
هذا  عن  يدافعون  الكثير  المقابل،  في   
بل  القول،  �سح  اإن  الزينة،  في  الزي 
الفتيات،  من  الكثير  ينا�سب  يرونه 
الجمال،  اأم  ال�ستر  حيث  من  �سواء 
هذا  باأن  يرون  ممن  الكثير  ذهب  بل 

اللبا�ض مو�سة تتما�سى مع الع�ضر، 
�ضرعا  لا  ذلك،  من  مانع  يوجد  لا  اأنه 
جمالية  يخد�ض  لا  فهو  و�سعا،  ولا 
ينت�ضر  اأ�سبح  الــذي  الهندام،  هــذا 
يدعي  كما  الفتيات،  من  العديد  بين 
يعار�سون  الذين  النا�ض،  من  الكثير 
اللبا�ض من دون �سبب،  طريقة هذا 
الحكم  يمكن  لا  اآراء،  مجرد  هي  بل 
فالحذاء  هذا،  اإلى  بالاإ�سافة  عليها. 
مع  ــيرا  ــث ك يتنا�سب  ــي،  ــس ــا� ــري ال
ال�سورة  حيث  من  مثلا،  الجلباب 
والر�ساقة  الخفة  ــذا  وك الجمال،  اأو 
الاأحذية  بع�ض  عك�ض  ال�سير،  في 

الاأخرى. 
اللبا�ض،  هذا  على  الحكم  يمكن  لا   
تفكير  مع  يتوافق  لا  كونه  مجرد  من 
يخد�ض  لا  مادام  الاأفــراد،  من  الكثير 
يعار�ض  لا  ــو  وه الــهــنــدام،  جمالية 
يبقى  الاأخـــير،  وفي  مجتمعنا.  قيم 
الاأهم  الاأزيــاء.  من  كغيره  زي،  مجرد 
كما  التنا�سق،  ولي�ض  ال�سترة،  فيه، 

يدعي الكثير. 

أصبح محببا عند الكثير
من الفتيات:

الجلباب والحذاء 
الرياضي بين 

الموضة وعدم 
التناسق

 يساير الكثير من الأفراد، طريقة العيش 
واللباس، بحسب ما تقتضيه معطيات 
المجتمع، لأنه كما يقال: كل جيل خلق 

لزمانه. وهذا، ما نلاحظه يوميا في 
تصرفاتنا، سواء الإرادية أم اللاإرادية، بحسب 

ما يفرضه علينا المحيط. ولعل من بين الظواهر 
التي انتشرت بشكل كبير في المجتمع، في 

طريقة اللباس عند الكثير من الفتيات، لباس 
الجلباب في كل الألوان والأشكال مع الحذاء الرياضي.. موضة 
جديدة، انتشرت في الوطن العربي، وليس في الجزائر فحسب، 

لكن الرأي فيها انقسم إلى شطرين، بين من يراها لباسا 
عاديا، بل موضة تتماشى مع العصرنة، ومن يراها العكس 
تماما، فهي تفسد الشكل الجميل والهندام المحترم، وهو 

الجلباب، على حد تعبير الكثير من الأفراد.

•صالح عزوز
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الطريق  وهــو  بالانتقام.  ي�سمى  ما  اوهــو 
الحقوق.  ا�سترجاع  في  وال�ضريع  المخت�ضر 
�سواء  القانونية،  الاإجـــراءات  اتخاذ  فبدل 
كان الاأمر يتعلق بجنحة اأم جريمة، يلب�ض 
العديد منهم قبعة رجل القانون، لا�سترجاع 
في  تكون  التي  طريقتهم،  على  حقوقهم 

الغالب طريقة همجية...
ونتج عن هذه الو�سيلة في تطبيق القانون، 
الاأ�سخا�ض.  حق  في  التجاوزات  من  الكثير 
ح�سابات،  ت�سفية  مجرد  اإلى  الاأمر  وتحول 
كان  اأفعال  لمجرد  الاأفــراد،  من  العديد  بين 
كل  فاأ�سبح  تجاوزها.  الاأ�سخا�ض  باإمكان 
خارج  حقه،  اأخــذ  في  يجتهد  ودب  هب  من 
الحابل  اختلط  لذا،  القانونية.  ــراءات  الاإج
الحقوق  و�ساعت  القول.  �سح  اإن  بالنابل، 
ــراد  الاأف بع�ض  اأ�سبح  حينما  الاأفـــراد،  بين 
وهم  للمجتمع،  الحامي  وظيفة  يمار�سون 
تن�ض  ما  تركوا  معتدين،  مجرد  الاأ�سل  في 
وغيرها.  والجرائم،  الجنح  في  القوانين  عليه 
قانونية،  ن�سو�سا  لاأنف�سهم  وو�سعوا 
الاأفــراد،  مع  تعاملهم  طريقة  مع  تتما�سى 
من  حقوقهم  اأخذ  في  الحق  لهم  اأن  مدعين 

الاأفراد، عن طريق الانتقام..
ا�سترجاع  في  الطريقة  ــذه  ه مكنت  ــد  وق
من  العديد  اأ�سحابها،  يدعي  كما  الحقوق، 
المجرمين من تقم�ض دور الحامي للحقوق 

في المجتمع. وهو في الحقيقة �سخ�ض ي�سعى 
يمار�ض  بــاأن  لنف�سه،  الترخي�ض  اإلــى 
حقه  في  اأخطوؤوا  ممن  الاأفراد،  على  �سلطته 
اأنه  اأو حدثت معهم مناو�سات، غير  اأو معه، 
تمــادى في الاأمــر معهم، وتجــاوز الحــدود في 
جريمة،  وارتكب  يدعي،  كما  بحقه،  الاأخذ 

ربما، في حق اأبرياء..
مجتمعنا،  في  الظاهرة  هذه  انت�ضرت  لقد 
ـــدود.  الح تجـــاوزت  ــل  ب ــب،  ــي ره ب�سكل 
الوقوف  وجب  مخيفة  ظاهرة  اإلى  وتحولت 
كبحها،  كيفية  في  البحث  و�ــضرورة  عليها، 
دماء،  اإراقة  في  المبا�ضر  ال�سبب  كانت  لاأنها 
بطء  هو  ــاء  والادع اأرواح..  �سلب  في  و�سببا 
لاأهلها.  الحــقــوق  ا�ــســترجــاع  في  الــقــانــون 
ومهما يكن، لن يكون الاأ�سخا�ض هم من 
اأ�سبح  فلو  هواهم.  على  القانون  يطبقون 
هــواه،  على  القانون  يطبق  منا  ــد  واح كل 
ف�سوف يتحول المجتمع من مجتمع ي�سير 
ي�سوده  اآخر  اإلى  القانونية،  الاإجراءات  وفق 
وتتحول،  القول.  �سح  اإن  الغاب،  قانون 
ذريعة  اإلى  ال�سخ�سية  الم�سائل  كل  بذلك، 

لكل الاأفراد، في �سفك الدماء دون وجه حق. 

الانتقام في المجتمع:

حينما يطبق 
الأفراد 

قانون الغاب
يعتقد الكثير من الناس أن لهم الحق 
في تطبيق القانون، مدعين في ذلك، 
أنه لا يمكن بكل حال من الأحوال أن 
يكون القانون حاضرا دائما، من أجل 

إعادة النظام العام في المجتمع. لهذا، 
يتخذ الكثير منهم وسيلة أخرى لتطبيق 

القانون، خارج الأطر القانونية، إن صح 
القول، لأن انتظار تحقيق العدالة في 

مسائلهم الشخصية قد يستغرق وقتا 
طويلا، في اعتقادهم. 
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هكذا اختبرت وفاء زوجي
عاما:  والثلاثين  الثمانية  �ساحبة  �سفية،  تقول 
فقررت  فاي�سبوك،  على  من�سورا  مرة  "قراأت 
ويهددني  يهينني  الــذي  ــي،  زوج وفــاء  اأختبر  اأن 
لاأجله  �سحيت  بينما  العقم،  ب�سبب  بالطلاق 
عميق،  تفكير  بعد  عمري"..  وبــزهــرة  بعملي 
التي  التحاليل  ــراء  اإج زوجها  من  �سفية  طلبت 
اأن زوجته لا  القيام بها، باعتبار  كان يرف�ض دائما 
طلبها،  نفذ  اأن  اإلى  ذلك،  على  واأجبرته  تنجب، 
توجه  يومين،  وبعد  معا،  التحاليل  "عملنا  تقول: 
اأن  لي  اأكد  الذي  الطبيب  اإلى  واأنا  عمله،  اإلى  هو 
زوجي عقيم.. وعند عودته، اأخبرته باأنني اآ�سفة 
واعتذر  فطلقني  الاإنجاب،  في  اأملا  اأملك  لا  لاأنني 
"حزمت  ت�سيف:  معي.."،  وقته  ت�سييع  عن 
اإلى  وعدت  الطلاق،  وثائق  وانتظرت  حقائبي 
التي  الوثيقة  و�سلتني  اإن  وما  العملية،  حياتي 
اإليه نتائج التحاليل،  اأر�سلت  اأوقع عليها، حتــــى 
بعدها  تزوجت  العقم..  من  يعاني  اأنه  تثبت  التي 
واأنجبت فتاتين جميلتين، وبلغني في تلك الفترة، 
بعد  علاقـــتنا  ا�سترجـــــاع  في  يرغب  كان  اأنــه 

فوات الاأوان.

الخيانة بعد المرض
 "خذلني رغم العشرة"

 23 ع�ضرة  جمعتهما  ــان  زوج وزكــريــاء،  �سهى 
�سنة، واأثمرت اأربعة اأطفال، كانت علاقة �سليمة 

الاأم  اإ�سابة  غاية  ــى  اإل الاحـــترام،  على  مبنية 
تقول:  �سنوات،  خم�ض  قبل  الثدي،  ب�ضرطان 
تحليل  خلال  �سدفة  الاأمر  اكت�سفت  "عندما 
هـــو  يدعمنــــي  من  اأول  اأن  توقعت  دوري، 
اأخطاأت..  لكننـي  جانبــــي،  اإلى  ويقف  زوجي، 
المر�ض  تفاقم  حتى  اإهماله  مــن  عانيت  فقد 

وا�سطررت اإلى الا�ستئ�سال. 
بعدها، اكت�سفت اأنه كان يخونني مع فتاة اأ�سغر، 
تعمل في اأحد محلاته، عندما واجهته لم ينكر الاأمر 
اأبدا".. في هذا ال�سق، تقول الاأخ�سائية النف�سية، 
مثل  في  الرجل  "ي�سعـــر  جوادي:  نادية  الاأ�ستاذة 
هذه الحالات باأن له الحق في الخيانة وفي اإن�ســــاء 
امـــراأة  اإلى  حاجة  في  اأنه  عقله  له  ويهيئ  علاقات، 
رغم  معه  زوجته  تق�ضر  لم  لو  حتــــى  اأخــــرى، 
مر�سهــا، بمجرد اإ�سابتها، ما يعني له اأنها ناق�سة 

ولا يمكن اأن توؤدي دورها المنوط. 
مع  اأخــرى  عــــن  ويبحـــــث  يتركها  من  فهناك 
من  وهناك  ــك،  ذل فـــــي  الحجة  له  اأن  اعتقاد 
لا�سترجاعها  منها  تقربا  ويزداد  جانبها  اإلى  يقف 
الرجل  نف�سيـة  اإلــى  الاأمــــر  يرجع  كانت،  كما 

ومخلفاته الاجتماعية".

فرصة لا تعوض للتعدد
رغم  ــدد،  ــع ــت ال في  ــال  ــرج ال ــن  م الكثير  يــرغــب 
في  لكنهم  ــدود،  ــح الم الاجتماعي  م�ستواهم 
حتى  لذلك،  المنا�سبة  الفر�سة  يجدون  لا  الغالب 

مر�ض  يكون  قد  بينما  والمجتمع،  العائلة  يواجهوا 
حـــدث  ما  وهــــو  لهم..  منا�سبة  حجة  الزوجة 
ن�سف  من  اأكـــثر  ق�ست  �سنة،   46 مليكة،  مــــع 
ك�سف  ه�ســــة،  زوجيــــة  علاقة  في  العمر  هــــذا 
تفا�سيلها:  بحرقة  لنا  المر�ض.تروي  طبيعتها 
يذكــــرني  اأخرى،  اإلى  فــتـــرة  من  زوجي  "كان 
عليـــه  ينــــ�ض  ما  بح�سب  التعدد،  في  بحقــــه 
يطبق،  اأن  دون  المو�سوع  تكرار  ومــع  الــ�ــضرع، 
الحياة  م�سكلات  ومع  قليلا،  بالاأمان  �سعرت 
اليومية و�سغطه و�سوء معاملته، اأ�سبت بمر�ض 
واحتاج  الدم،  و�سغط  الدرقية،  والغدة  ال�سكري، 
هـزلت  جراحية..  بعمليــة  القيام  الو�سع  مني 
بعدها وت�ساقط �سعري، لكنني، حاولت الحفاظ 
المرة  هذه  زوجــي  لكن  واأناقتي،  ن�ساطي  على 
يفاتحني بجدية في مو�سوع الزواج بعد اأن اخــتار 

عرو�سه الجديدة وتحدث اإلى وليها".
الن�ساء  لدى  العاطفي  ــذلان  الخ حــالات  تتكرر 
ــيرة في  ــط ــض المــزمــنــة والخ ــرا� ــالاأم المــ�ــســابــات ب
المجتمعات العربية، فبع�سهن يعانين من الخيانة 
والهجران، والتعدد.. ف�سلا عن المعاناة المادية التي 
ت�ساف اإلى تلك النف�سية. وهذا، بح�سب خبراء، 
ما  اأولا،  الذات  تقدير  عدم  اإلى  بالاأ�سا�ض  راجع 
معر�سا  الاآخــر  هو  يكون  الذي  ال�ضريك  يجعل 
باأنها  ــراأة  الم ي�سعــــر  لحظــــة،  اأي  في  للمر�ض 
ناق�سة ومنبوذة، لاأنها ا�ست�سلمت وتراجعت عن 

دورها ومكانتها.

رجال يتخلون عن زوجاتهم عند المرض

نساء يتخبطن بين خيانة الصحة 
وخيانة الشريك

يقـــال إن وفاء الزوجة 
يظهر عند فقر زوجها، 

أما وفاؤه فيظهر 
عند مرضها.. مقـولة 

تحمل الكثير من 
المصداقيــــة، نظــــرا 
إلى الواقع المعيش، 

الذي يعكس في الكثير 
من الحالات غياب 

الوفاء في العلاقات 
الزوجية، ما يقــــود 

عرائس كالزهـــــور 
إلى أروقة المحاكم، 

لطلب الطــــلاق، بسبب 
الأوضــــاع الماديــة، 

ويقود رجالا إلى التعدد 
والخيانات بسبب مرض 

الزوجة.



لنبدأ حدیثنا الفني من شخصية أبوغالب في 
مسلسل »باب الحارة« التي اشتهرت بها 

بالسنوات الأخيرة.. صرحتَ مؤخراً بأنك 
تفكر جدیاً باستثمار نجاح هذه الشخصية في 

عمل جدید وقلتَ إنك ترید نقل الشخصية 
إلى عوالم أخرى، فبم تحدثنا عن مشروعك 

تجاه هذه الشخصية التي حققت نجاحاً كبيراً؟
- نعم، هناك رغبة لديّ في تطوير هذه ال�سخ�سية 
التي كانت في الاأجزاء الاأولى من م�سل�سل »باب 
باعتبارها  العمل،  في  ا�ستراحة  محطة  ــارة«  الح
في  ظلّت  وقد  فيه،  الوحيد  الكوميدي  الخط  تمثل 
عن  �سيئاً  يعرف  اأحد  فلا  هوية،  بلا  الاأجزاء  هذه 
الم�ضروع  هدف  اأن  واأعتقد  عملها،  هو  وما  حياتها 
ل�سبر  ال�سخ�سية  على  ال�سوء  ت�سليط  هــو 
اأعماقها والتعرف اإلى تفا�سيل حياتها، لنعرف لماذا 
اأ�سبحت بال�سكل الذي ظهرت فيه في الم�سل�سل.. 
هذه  مثل  وجــود  مــبررات  على  قائم  وم�ضروعي 
وت�سليط  راأيناها،  التي  بال�سفات  ال�سخ�سية 
اأماكن  في  ت�ضرفها  وكيفية  عوالمها  على  ال�سوء 
فيها  م�ساهدتها  اعتدنا  التي  الاأماكن  غير  اأخرى، 
غالب  اأبو  �سخ�سية  �ستكون  وبالتالي،  كالحارة، 
هي المحور ولي�ست الحارة، والم�ضروع �سبه جاهز. 

 وهل تعتقد أن نجاح هذه الشخصية في 
مسلسل »باب الحارة« مبرر كافٍ لتطویرها 

في عمل مستقل خاصة أن المسلسل مرت عليه 
سنوات؟

اإن  ككركتر؟  نجاحها  ن�ستثمر  اأن  في  المانع  وما   -
م تتحدث عن حياة اأبطالها  اأغلب الاأعمال التي تقدَّ
�سخ�سية  باتجاه  ن�سير  لا  فلماذا  الاإيجابيين، 
ال�سخ�سية  �سعيف  غالب  اأبــو  ك�سخ�سية 
من  اأكثر  لدي  اأن  اإلى  هنا  واأ�سير  عوالمها..  في  لندور 
م�ضروع بهذه ال�سيغة، بع�سها يخ�ض �سخ�سية 
اأخرى  �سخ�سيات  يخ�ض  وبع�سها  غالب،  اأبو 
هام�سية في الحياة، وعندما �سي�ساهدها الجمهور 
تفكيرها  بم�ستوى  حياتنا  في  وجودها  يتخيل  لن 
والح�سارة  الع�ضر  تطورات  ــاأن  وك وت�ضرفاتها، 
اأن  كما  عليها.  التحية  تلقِ  لم  والتكنولوجيا 
الم�ساهد  بذاكرة  �سيبقى  الحارة  باب  م�سل�سل 

مهما مرت عليه ال�سنون. 

هل ترى بأن بإمكان شخصية سوریة أخرى 
تجسيد دور أبو غالب؟

- ممكن جداً ولكن كانت �ستقدم بنكهة مختلفة. 

ماذا عن العمل الذي تم الاتفاق عليه خلال 
زیارتك الأخيرة إلى الجزائر؟

- هو اقتراح ولي�ض اتفاقا، لاإنجاز عمل يحكي عن 
ال�سيناريو  وكاتب  الجزائري،  القادر  عبد  الاأمير 
لدي  ولي�ض  ــري.  ــزائ ج العمل  بــهــذا  الخــا�ــض 
معلومات بخ�سو�ض هوية مخرجه، كل ما اأتمناه 
للعمل  متحم�ض  لاأنني  حقا،  الاتفاق  يتم  ااأن 

بالجزائر، بلد العزة والكرامة.

لا أقبل اي عمل فيه اساءة 
لوطني

هل من معایير تستند إليها في اختيار أدوارك؟ 
كثيرا  التنويع  اأحب  مغامر،  ممثل  اأنا  الواقع،  في   -
وخا�سة حالياً.. �سابقاً، لم يكن هناك من �ضروط 
كنت  لاأنني  رف�سها،  اأو  قبولها  اأو  الاأدوار  لاختيار 

اأبحث عن فر�سة عمل.

تميزت أدوار الفنان »نزار أبو حجر« 
بنقله لشخصيات الواقع بحاذفيرها 
إلى الشاشة الصغيرة، معتمدا على 
دقة أدائه وحرفيته العالية، ومعطيا 

الدراما بعداً جديداً هو الشخصية 
»الكاركتر« التي كان أحد روادها. 
ضيفنا يعتبر نفسه ممثلًا شاملًا، 

يقدم جميع الأدوار بما فيها الشريرة 
والقاسية، ويرفض أن يُحشر في 
إطار الكوميديا فقط. وحين نرى 
أغلب أعماله، خاصة كمسلسل 

الخوالي أو رسائل الحب والحرب، فإننا 
نشاهده في عدد كبير من الأدوار 
دون تشابه أيّ منها مع الآخر، وإن 

كانت سمة العفوية والتلقائية 
هي ما يميز أداء هذا الفنان، عرفه 
الجمهور الجزائري من خلال شخصية 
أبو غالب بمسلسل باب الحارة بائع 
البليلة.. نزار أبو حجر في لقائه مع 

الشروق العربي يتحدث بتواضع ورقةٍ 
مستفيضة ليجعل الصراحة عنوان 

لقائنا..

نزار أبو حجر للشروق العربي:
نجم الكوميديا السورية الممثل

أملي كبير
في إنجاز
فيلم الأمير
 عبد القادر

نزار أبو حجر للشروق العربي:

•حاوره: طارق معوش •ôjƒ°üJ: عبد الكریم شنيقل
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تنتمي جذور عائلة الممثل السوري "نزار 
أحمد أبو حجر" إلى مدينة المجدل في 

فلسطين، حيث عائلة (آل الحلاق)، التي 
تندرج تحتها عائلة أبو حجر التي ينتمي 

إليها نزار، لكن عائلته انتقلت إلى سوريا 
للإقامة بدمشق، عقب نكبة 1948 

مباشرة، وخاله هو الفنان أنور البابا، أحد 
رواد الفن بسوريا.

 نزار الذي ولد عام 1952 في مدينة دمشق، 
متحصل على شهادة الدكتوراه في 

الفلسفة.الفنان نزار أبو حجر قدم العديد 
من الأعمال الفنية، تقارب الـ 15 عملًا، 

وأبرزها في الثمانينيات والتسعينيات: 
شجرة النارنج، أبو كامل، الخشخاش، أيام 

شامية، جريمة الذاكرة، الجذور لا تموت، 
عيلة نجوم، يوميات مدير عام، اللوحة 

الناقصة، أحلام أبو الهنا..وفي الألفينيات، 
قدم نزار أبو حجر أعمالا، أبرزها: عائلتي 

وأنا، الخوالي، شام شريف، حمام القيشاني 
4، قوس قزح، بقعة ضوء، صلاح الدين 

الأيوبي، عشنا وشفنا، حكايا وخفايا 
وغيرها من الأعمال..أبرز أعمال نزار أبو 
حجر التي شهرته في الألفية الجديدة، 

مسلسل »باب الحارة«، فيما قدم أيضًا: 
»رسائل الحب والحرب، لا مزيد من الدموع، 
ندى الأيام، جنون العصر، جريمة بلا نهاية، 

قلوب صغيرة، الخبز الحرام، أنا القدس، 
البقعة السوداء، أبو جانتي، أبو خليل 

القباني.وقدم نزار أبو حجر أعمالًا مميزة 
أيضًا ما بعد عام 2010، وكان أبرزها: رجال 
العز، طالع الفضة، زمن البرغوت، رفة عين،  

طاحون الشر، الأميمي،  ساعات الجمر، 
نساء من هذا الزمن، سكر وسط، ياسمين 

عتيق، عن الهوى والجوى، ببساطة، 
كرسي الزعيم..قبل باب الحارة، لم يكن 

نزار أبو حجر يقرأ الأدوار التي تُعرض عليه، 
ولم يُركز على طلب أجر معين، لكنه 
قرر تغيير ذلك في ما بعد، وروى خلال 
استضافته في أحد البرامج أن أولاده 

العاملين بمجال الطب والهندسة يغلقون 
شاشة التلفاز، حينما يرونه في أحد الأعمال 

الدرامية، خجلًا منه.

نزار ابو حجر في سطور•

الجــمــهــور  ــض  ــا� ــس ــ� اإح فب�سبب  الاآن،  اأمــــا 
ب�سخ�سيتي الفنية، كممثل، فبالتالي، اأ�سبحت 
خلال  من  علي  تعر�ض  التي  الاأدوار  على  الموافقة 

اإح�سا�سي بالم�سوؤولية الفنية اأمام الجمهور.

كيف تتعامل مع الشخصية التي تعرَض 
عليك؟

فني،  عمل  في  �سخ�سية  عليّ  تُعرَ�ض  اإن  ما   -
حتى اأبداأ التفكير بر�سم تاريخ لهذه ال�سخ�سية، 
والحياتية  النف�سية  عوالمها  ر�سم  في  لي�ساعدني 
وطبيعة  تحركها  كيفية  ر�سم  على  اأعمل  ثم 
لبا�سها، بغية بناء هيكلها الخارجي بما يتنا�سب 
مع مواقفها و�سلوكها، لخلق هوية وب�سمة خا�سة 
وبالتالي،  بع�سهم.  ي�سبهون  لا  الب�ضر  لاأن  بها، 
تكون  اأن  يجب  اأوؤديها،  التي  ال�سخ�سيات  فاإن 

كذلك غير مت�سابهة.

إلى أي مدى قد یغریك الجانب المادي لأداء دور 
لست مقتنعا به؟

هكذا  بـ  اأقوم  قد  المال  اإلى  حاجة  في  اأكون  عندما   -
وطنية،  اأو  فكرية  اإ�ساءات  فيه  كان  اإذا  اإلا  عمل، 

فاإنني لن اأقبل العمل به مهما كان الجانب المادي 
مغرياً.

برأیك، لماذا یتوجه الفنان السوري إلى الدراما 
المصریة؟

في  ال�سوري  الفنان  يعمل  اأن  عيباً  اأجــده  لا   -
عربية  دراما  اأي  اأو  الجزائرية،  اأو  الم�ضرية  الدراما 
ال�سبب  يكون  وربما  �سحيح،  والعك�ض  اأخرى. 
داخل  الفنان  يحققه  الذي  الوا�سع  الانت�سار  في 
م�ضر من خلال الم�ساركة في هذه الاأعمال، خا�سة 
من  فنية  اأعمالا  يعر�سون  ما  نادراً  الم�ضريين  اأن 
اأم  �سورية  كانت  �سواء  اأخــرى،  عربية  اإنتاجات 

خليجية اأم اأي عمل اآخر من اإنتاج عربي.

ولدنا وتربينا على النشيد 
الوطني الجزائري

وزيارتي إلى الجزائر من أجمل 
ذكريات حياتي 

من هو الممثل الناجح.. وما الفرق بین النجم 
والممثل؟

والنجم  موهبة  الممثل  اأن  بينهما،  الفرق  اأولا،   -
الفنان  هو  الموهوب  الناجح  الممثل  لاأن  �سناعة، 
القلق الذي لا ي�سكتين لنجاح، ولكن، يظل لديه 
ــود  والاأج الاأف�سل  تقديم  عن  البحث  هاج�ض 

والاأكثر فائدة. 

 هل لتخطي الرجل سن الخمسین قيمة أخرى 
في حياته؟

- مع تخطي ال�سنين، �سواء بحياة الرجل اأم المراأة، 
بتفا�سيل  علاقة  لها  كبيرة  خبرة  يكت�سب  فاإنه 

الحياة وال�سلوك والتعاطي مع النا�ض.
وخبرته  بعلاقاته  مخ�ضرماً  الاإن�سان  في�سبح   
المعرفي  الــتراكــم  ب�سبب  النا�ض،  مع  وتعاطيه 
اطلاعه  وزيادة  الاآخرين،  مع  بالاحتكاك  المتعلق 

على ال�سينما والم�ســــرح والاأدب والثقافة.
 ولكن، من الممكن اأن زيادة هذه الخبرة قد تمنعه 
مفاتيح  يكت�سف  اإنه  اأو  بحياته،  الا�ستمتاع  من 
هذه  خــلال  من  واأو�ــســح  اأجمل  ب�سكل  الحياة 

المعرفة..

بعد هذا المشوار والعطاء.. أجمل ما سيظل 
خالدا بذهنك؟

اأعتبرها  الجزائر،  اإلى  لي  زيارة  اأول  في  �سعادتي   -
من اأحلى ذكريات حياتي. 

كيف وجدت الجزائر؟
باب  من  لي�ض  �سعبها،  واأحــب  الجزائر  اأحب   -
محبتها،  على  كبرنا  ك�سوريين  لاأننا  المجاملة، 
نخوة،  اأ�سحاب  طــيّــب،  �سعب  الجــزائــريــون 
الوطن  يحبون  الجزائريون  ذلــك،  في  �سكّ  ولا 
العربي،  الوطن  ق�سايا  مع  ويتفاعلون  العربي، 

واأولها فل�سطين. 
الوطني  الن�سيد  على  وتربينا  ولدنا  اأننا  كما 

الجزائري، الذي كنّا ن�سمعه في المدر�سة دائما. 

 بنهایة لقائنا.. بم یعترف لنا نزار أبو حجر؟
اعترف  م�سان  مجرم  اأنا  هو  �سو  اإيه  -)�ساحكا( 

عن �سي...

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة الفنان نزار أبو حجرصحفي مجلة الشروق العربي رفقة الفنان نزار أبو حجر



توندونس  2022

 فستان 
مطبع 

وسنيكرز 
ومغامرات 

صيفية

البساطة هي عنوان الموضة 
في موسم الصيف لهذه 

السنة ، الموديلات بسيطة 
غير متكلفة وعودة قوية 
للفستان المطبع في كل 

حالاته خاصة طبعات الورود 
والأزهار، وسر الاطلالات 

الصيفية المزج بين الستايلات 
من جهة الفستان بكل 

أنوثته ومن جهة أخرى الحذاء 
الرياضي بكل اريحته. الشروق 

العربي تقدم لكن ثمانية 
موديلات لطلات تترنح على 

نسمات الجمال وتمشي على 
نمارق الأناقة.

فستان في يوم حار
الأبيض يشع انتعاشا في يوم 

حار تحت الشمس الحارقة، 
طويل ماكسي مطبع 

بأزهار الموجيه، أما التنسيق 
فبحذاء رياضي بكعب عريض 

ومرتفع وبحقيبة إيف سان 
لوران السوداء.. وجلجلي 

ببعض الأساور.

•فاروق كداش
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•موضة



فستان في موسم جني 
الزيتون

فستان أخضر زيتوني رائج جدا  
مطبع بالأزهار بألوان تذكرط 

بموسم الجني والحصاد، التنسيق 
بحقيبة يد مستديرة باللون البني 

والبيج. الحذاء رياضي أبيض ولا 
أسهل.
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فستان على خطى نمر البنغال
قد يكون فستان بطبعات النمر جريئا، 

لكن الإختيار الجيد للموديل قد يزيل عنك 
هذا اللبس. اختاري موديلا بسيطا ونسقيه 

بحقيبة يد حمراء وحذاء أبيض بذبابة 
غوتشي الشهيرة.
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فستان يرفع المعنويات
 الأزرق لون حليف للمرأة وقد يقف 
بجانبها في أحلك لحظات الشك. 

لصيف 2022 ثقي في نفسك 
بفستان بطبعات مزهرة باللون 

الأزرق والبني، ولا تنسي الحذاء 
الرياضي الخفيف.



فستان بعبق البنفسج
زهور البنفسج قد تسلل إلى خزانتك 
في وضع النهار كي تعبق المكان، 

احميلها معك اينما تحلين في 
فستانك الصيفي  ونسقيه بحزام 

فضي وسنيكرز باللون الأبيض.
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فسنان على أهبة 
الإنطلاق

 فستان طويل مطبع بالأزهار 
بكشاكش بدرجات البيج والبني 

والبرتقالي، ولاداعي للبهرجة 
فحذاء سنيكرز يكفي للخروج 

في مغامرة.
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•مطبخ
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قوالب نجمات بالفلفل ا�حمر وا�صفر
مقادير العجينة:
=250 غ فرينة 

=100 غ زبدة
=ملعقة كبيرة حليب »بودرة« 

=03 ملاعق كبيرة زيت
=ملح

=حليب
باقي المقادير:

=حبتا فلفل �أحمر )02(
=حبتا فلفل �أ�صفر )02(
=ف�س ثوم مهرو�س )01(

=ملعقتان كبيرتان زيت )02(
=50 غ جبن �أبي�س

=ملح، فلفل �أ�صود، زعيترة

طريقة التح�ضير:
لتح�صييير �لعجينة: نخلط جميع �لمقادير، حتى نتح�صل على عجينة 
متجان�صة، نتركها ترتاح مدة 30 دقيقة ثم نب�صطها، ون�صعها في قو�لب 

على �صكل نجمات ثم ندخلها �لفرن على درجة 180° حتى تطهى.
في مقلاة، ن�صخن �لزيت، ون�صيف �لفلفل �لمقطع �شر�ئح طويلة م�صبقا، 

ن�صيف ف�س �لثوم و�لتو�بل، ونترك �لفلفل يقلى حتى ين�صج.
ناأخذ قو�لب �لنجمات، ون�صييع بد�خلها �لفلفل �لأحمر و�لأ�صفر ونزين 

بالجبن �لأبي�س.
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أسياخ «الميفين» والطماطم الكرزية والجبن
المقادير:

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

=04 ملاعق كبيرة فرينة
=04 ملاعق كبيرة زيت

= 100 مل حليب 
=بي�صتان )02(

=01ملعقة �صغيرة خميرة 
كيميائية

=50 غ جبن مب�صور
=ملح

=جلجلان

طريقة التح�ضير:
في وعاء، نخفق �لبي�س، ون�صيف �لزيت، �لجبن 

�لمب�صور، �لملح، �لفرينة، �لخميرة �لكيميائية، 
�لحليب. نخلط جميع �لمقادير، حتى نتح�صل 

على خليط �صائل نوعا ما. ناأخذ قو�لب، وندهنها 
بالزبدة، ونر�س �لجلجلان بد�خلها ثم نفرغ 
�لخليط، ونر�س �لجلجلان فوقها ثم ندخلها 

�لفرن على درجة 180° حتى تن�صج.
ناأخذ �لأ�صياخ ون�صع فيها مكعب جبن ثم حبة 

طماطم كرزية ثم قطعة »ميفين« ثم طماطم 
كرزية ثم قطعة »ميفين« ثم مكعب جبن. 

تقدم في �صحن تقديما مزينا بال�صلطة �لخ�شر�ء. 
�نظري �ل�صورة.



قيمة  والخلق،  والتربية  والمعلم  للعلم  كان  حينما 
في اأنف�سنا، كان يتخرج من المدار�ض اأجيال، حتى 
واإن كان بع�سها محدود العلم، لكنهم لم يتجروؤوا 
بل  قيمته،  من  والتقليل  المعلم  �ضرب  على  يوما 
كانوا على الخلق ال�سوي، جيل قدم التربية على 
العلم ولا علم دون تربية، غير اأنه وللاأ�سف اليوم، 
على  بقوا  ممن  القليل  اإلا  ذاك،  وذهب  هذا  ذهب 
العلم،  طالب  وفقه  ي�سير  الذي  ال�سحيح،  المنهاج 
وهو الوقوف اإجلالا وتقديرا لمن علمه ما لم يعلم، 
اأ�سبح  المجتمع،  في  الموازين  انقلبت  حينما  لكن 
والطرقات،  ال�سوارع  في  به  وينكل  وي�ضرب  يهان 
"لا"،  قول:  على  منا  اأحد  يتجراأ  ولم  الملاإ،  وعلى 
طالب  �سلوكات  غير  ــذي  ال المنكر  هــذا  وتغيير 

العلم، الذي تحول في ال�سنوات الاأخيرة اإلى قاطع 
طريق. نعم، هو الم�سطلح الاأن�سب لما و�سلت اإليه 
اأم رف�سنا هذه  اأبنائنا، �سواء قبلنا  حال الكثير من 

الت�سمية.
اأن ن�ستغرب من هذه  في نف�ض الوقت، لا يمكن 
ال�سلوكات، التي ينتهي عليها المو�سم الدرا�سي، 
للمقررات  وتمزيق  اعتداءات  من  الاأطوار،  كل  في 
الدرا�سية وكذا الكتب والكراري�ض وكل ما يتعلق 
لما  حا�سل،  تح�سيل  الغالب  في  لاأنه  بالدرا�سة، 
من  الخاوية  الدرا�سية  المناهج  بع�ض  �سنعته 
ال�سحيح  المفهوم  من  حتى  بل  الح�سنة،  التربية 
للتمدر�ض. وبذلك، تحولت مدار�سنا اإلى اأمكنة 
حقا  كانت  فلو  الدرا�سة.  اإلا  �سيء،  كل  لممار�سة 

اأن  الحــال  و�سلت  ما  �سوية،  الدرا�سية  المناهج 
طويلة  عمر  �سنوات  بعد  المعلم،  وي�ستم  ي�ضرب 
نهاية  بعد  الخروج  يخاف  واأ�سبح  التدري�ض..  في 
اأن هذه ال�سلوكات  التدري�ض كل يوم. والغريب، 
القائمين  من  اأحد  ولا  طويلة،  �سنوات  منذ  تتكرر 
على العلم والمعرفة في هذا الوطن، طرح هذا الاأمر 
اأجل  من  بجدية،  النقا�ض  طاولة  على  الخطير 
هناك  توجد  دائما  بل  نهائي،  حل  اإلى  الو�سول 
اأ�سبحت  الذي  الخطر  اإلى  ترقى  لا  موؤقتة  حلول 
الاأمثلة  من  هناك  اأن  رغم  مدار�سنا،  تعي�سه 
لبع�ض  رف�سا  الدرا�سة،  توقيف  ي�ستدعي  ما 
له  من  وكل  المعلم  على  تمار�ض  التي  ال�سلوكات 

علاقة بالمدر�سة، من كلا الجن�سين..

نهاية الموسم الدراسي في مدارسنا:

التنكيل بالمعلمين
وتمزيق كل ما له علاقة بالتدريس

نأسف ونستغرب من الفيديوهات والصور، التي ينتهي عليها الموسم الدراسي.. جيل صنع الاستثناء في القبح وقلة 
التربية. والأكثر من هذا، التقليل من قيمة من كاد أن يكون رسولا، وهو المعلم. هذا الأخير، تحول إلى كبش فداء 
إن صح القول، للمناهج الدراسية التي أصبحت تقدم للمجتمع اليوم، جيلا لا هو متعلم ولا هو على تربية حسنة، إلا 
من ر حم ربي، لكي لا نعمم القضية على كل أولادنا، ولا نظلم أحدا.. لكن، هل يستثنى البعض مادام الأكثر على 

سوء الخلق والتربية، فالأغلبية تغلب القلة، وهو أمر لا نقاش فيه.

•صالح عزوز
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•في الواجهة



الرئي�ض  نائب  جيوفاني،  دي  توما�سو  ــال  وق
موري�ض:  فيليب  �ضركة  لدى  بالاإعلام،  المكلف 
"اإن القرار الاأمثل دائما هو الاإقلاع عن التدخين، 
التدخين  مخاطر  من  وبالرغم  فيه.  البدء  عدم  اأو 
التوقف  من  يتمكنوا  لم  الملايين  هناك  المعروفة، 
المنتجات  اإلى  التحول  فاإن  لذلك،  التدخين.  عن 
خياراً  يعد  علميا،  المثبتة  الدخان،  من  الخالية 
اأف�سل لهذه الفئة من المدخنين البالغين"، مطالبا 
المدخنين  اإلى  المنتجات  هذه  و�سول  بت�سهيل 
البالغين، من حيث تنظيم ا�ستيراد هذه الاأجهزة 
ومعاملتها �ضريبيا، ب�سكل مختلف عن منتجات 
مدخنين  انتقال  ي�سهل  قد  ما  التقليدية،  التبغ 

اإليها، و�سولًا اإلى الاإقلاع النهائي عن التدخين.
الم�سخن  التبغ  اأن  ال�سياق،  نف�ض  في  واأ�ساف 
م�سيرا  التقليدية،  ال�سيجارة  من  �ــضررا  اأقــل 
 30 ن�سبته  ما  يمثل  الجديد  النوع  هذا  اأن  اإلى 
بع�ض  في  ال�سجائر،  �سوق  ح�سة  من  بالمائة، 
الدول، حيث قطعت هذه التقنية اأ�سواطا كبيرة. 
عرفت  العالمية  موري�ض  فيليب  �ضركة  وكانت 
خلق  بهدف  التبغ،  �سناعة  في  جــذريــا  ــولا  تح
م�ستقبل خال من الدخان، وا�ستبدال ال�سجائر 

الذين  المدخنين  لفائدة  احتراق،  دون  بمنتجات 
المنتدى  التدخين.وفي  عن  التوقف  يريدون  لا 
في  ال�ضروق  ح�ضرته  الذي  للنيكوتين،  العالمي 
بولونيا، في الفترة من 16 اإلى 18 جوان المن�ضرم، 
يدخنون  الاأ�سخا�ض  اإن  خياط  البروفي�سور  قال 
من اأجل النيكوتين. لذلك، فالاأف�سل والاأح�سن، 
ابتكار  تم  لذلك،  الاأ�ضرار.  باأقل  النيكوتين  اأخذ 
التدخين.  محاربة  مجال  في  كبيرة  ثــورة  اأحــدث 
فبعد ال�سيجارة الاإلكترونية، فاإن التبغ الم�سخن، 
كان له الاأثر الكبير في تحول ملايين من المدخنين 
الدخان،  من  الخالية  المنتجات  ــى  اإل البالغين 
هذه  اأن  التدخين.واأو�سح  مخاطر  من  للتقليل 
المنتجات المبتكرة اكت�سبت ثقة ملايين المدخنين 
عن  لــلاإقــلاع  الراف�سين  الــعــالم،  في  البالغين 
التدخين، حيث تتواجد منتجات التبغ الم�سخن 
قل�ست  حيث  ــالم،  ــع ال دول  مــن  كبير  ــدد  ع في 
التكنولوجيا  وعن  بال�ضرطان.  الاإ�سابة  مخاطر 
فهي  التبغ،  ت�سخين  منتجات  في  الم�ستخدمة 
تكنولوجيا دقيقة، هدفها الرئي�ض اإق�ساء عملية 
التي  التقليدية،  ال�سجائر  في  تتم  التي  الحرق، 
تت�سبب في معظم الاأمرا�ض المرتبطة بالتدخين، 

والمجهز  المــعــد  التبغ  بت�سخين  وا�ستبدالها 
ا، في �سورة لفائف �سغيرة، ت�سخن عند  خ�سي�سً
درجة حرارة ت�سل اأق�ساها اإلى 350 درجة مئوية. 
ما  تحرقه،  ولا  التبغ  تُ�سخن  حرارة  درجة  وهى 
الموجودة،  ال�سارّة  الكيميائية  المواد  ن�سبة  يقلل 
بن�سبة  التقليدية،  ال�سجائر  بدخان  بالمقارنة 
ت�سخين  منتجات  اأن  علما   ،95% اإلــى  ت�سل 
على  وتحتوى  المخاطر،  من  خالية  لي�ست  التبغ 
قرار  واأف�سل  الاإدمان..  ي�سبب  الذي  النيكوتين 
عن  الاإقــلاع  هو  يتّخذه،  اأن  ن  مدخِّ لاأي  يمكن 

ا�ستخدام التبغ والنيكوتين من اأ�سا�سهما.
طب  ق�سم  رئي�ض  خياط،  البروفي�سور  اأكد  كما 
�سالبيتريير–  بيتي  لا  بم�ست�سفى  الاأورام 
باري�ض- اأنه با�ستخدام منتجات ت�سخين التبغ، 
وال�سجائر  بالنيكوتين،  الا�ستن�ساق  واأجهزة 
الاإ�سابة  متو�سط   خطر  يكون  قد  الاإلكترونية، 
بالتدخين  بالمقارنة  اأقل  الحياة  مدى  بال�ضرطان 
اأن هذه الاأجهزة الجديدة،  اإلى  التقليدي، م�سيراً 
على  التاأكيد  مع  ال�ضرر،  من  الحد  في  ت�ساعد  قد 
التبغ  منتجات  عن  الاإقلاع  هو  الاأول  الهدف  اأن 

والنيكوتين تمامًا.

•استبدال السجائر بمنتجات دون احتراق 

طالب العديد من الخبراء 
والاختصاصيين بالإقلاع نهائيا عن 

التدخين، أو عدم البدء فيه. وهو 
القرار الصائب... فرغم أن هناك 

الملايين في العالم يرفضون 
التوقف نهائيا عن التدخين، 

لأسباب متعددة، لذلك، فإن التحول 
إلى المنتجات الخالية من الدخان، 

المثبتة علميا، يعد خياراً أفضل 
لهذه الفئة من المدخنين البالغين.

"التبغ المسخن"
ابتكار لرافــضي 

التوقف عن التدخين

الإقلاع نهائيا 
عن التدخين 
أو عدم البدء

 فيه الحل الأمثل

•م.وليد
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•تحت المجهر

يعد الت�سوق واقتناء الاأغرا�ض الهواية الاأولى لدى 
الن�ساء في العالم اأجمع، مهما كانت م�ستوياتهن 
في  اأ�سهمت  التي  العوامل  من  هذا،  الاجتماعية. 
الن�سوية  الاأو�ساط  في  بالدلالة  ي�سمى  ما  اإنجاح 
الحا�سل،  الاخــتــلاف  اأن  غــير  بعيد،  ــد  اأم مــن 
وتركن  مبدئهن  عن  قليلا  حدن  ــدلالات  ال اأن 
التجارة في ال�سوارع والف�ساءات المفتوحة اأو طرق 
ووفرن  الخا�ض  �سوقهن  �سنعن  واإنما  الاأبواب، 
فتيحة  مختلفة.  عناوين  وزبوناتهن  لاأنف�سهن 
56 �سنة، تاجرة ذهب ومجوهرات، منذ اأزيد من 
عقدين، فترت تجارتها في زمن الاإنترنت، فقررت 
في  حرفتي  با�ستغلال  "قمت  تقول:  اإحياءها، 
الخياطة، وجلبت ماكنة اإلى محل محاذ لل�سوق، 
كل  لهن  واأوفر  �سباح،  كل  الن�ساء  تتب�سع  حيث 
م�ستلزماتهن من حلي، ملاب�ض، اأوان.. اأ�سعها 
المراقبة  خلف ال�ستار، حيث لا تكت�سف دوريات 
الاأمر". فتيحة ترتدي كل �سلعها من مجوهرات 
يمكن  لا  بينما  للن�ساء،  معر�سها  تقيم  حتى 

م�سادرتها.

عندما تسوق الحلويات
 للعملة الصعبة

وبناتها  عقيلة  تقيم  ال�سهير،  الوادي  باب  حي  في 
في  ـــادرة  ون خطيرة  تجــارة  ويمار�سن  الــثــلاث، 
في  �سهرتهن  عن  نتحدث  لا  الن�ساء،  اأو�ساط 

واإنما  التقليدية،  والمملحات  الحلويات  �سناعة 
ال�سعبة،  بالعملة  للمتاجرة  قطبا  كونهن  عن 
عقيلة،  لل�سيدة  ال�سغرى  البنت  كوثر،  تقول 
عبر  عمولة  من  لديهن  متوفر  هو  لما  تروج  التي 
للحلويات  "محلنا  كني�ض:  وواد  فاي�سبوك 
ن�سترزق  لا  لاأنــنــا  )البونكا(،  با�سم  مــعــروف 
ما  قليلا  التي  المخبوزات  اأنــواع  من  بالاأ�سا�ض 
ا�ستبدال  من  واإنمــا  للبيع،  ونعر�سها  ن�سنعها 
اليورو  وخا�سة  العملات  مختلف  و�ــضراء  بيع، 
التونـــ�سي..  والدينار  التركية  والليرة  والــدولار 
مع  نتعامل  لا  فنحن  الغالب،  في  الن�ساء  تق�سدنا 
فعليهم  بخدماتنا  المهتمون  الرجال  اأما  غيرهن، 

البحث عن و�سيطة".
للتجميل  و�سالونات  اإلكترومنزلية  اأجــهــزة   
في  ال�سدفة  قادتنا  الر�سع،  لاأغــرا�ــض  محل  في 
الله  عبد  �سارع  في  بالتحديد  الورود  مدينة  قلب 
ال�سهير، اإلى محل يعر�ض اأفر�سة وم�ستلزمات 
للر�سع م�سنوعة باليد، في داخل المحل جلبة غير 
اإحـــداهــــن  الاأعمار،  مختلف  من  ون�ساء  عادية 
تهم  واأخــــرى  �سعر،  مجفف  �سعر  تناق�ض 
في  �سغير  ميكروويـــف  ل�سحن  ــادرة  ــغ ــالم ب
الاأمـــر  بــدا  ل�سيارتها..  الخلفي  ال�سنــدوق 
غريبا، وكاأن الن�ساط يختلف تماما عن الوجهة. 
فانتف�ستا  وم�ساعدتها  المحل  �ساحبة  لمحتنا 
منا�سب!"  طقم  اختيار  في  اأ�ساعدك  "هل  اإلينا: 

لحظات،  بعد  ات�سح  عينيها،  في  حر�ض  وبريق 
اأنها لا تبيع اأغرا�ض ر�سع ولا تنفذ اأبدا طلبياتها، 
الت�ضريح  وتفادي  فقط  للتمويه  تعر�سها  واإنما 
في  ال�ضرائب.  من  للتمل�ض  الاأ�سلي،  بن�ساطها 
المحل ال�سغير ذاته، وفي الزاوية الاأكثر اإ�ساءة خلف 
في  فتاة  تجل�ض  بالقما�ض،  المغطاة  العلب  اأكــوام 
اأخرى،  �سيدة  اأظافر  تبرد  الع�ضرينيات،  بداية 

ق�سد تركيب اأظافر ا�سطناعية.
التي  ال�ضرعية  غير  الطرق  عن  النظر  بغ�ض 
الملاحظ  اأن  اإلا  ــــدلالات،  ال ــذه  ه بها  تن�سط 
قوتها  حجم  يكت�سف  ــرب  ق عــن  لتجارتهن 
متابعات  وفيات  زبونات  جلب  على  وقدرتها 
الاعــتراف  يجعل  ما  والمنتجات،  ال�سلع  لجديد 
مــوازيــة،  ــارة  تج اأنــهــا  على  الن�سوية  بالدلالة 
والملاب�ض  الذهب  بيع  مجال  في  اأقرانها  تناف�ض 
والعطور والاأواني، وكل ما ي�سغل اهتمام الن�ساء، 
راأ�ض مال رائداتها هو جودة �سلعهن وك�سب ثقة 
الزبونة للح�سول على وفائها في و�سع لا ي�سمح 
لهن با�ستخدام الاإ�سهار اأو تعليق لافتات اأو حتى 
عر�ض �سلعهن باأريحية. ومع اأنهن يبعن اأحيانا 
الح�سول  يمكن  لا  قديمة  اأو  م�ستعملة  اأغرا�سا 
من  الكثير  ت�سعى  الخــردة،  اأ�سواق  في  اإلا  عليها 
اإلى  اأخــرى  اأن�سطة  خلف  المتخفيات  ــدلالات  ال
جلب �سلع فاخرة ومنتجات ذات قيمة من تركيا 

وبلدان اأوروبية.

دكاكين الدلالات، تجارة موازية تدر الملايين تحت الطاولة 

بيع الذهب والعملة الصعبة
عند الخياطات 

انتشر، مؤخرا، نوع جديد من التجارة 
الموازية، رائداته من السيدات وزبوناته 
أيضا، يدر أموالا طائلة من بيع الذهب 

والعملة الصعبة والمنتجات الثمينة والأكثر 
طلبا.. كل هذا، ضمن سجل تجاري خاص 
بالخياطة والترقيع، أو الحلويات والصنعة 

التقليدية، أو بطرق غير شرعية.
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نصر الدین حرة من الفنانین القلائل 
المتمسكین بأداء الأغنية الشاویة الأصيلة. هل 

هذا یعني أنه ثائر على الطبوع الأخرى؟
- اأنا عندي طريقتي الخا�سة، اأعمل بها، حتى عند 
في  ي�سب  ما  وكل  كالراي،  اأخرى،  طبوعا  تاأديتي 
خانة الطبوع الغنائية. فاأنا همي الوحيد، الحفاظ 
على اللغة.. فالكلمات تاأتي في طليعة اهتماماتي. 
وطابع الراي، هو الغالب على ال�سوق الجزائرية، 
وحتى العالمية. لهذا، اأديت الاأغنية الرايوية، لكن، 
حر�سا  ــك،  وذل متميز.  واإيقاع  �ساوية  بكلمات 
مني على اأن اأرجع الجمهور ال�ساوي اإلى الاأغنية 
ا�ستطعت  وبالفعل،  الراي.  خلال  من  ال�ساوية، 
عدة  ر�سائل  واإي�سال  ذلك،  تحقيق  في  ونجحت 

من وراء اأغلب اإنتاجاتي.

هل یتفق نصر الدین حرة مع القول الشائع 
في الوسط الفني بأن المشكل الذي یكمن وراء 
عدم انتشار الأغنية الشاویة یعود إلى حصرها 

في بعض الآلات الموسيقية القدیمة؟ 
- �ساأقدم مثالا من �ساأنه اأن يو�سح ذلك، اإلى كل 

يوؤدى  اأ�سبح  الراي،  طابع  العربي.  ال�ضروق  قراء 
الليلية، عك�ض الطبوع الاأخرى،  كثيرا في الملاهي 
الملاهي..  هذه  اأح�سان  بين  ن�ساأ  اإنه  نقل  لم  اإن 
لا�سيما  الانت�سار،  على  �ساعده  ما  هذا  ولعل 
والاألفاظ  الكلمات  بع�ض  يوظف  الطابع  هذا  اأن 
حين،  في  الاأحيان.  بع�ض  في  للحياء،  الخاد�سة 
والكل  محافظ،  طابع  هي  ال�ساوية  الاأغنية  ااإن 
الاأمازيغية.  الاأغنية  �ساأن  �ساأنها،  هذا،  يعرف 
اإلى  وحتى فنانو الراي الذين ذهبوا بهذه الاأخيرة 
بع�ض  من  جدا  قريبين  كانوا  اأنا�ض  هم  العالمية، 
التي  باري�ض،  في  خا�سة  العالمي،  الاإعلام  مراكز 
كبار  فهناك  العالمية''.  ''المو�سيقى  بعا�سمة  تعرف 

الموزعين والمنتجين. 
فالكينغ خالد، مثلا، كان اأول فنان حقق الانت�سار 
له  فتحت  التي  باري�ض،  في  ظهوره  بعد  العالمي، 
مجرد  عن  تبتعد  اإذا،  فالق�سية  ال�سهرة.  مجال 
كـ''الق�سبة''  المو�سيقية  الاآلات  بع�ض  في  ح�ضرها 
في  تكمن  الم�سكل،  حقيقة  ــا  اإنم و''الــبــنــديــر''، 
الاإمكانيات ومكان تواجد الفنان، ما يعتبر م�ساألة 

مهمة جدا واأ�سا�سية. فلو يذهب فنان �ساوي اإلى 
الفر�سة،  ي�ستغل  كيف  ويعرف  مثلا،  باري�ض 
�سيكون هناك منتج عالمي. وهذا، ما اأعكف عليه 
بمثابة  �ستكون  جديدة،  اأعمال  خلال  من  حاليا، 
تراوح  لم  التي  ال�ساوية  الاأغنية  لن�ضر  محاولة 
حدود الوطن، واأح�ضّر لم�ضروع جديد، من �ساأنه 
اأن ياأخذ الاأغنية ال�ساوية بعيدا، ويحقق ما ن�سبو 

اإليه.

لماذا لم تستطع الأغنية الشاویة، بحسب 
رأیك، اختراق حدود الوطن، رغم رواجها 

الكبير على المستوى المحلي؟ 
بعيدا،  تذهب  لكي  طابعها  كان  مهما  الاأغنية،   -
منها  الفنان،  في  كثيرة  ــضروط  � توفر  ت�ستلزم 
ال�سكل، اللبا�ض، طريقة التحرك على الخ�سبة.. 
كل  توفرت  فاإذا  الاأمور.  من  العديد  اإلى  بالاإ�سافة 
طابع  اأي  ي�ستطيع  وتــوحــدت،  الــ�ــضروط،  هــذه 
في  اإنه  القول،  واأوؤكد  العالمية.  اإلى  الذهاب  غنائي 
لن  ال�ساوية  الاأغنية  فاإن  الحاليين،  المغنين  وجود 

تجد طريقها اأبدا اإلى العالمية. 

يأخذنا الفنان، نصر الدين حرة، صاحب الأغنية الشاوية 
الأصيلة، في هذا اللقاء، الذي جمعه بالشروق 

العربي، وبمنزله بباتنة، في جولة فنية تغوص بنا 
في أعماق الأغنية الشاوية، حيث يتوقف عند أهم 

محطات هذا الطابع الغنائي.ضيفنا، فنان أصيل، 
حلق عاليا في سماء الأوراس، وعلى خطى الكثير 

من أقرانه الفنانين، قاد الأغنية ذات اللحن والإيقاع 
الشاوي، نحو العديد من المهرجانات الدولية منها 

والوطنية... إلى نص الحوار. 

نصــــر 
الدين 

حـرة

أعكف حاليا على أعمال 
من شأنها أن تأخذ الأغنية الشاوية  

بعيدا وتحقق ما نصبو إليه

سفير الأغنية الشاوية

للشروق العربي:
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تجربتي،  خلال  من  الغربي،  الجمهور  اأن  واأوؤكد 
معجب كثيرا بالاأغنية ال�ساوية، وباإيقاعها المتميز. 
وق�سية الانت�سار والعالمية، اأعتقد اأنها م�ساألة وقت 
فقط. لكن، في ظل توفر ال�ضروط التي اأ�ضرت اإليها 

�سابقا.

من سبقونا بالنغمة 
الشاوية.. عبّدوا لنا 
الطريق ونحن على 

دربهم ماضون

 وما سبب غياب الصوت النسوي 
عن الطابع الشاوي في بلادنا في 

رأیك؟ 
ن�سوية  اأ�سوات  لدينا  توجد  لا   -
والاأورا�سية،  ال�ساوية  الاأغنية  في 

على حد �سواء. وهذا، راجع اإلى 
وهو  ورئــيــ�ــض،  وحيد  �سبب 
التي  المحافظة،  البيئة  طبيعة 

المعروفة  الااأورا�ـــض،  منطقة  بها  تتميز 
بتقاليدها وعاداتها..

ما الفرق بین الأغنية الشاویة والأوراسية؟ 
- الفرق بين الاأغنية الاأورا�سية ونظيرتها ال�ساوية، 
اأن ال�ساوية تغنى بالاأمازيغية، اأما الاأورا�سية، فهي 
عبارة عن كلمات عربية، توؤدى بريتم ومو�سيقى 

�ساوية.

لنعد قليلا إلى الوراء، الجميع لا یعرف الطریقة 
التي دخلت بها عالم الفن، فهلا عدت بنا إلى 

بدایاتك؟
كنت  اأن  منذ  �سدفة،  يكن  لم  الفن،  عالم  دخولي  ـ 
بباتنة،  الاإ�سلامية  الك�سافة  بــراعــم  �سمن 
وعمري لا يتجاوز في ذلك الوقت خم�ض �سنوات، 
والاإن�سادية،  الغنائية  الطبوع  من  عددا  اأوؤدي  واأنا 
بعد  ــرر  اأق اأن  قبل  العربية،  المو�سحات  خا�سة 
�سنوات، رفقة زملائي، تكوين فرقة اأطلقنا عليها 
خلالها  من  تمكنا  ”الم�ستقبل“،  فرقة  ت�سمية 

الدولية  المهرجانات  من  العديد  في  الم�ساركة  من 
بالجزائر وفرن�سا وتون�ض.

تعتبر من بین الفنانین الذین اعتمدوا على إعادة 
الأغاني القدیمة من التراث؟

مقلدا  فنانا  لي�ض  حرة،  الدين  ن�ضر  ـ 
لـــلاأغـــنـــيـــة 

ــل هو  الــقــديمــة، ب
الجديدة  ــاني  الاأغ من  العديد  يملك  فنان 

من  ــددا  ع اإعــادتــي  اأن  كما  المتميز،  الطابع  ذات 
به  اأعتز  �ــضرف  بمثابة  يعتبر  القديمة،  ــاني  الاأغ
كثيرا، والدليل على كلامي، اأن اأغنية ”يا العوامة“ 
رابح  الكبير،  الفنان  �سابق  وقت  في  ــا  اأداه التي 
واإعجابا  نجاحا  نالت  عليه-  الله  رحمة  دريا�سة- 
من  اأزيد  مرور  بعد  اكت�سفها  الذي  الجمهور،  من 

اأخرى. اأغان  اإلى  اإ�سافة  تاأديتها،  على  �سنة   34

اماذا عن الفنانین الذین تأثرت بهم في بدایة 
مشوارك الفني؟ 

الاأغنية  فناني  كل  اإلى  بالا�ستماع  �سغوفا  كنت   -
نا�سل  فكلهم  اأحدا،  اأ�ستثني  اأكن  ولم  ال�ساوية، 
كل  مني  ولهم  الخا�سة،  بطريقته  ب�سمته  وترك 
الاحترام والتقدير.. عبدوا لنا الطريق ونحن على 

دربهم ما�سون.

الفنان الجزائري مغبون جدا..
من الضروري أن يكون هناك 

قانون يحمي الفنان

الفنان الجزائري یدخل الفرحة إلى الناس 
ویعالج هموم الشعب.. لكن أوضاع الفنان 

الجزائري تثير الشفقة مادیا واجتماعيا.. أليس 
كذلك؟

الفنان  الوقت..  نف�ض  في  ومــوؤلم،  �سحيح  هذا   -
لا  وحده  الفن  و�ضراحة:  جدا،  مغبون  الجزائري 
الفن  يكفل  قد  بكرامة،  العي�ض  للاإن�سان  يكفل 
الجزائريين.  الفنانين  من  الاألــف  في  لواحد  ذلك 
من  العي�ض  على  الفنان  يعوّل  باألا  اأن�سح  لذلك، 
لا  اإذ  الجزائر،  في  كبيرة  مخاطرة  هذه  وحده.  الفن 
وجود لحفلات على مدار ال�سنة، عدد المهرجانات 
لذلك،  الفنان،  يقتل  الفراغ  اأن  كما  جدا،  محدود 
محافظي  بع�ض  اأن  كما  ــدا.  ج �سعب  الو�سع 
لاأ�سباب  الفنانين،  اإق�ساء  يتعمدون  المهرجانات 
في  ع�سناه  ما  دليل،  وخــير  الفني.  الن�ض  خــارج 
اأنا  فنان.  ولكل  لنا  در�ض  هو  الذي  كورونا،  فترة 
الذي  بال�ضر�سور،  الجزائري  الفنان  اأ�سبه  دائما 
في  ويختبئ  ال�سيف  في  ين�سط 
مدخراته.  من  للعي�ض  ال�ستاء 
اأن  هذه هي الحال. من ال�ضروري 
يكون هناك قانون يحمي الفنان، 
يكون  اأن  اأي�سا  ــضروري  ــ� ال ــن  وم
فنانين،  ونقابة  وتاأمين  تقاعد  هناك 
الظروف  مجابهة  على  ت�ساعدهم 

الاجتماعية ومتطلبات الحياة.

هل أنت راض عن مشوارك الفني؟
عن  الر�سا  كامل  را�ض  اأنا  لله،  الحمد  ـ 
م�سواري الفني، بالرغم من ال�سعوبات 
اأفتخر  اأنني  اإلا  بم�سواري،  واجهتها  التي 
باأنني �ضرفت بلدي الجزائر، داخل وخارج 

الوطن، وفي اأكبر المحافل العالمية.

بعد هذا المشوار والعطاء.. إلامَ یسعى نصر 
الدین؟

المو�سيقى  جعل  ــى  اإل اأ�سعى  �ــضراحــة،  بكل   -
المو�سيقية  الطبوع  مختلف  مع  تن�سهر  ال�ساوية 
ما  وهــذا،  طبعا..  بروحها  الم�سا�ض  دون  العالمية، 
اإلى  بالن�سبة  فاأما  ت�ست�سيغها.  الاأذن  يجعل 
كونها ت�سبح عالمية اأم لا، فهذا يعتمد على الجانب 
من  لك  �ضرحت  وكما  وغيركم.  اأنتم  الاإعلامي. 
زالوا  وما  قدموا  المنطقة  فناني  من  فالكثير  قبل، 
يخ�س�ض  لا  عندما  لكن،  رائعة..  اأعمالا  يقدمون 
ــات  والاإذاع القنوات  مختلف  في  وقت  لاأعمالهم 
رقعة  رهينة  فنهم  �سيجعل  فهذا  ــلات،  ــج والم

جغرافية �سيقة.

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة نصر الدين حرةصحفي مجلة الشروق العربي رفقة نصر الدين حرة
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ا�سمها في �سهادة الميلاد، فاطمة الزهرة باجي. راأت 
�ضر�سال،  �سابقا،  زوريخ  عمر،  �سيدي  في  النور 
بــلادي  "زوريخ  قــالــت:  مــن  هــي   ..1942 ــام  ع
اأح�سن من زوريخ �سوي�ضرا". كان �سغفها الاأول 
المذياع، فتعلقت به كاأي طفلة تده�سها الق�س�ض 
على  العزم  فعقدت  الاأثير.  على  المروية  والحكايا 
دخول ميدان الاإذاعة، فوظفت في الخم�سينيات، 
رزوق.  �سعيد  طــرف  من  طفلة،  ــزال  ت لا  وهــي 
اإدارة  تحت  اإذاعــي،  برنامج  لتقديم  واختيرت 
ب�سوتها  اأعجب  الاأخير،  هذا  معمر.  عمار  الملحن 
اأغنية من تلحينه،  اأداء  الملائكي، ف�سجعها على 
وتوالت  حليفها..  النجاح  وكــان  "الوردة"،  هي 
التي  النجمة،  نورة  و�سارت  النجاحات،  بعدها 
يعرفها الجميع. "الغربة" و"قال المنفي"، وهو هو"، 
الجمهور،  اإلى  قدمتها  التي  الاأغاني  باكورة  هي 
نورة،  الغناء.  في  اأ�ساليبها  وتنوع  ركوزها  فاأحب 
لم تبخل ب�سوتها على طبوع المو�سيقي، فغنت 
وال�سحراوي  وال�ساوي  والاأندل�سي  العا�سمي 

والقبائلي..

"هو" في طريق نورة
على  راأ�سا  حياتها  قلب  خا�ض،  نــوع  من  لقاء 
التي  هو"،  و"هو  والوفاء  للحب  غنت  فقد  عقب، 
في  تج�سد  الجزائر،  م�سارح  كل  في  بها  �سدحت 
 ،1959 �سنة  حمادي،  كمال  الملحن،  �سخ�ض 

في  فرن�سا،  اإلى  ال�سفر  ثم  بالزواج  اللقاء  وتكلل 
مثمر،  تعاون  بداية  كان  الزواج،  هذا  العام.  ذات 
�سيدي"،  ربي  "يا  لها  فكتب  وحمادي.  نورة  بين 
الغربة،  ــاني  اأغ اأيقونات  من  اأيقونة  تعد  التي 
الاأغنية،  هــذه  �سمعن  كلما  الاأمــهــات  وتتنهد 
وزواجهم  المهاجرين،  الاأبناء  فراق  األم  تروي  التي 
عن  بعيدا  الرجال  يبعدن  اللواتي  بالروميات، 
للاإقامة  الزوجان  عاد   ،1962 والوطن.في  الاأم 
ال�سفتين،  بين  يتنقلان  ظلا  ولكن،  بالجزائر، 
لت�سجيل الاأغاني. في عام 1965، اأ�سدرت األبوما، 
"حياة"،  منها  بالفرن�سية،  الاأغــاني  كل  فيه  اأدّت 
في  ثم  محفظتي"  في  و"باري�ض  برجي  لمي�سال 
غنتها  التي  هو"،  اأما  نا�ض  "يا  �سجلت   ،1971
مغاربية  مطربة  اأول  وكانت  عازم،  �سليمان  مع 
مبيعات  فاقت  فقد  الذهبي.  القر�ض  تح�سد 

الاأغنية مليون اأ�سطوانة، في فرن�سا.
العالمية  لام�سوا  الذين  المطربين  من  كالعديد 
�سيت  ذاع  اليوتيوب،  عالمية  ولي�ض  الحقيقية، 
نورة. وكانت اأول مطربة عربية تظهر على غلاف 
الفرح  من  مزيج  اأغانيها  مات�ض".  "باري  مجلة 
والحزن، من الخيبة والاأمل، من الاأحلام والواقع.. 
و"يا  الحومة"،  بنات  "يا  تعرف  باأكملها  فاأجيال 
و"يما  وتوح�سناك"،  و"عميرو�ض"،  طيارة"، 
علي  و"مكتوب  حقودي"،  و"قلبي  قوليلي"، 
اأ�سهر ديوهاتها مع وراد بومدين،  نوالف".. ومن 

ب�سوتها  نورة  احتفت  ياخويا".  �سيدي  بن  "يا 
الجــزائــريــين،  الملحنين  مــن  الكثير  بعبقرية 
والمي�سوم،  ح�سلاف،  ولحبيب  باتي،  كمحبوب 
وبلاوي  وهبي،  واأحمد  الجامو�سي،  ومحمد 

الهواري، وعبد الحميد عباب�سة.

 تكريمات في حياة نجمة
حازت "الو�سام الثقافي"، من الرئي�ض التون�سي 
"نجمة  واختيرت   ،1974 في  بورقيبة،  الحبيب 
 ،1975 في  بليبيا  العربية"  للاأغنية  المهرجان 
 .1980 اإلى   1950 من  �سنة   30 لمدة  غنت  فقد 
الثقافة  وزارة  قبل  من   2003 في  تكريمها  تم  كما 
الجزائرية، ثم في 2012، قام مجمع ريا�ض الفتح 

بتكريمها، لما قدمته من اإ�سهامات ثقافية.

 الشمعة تنطفئ في العتمة
توفيت نورة في 01 جوان 2014، في باري�ض، بعد 
�ضراع طويل مع المر�ض، عن عمرٍ يناهز 72 عاما، 
في  عائلتها  قرب  يحيى،  �سيدي  مقبرة  في  ودفنت 
العا�سمة، بعد م�سيرة فنية م�ضرفة، لا ت�سوبها 
�سائبة. فنورة غنت، فقط.. ولم تاأبه ب�سيء اآخر. 
 600 يناهز  ــاني،  الاأغ من  كبيرا  ر�سيدا  وتركت 
اأغنية، بكل الطبوع. فكل اللغات واللهجات تذكر 
من  انبلج  وفجر  هائمة،  حب  اأيقونة  باأنها  نورة، 

رحم الليل العتيم.

من فاطمة إلى أول ديفا 
تحصد الأسطوانة الذهبية

عرفت بشعرها 
الطويل، 

المنسدل 
كجدائل رابونزل، 
وصوتها العذب، 

الذي يطرب 
أعتى القلوب 

ويذيبها.. 
صيتها سبقها 

إلى عاصمة 
الجن والملائكة، 

فكانت ملاك 
سلام، يحمل 

الحب أينما حل. 
هي فاطمة 
الميلاد، نورة 

الشهرة والمجد.. 
الشروق العربي، 

تسأل يا ناس 
أما هو حبي 

الأكبر.. وتنشد 
هو هو.. وتغني 

الغربة على 
تخوم البحر.

غنت بالعربية والقبائلية والفرنسية المطربة الراحلة ��رةغنت بالعربية والقبائلية والفرنسية المطربة الراحلة ��رة
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بعد التعثر في كأس إفريقيا والإقصاء من كأس العالم

 الخضر يستعيدون الثقة... 
وبلماضي يبدأ التجديد

•7 لاعبين جدد والقائمة مفتوحة..
•دوليون سابقون: المنتخب سيعود إلى مستواه المعهود

بعد الخروج من الدور الأول من كأس إفريقيا الأخيرة، التي لعبت بالكاميرون، والإقصاء من كأس العالم التي ستلعب 
بقطر نهاية السنة، بعد كل الذي حدث في مباراة الكاميرون، عاد الخضر إلى المنافسة، حيث واجه في إقصائيات 

كأس إفريقيا 2023 بكوت ديفوار، المنتخبين: الأوغندي بملعب الخامس جويلية، والتنزاني بدار السلام.. مباراتان حقق 
فيهما الخضر فوزين، استرجع بهما الثقة الغائبة، وأعطى عهدا للجماهير بالتواجد في الاستحقاقات القادمة، بداية 

من كأس إفريقيا القادمة، والتحضير الجيد لتصفيات كأس العالم 2026.

من  �سليماني،  اإ�سلام  الجديد،  القائد  رفقاء  تمكن  الكاميرون،  نك�سة  بعد 
محو مرارة عدم التواجد في كاأ�ض العالم. ودخل المناف�سة القارية بانت�سارين، 
مكنا الت�سكيلة الوطنية من العودة اإلى �سكة الانت�سارات، رغم اأن المباراتين 
لعبتا في نهاية مو�سم طويل و�ساق، حيث بذل اللاعبون ق�سارى جهودهم 
نهاية  قبل   ،2023 اإفريقيا  لكاأ�ض  والتاأهل  قوة،  بكل  الاإق�سائيات  لدخول 
المباريات، حتى يت�سنى للمدرب جمال بلما�سي وطاقمه، التح�سير الجيد، 
واإقحام لاعبين جدد باإمكانهم التاألق م�ستقبلا، وتعوي�ض بع�ض اللاعبين 
الذي  الجديد،  للجيل  مكانهم  �سيتركون  الذين  ال�سن،  في  تقدموا  الذين 

دخل بع�سه المنتخب، في انتظار اإقناع اآخرين.

اللاعبون الجدد يكتشفون إفريقيا 
وبراهيمي يتألق

ومن بين �سبعة اللاعبين الجدد الذين ا�ستدعاهم بلما�سي اإلى المنتخب، 
الحار�ض  وهم:  الاإفريقية،  القارة  في  اللعب  لهم  ي�سبق  لم  لاعبين  خم�سة 
وبلال  حما�ض،  وياني�ض  زدادكـــة،  حكيم  واللاعبون  موندريا،  اأنتوني 
هذا  يزورها  اإفريقية  دولة  اأول  تنزانيا  كانت  حيث  عمراني،  وبلال  براهيمي، 

الخما�سي الجديد، في حين اإن اللاعبين الاآخرين عبد القهار قادري وريا�ض 
لكنهما  اإفريقية،  �سفرية  في  »الخ�ضر«  مع  التواجد  لهما  ي�سبق  لم  عياد،  بن 

خا�سا المناف�سة الاإفريقية مع ناديي بارادو ووفاق �سطيف.
حيث  للتاألق،  براهيمي  بلال  للاعب  فر�سة  الاإفريقية  ال�سفرية  وكانت 
عمورة،  اأمين  محمد  المتاألق  زميله  اإلى  طبق،  على  تمريرة  منح  وراء  كان 
ني�ض  لاعب  مردود  تنزانيا..  مرمى  في  للخ�ضر  الثاني  الهدف  �سجل  الذي 
اإعطاءه  بلما�سي  جمال  من  طالبين  الجزائريين،  كل  اأعجب  الفرن�سي 
الفر�سة للتاألق في المنا�سبات القادمة. ففي ثاني خرجة ر�سمية مع المنتخب، 
خا�سة  م�ستقبلا،  عنها  التخلي  ال�سعب  من  معادلة  ي�سبح  اأن  ا�ستطاع 
هجومي  لاعب  اإلى  ما�سة  حاجة  في  الخ�ضر  واأن  كبيرة،  ب�ضرعة  تاأقلم  اأنه 
اإن  الاإعلام،  لو�سائل  العبارة  ب�ضريح  قال  بلما�سي  جمال  طرازه.وكان  من 
اللاعبين الجدد لن نقحمهم في لقاءات ر�سمية، بل لا بد من اأن يتاأقلموا مع 
اأجواء المنتخب اأولا ثم الاعتماد عليهم، مثلما حدث مع ال�سباعي الذي دعم 
المنتخب، اإذ اإن دخولهم كان تدريجيا، و�سمح لبلما�سي بمعاينتهم اأولا في 
اأمام المنتخب الاإيراني، الذي  التدريبات ثم منحهم الفر�سة في اللقاء الودي، 

لعب بالدوحة بعد مباراتي اأوغندا وتنزانيا.
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عمورة يتألق ويقنع بلماضي
�إمكانياته،  في  بلما�ضي،  ر�ود  �لذي  �ل�ضك  بعد 
�إفريقيا  كاأ�س  في  طالته  �لتي  �لانتقاد�ت  وبع�س 
مدينة  �بن  في  ثقته  �لوطني  �لمدرب  جدد  �لاأخيرة، 
في  بديلا،  فاأقحمه  عمورة،  �لاأمين  محمد  جيجل، 
من  تمكن  حيث  وتنز�نيا،  �أوغند�  �أمام  �لمقابلتين، 
كل  ذ�كرة  في  ر��ضخا  يبقى  ر�ئع،  هدف  ت�ضجيل 
�ضارك  �لذي  للاعب،  �أي�ضا  ور��ضخا  �لجز�ئريين، 
من  تمكن  �أن  وبعد  �لخ�ضر.  باألو�ن  مبار�ة  ر�بع  في 
فرحة  �ل�ضاب  �للاعب  �أظهر  �لهدف،  ت�ضجيل 
بلما�ضي،  جمال  للمدرب،  باإهد�ئه  وقام  كبيرة، 
بد�أ  عمورة  ف��اإن  به.للعلم،  ثقته  على  و�ضكره 
مع  برز  ثم  جيجل  ولاي��ة  �أم��ن  فريق  في  م�ضيرته 
 .2020  /2019 مو�ضم  �ضطيف،  وف��اق  ن��ادي 
وتاألق معه محليا، وفي �لمناف�ضة �لاإفريقية، ما جعله 
�ضمه،  �لذي  �ل�ضوي�ضري،  لوغانو  �أنظار  يخطف 

�ضيف �لعام �لما�ضي، مقابل 1.2 مليون يورو.

القدامى يواصلون المشوار 
إلى غاية نهاية كأس إفريقيا 

 2023
�لذين  �لوطني،  �لمنتخب  عنا�ضر  جل  رف�س 
وق��ررو�  دوليا.  �لاعتز�ل  �ل�ضن،  في  نوعا  تقدمو� 
�لبقاء، على �لاأقل، �إلى كاأ�س �إفريقيا 2023، �لمقررة 
و�ضليماني  مبولحي  �أبدى  حيث  ديفو�ر،  بكوت 
�لوطنية،  �لت�ضكيلة  مع  �لبقاء  في  نيتهم  وماندي 
�لج��دد،  �لو�فدين  �إل��ى  �لم�ضعل  ي�ضلمو�  حتى 
وخرج  �لخ�ضر...  لاعبي  تجربة  �إل��ى  �لمحتاجين 
�ضليماني عن �ضمته، حين قال ب�ضريح �لعبارة في 
�لعالمية،  �لمنتخبات  كل  "في  �ضحفية:  ت�ضريحات 
تعتبر  عاما،   33 و�ضن  خبرة.  ذوو  لاعبون  يوجد 
يبلغون  لاعبون  مهاجم.  �إل��ى  بالن�ضبة  �ضبابا 
�إلا  38 عاما، يلعبون في �لم�ضتوى �لعالي،  من �لعمر 
�ضنة   33 لاعب  �ضاحي  يعتبر  حيث  �لجز�ئر،  في 
�ل�ضن  ذوو  �لميادين.  يعتزل  �أن  من  بد  ولا  كبير�، 
ويمنحون  �للاعبين،  مجموعة  يفيدون  �لمتقدمة 

�لثقة و�لخبرة لل�ضبان. �ل�ضن مجرد رقم. �لاأهم، 
هو �لحالة �لبدنية �لتي تكون عند �للاعب". علما 
في  بالمنتخب  �لتحق  �ل�ضر�قة  مدر�ضة  خريج  �أن 
ع�ضر  منذ  ويتو�جد،  خاليلوزيت�س.  �لمدرب  عهد 
�إنها  للفاف  �لر�ضمي  �لموقع  عنها  قال  �ضنو�ت، 
�لمثابرة،  �لعمل،  �لعطاء،  �لتميز،  �لنجاح،  �ضنو�ت 
�لتاريخي  �لهد�ف  �ضليماني  لي�ضبح  �لتحدي.. 
�لاأ�ضبق،  �لمهاجم  متجاوز�  �لجز�ئري،  للمنتخب 

عبد �لحفيظ تا�ضفاوت.

الأبواب مفتوحة لجميع 
اللاعبين 

�ل�ضحفية  ندو�ته  كل  في  �أ�ضار  بلما�ضي،  جمال 
لكل  مفتوحة  �لوطني  �لمنتخب  �أب��و�ب  �أن  �إل��ى 
�لاإ�ضافة،  تقديم  باإمكانهم  �لذين  �للاعبين، 
مع  "�لاأمور  بلما�ضي:  وقال  ديلور.  �أندي  خا�ضة 
لقد  �لوقت.  مرور  مع  طبيعتها،  �إلى  تعود  قد  ديلور 
وبينه.  بيني  م�ضكل  �أي  يوجد  ولا  معه،  تحدثت 
بع�س  لتو�ضيح  قريبا  �ضيتحدث  ب���دوره،  هو 
بالن�ضبة  مفتوحة  تبقى  �لمنتخب  �أبو�ب  �لاأمور. 
�إليه". وحتى �إن هناك م�ضادر تتحدث عن �لتحاق 

بع�س �للاعبين �لاآخرين، على غر�ر ح�ضام عو�ر، 
�لذي يكون قد �أكد لمقربيه �أنه ب�ضدد تجهيز نف�ضه 

لتقم�س �لزي �لوطني.

دوليون سابقون: الخضر 
يعودون إلى مستواهم

قال لاعبون دوليون �إن �لمنتخب �لجز�ئري �ضيعود 
�لكاميرون  �أم��ام  و�لاإق�ضاء  �لمعهود.  م�ضتو�ه  �إلى 
�لدفاع  قلب  �أكد  حيث  جو�د،  كبوة  �ضوى  يكن  لم 
�أنه  ز�وي،  �ضمير  �لجز�ئري،  للمنتخب  �ل�ضابق 
�لتاألق في �لمناف�ضات �ل�ضابقة، وخا�ضة كاأ�س  بعد 
م�ضتوى  تر�جع  �لم�ضتحق،  و�لتتويج  �إفريقيا 
جديدة،  دم��اء  �ضخ  يتوجب  ل��ذل��ك،  �لمنتخب. 
تح�ضبا  �لحقيقي،  م�ضتو�هم  �إلى  �لخ�ضر  ليعود 
و2025,   ،2023 �إفريقيا  ك��اأ���س  لاإق�ضائيات 
2026، م�ضير� �إلى �أن بقاء  وتح�ضير كاأ�س �لعالم 
�لمدرب  لاأن  ”�لخ�ضر“،  يفيد  من�ضبه  في  بلما�ضي 
�أق�ضي  �ل��ذي  ولفريقه،  لنف�ضه  �لاعتبار  �ضيرد 
و�ضعه  في  ما  كل  �ضيعمل  حيث  �لعالم،  كاأ�س  من 
و�لخروج  �لعالم  كاأ�س  من  �لاإق�ضاء  بعد  للنجاح، 
جهته،  من  بالكاميرون.  �إفريقيا  كاأ�س  من  �لمبكر 
ع�ضاد:  �ضالح  خيخون،  ملحمة  �ضاحب  �أ�ضار 
جمال  و�لم��درب  �للاعبين  مكان  نف�ضي  "�أ�ضع 
مرّ  �لتي  �ل�ضعبة  �لفترة  بعد  خا�ضة  بلما�ضي، 
كاأ�س  في  �لتو�جد  من  �لمرّ  و�لاإق�ضاء  �لمنتخب،  بها 
ما  وكل  بقطر،  �ل�ضنة  نهاية  �لمقررة  �لقادمة،  �لعالم 
خائفا  كنت  �أنا  حتى  �لكاميرون،  مبار�ة  حول  قيل 
�لحمد  �للاعبين.  فعل  رد  من  �لمو�جهتين،  قبل 
يجعلان  �نت�ضارين،  حققنا  �إيجابية،  كانت  لله، 
 ,2023 �إفريقيا  كاأ�س  ت�ضفيات  في  موفقة  بد�يتنا 
�ل�ضابق،  �ل��دولي  بالكاميرون.�لحار�س  �لمقررة 
�لمنتخب  �أن  �أك��د  �لاآخ��ر،  هو  دري��د،  �لدين  ن�ضر 
بت�ضافر  �لمعهود،  م�ضتو�ه  �إلى  �ضيعود  �لجز�ئري 
وتنز�نيا  �أوغ��ن��د�  �أم��ام  �ل��ف��وز�ن  �لجميع.  جهود 
نحو  ثابتة  بخطى  ن�ضير  �أننا  نوؤكد  يجعلاننا 

�لتاألق في �لا�ضتحقاقات �لقادمة.
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وعن اأول مباراة لها في المحترف الاأول، قالت الدولية 
تعييني  تم  "عندما  العربي:  لل�ضروق  الجزائرية 
عاتقي،  على  كبير  بثقل  اأح�س�ست  للمباراة، 
لاأنني �ساأحكم لقاء في الق�سم الاأول، بين ناديين، 
الم�ساركة  من  تمكنه  مرتبة  اأجل  من  يلعب  الاأول 
ال�سقوط".  تفادي  اأجل  من  يلعب  والثاني،  قاريا. 
واأ�سافت: "ع�ست بداية مباراة �سعبة جدا، حيث 
انتابني خوف كبير، من عدم النجاح في مهمتي.. 
اأي  يوجد  لا  اأنــه  عرفت  الوقت،  مــرور  مع  لكن، 

في  وتحكمت  اللقاءات.  في  اختلاف 
�ساحبة  الاأمور".واأ�سافت  زمــام 
اللقاء،  نهاية  "مع  قائلة:  ربيعا   32
اللاعبين،  كل  من  التهاني  تلقيت 
محافظي  ــى  ــت وح والمـــدربـــين، 
اللقاء.. عرفت بعدها اأنني نجحت 
اأ�سكر  اإلي.  اأوكلت  التي  المهمة  في 
على  �ساعدني  الــذي  طاقمي  كل 
اأبواب  لي  وفتح  والامتياز.  النجاح 
ل�سنوات  المهنة،  ــذه  ه في  البقاء 
من  عثمان  لمياء  اأن  اأخرى".علما 
مواليد عام 1990. بداأت م�سوارها 
التحقت  ثم  قوى  األعاب  كعداءة 

�سهادة  على  وتح�سلت  الريا�سية،  التربيه  بكلية 
ماج�ستير في التربية البدنية والريا�سية بالجزائر 
ثم اأ�سبحت مدر�سه للتربية الريا�سية في ثانوية 
عالم  دخلت  حيث  الكيفان،  ــبرج  ب موحو�ض 
بدني  اختبار  اأول  واأجــرت   .2008 عام  التحكيم 
اإ�سكال. الدولية  اأي  2009، نجحت فيه دون  عام 

العربي  ال�ضروق  مع  حديثها  في  اأكدت  الجزائرية، 
القارية  المناف�سات  في  الجزائر  تمثيل  هدفها  اأم 
العديد  اأدرت  اأن  الفر�سة  لي  كانت  "لقد  والدولية: 
من اللقاءات خارج الجزائر، وكنت اأح�سن �سفيرة 
للم�ساركة  جد  وبكل  م�ستقبلا  �ساأعمل  لبلدي. 
الم�ساركة  هو  هدفي  ويبقى  الدولية.  المناف�سات  في 
على  اأعمل  الــذي  المبتغى  وهو  العالم.  كاأ�ض  في 
لكن  تواجهنا،  التي  ال�سعوبات  رغم  تحقيقه، 
لمياء  عثمان  والمثابرة.ووجهت  بالعمل  �سنجتازها 

ر�سالة عبر ال�ضروق العربي اإلى كافة الم�سوؤولين، 
عالم  في  الدخول  على  الفتيات  ت�سجيع  اأجل  من 
التحكيم، الذي كان حكرا ل�سنوات على الرجال، 
لت�ضريف  لهن،  وم�ساندتهم  بم�ساعدتهم 
اأن  متمنية  وخارجيا،  داخليا  الجزائري  التحكيم 
المو�سم  هذا  اأدارت  حيث  اأخرى،  فر�ض  لها  تمنح 

في  لتكون  م�ستقبلا  وت�سعى  مباريات،  ثلاث 
فئة  اأ�سبوعيا  تحكم  اأنها  رغم  اأ�سبوعيا،  الملاعب 
كل  باحترام  تحظى  بحيث  �سنة،   21 من  اأقــل 
الدولية  الجزائرية.  الاأندية  وم�سوؤولي  اللاعبين 
المناف�سات  من  العديد  في  �ساركت  الجزائرية 
من  اإفريقيا،  �سمال  بطولات  غرار  على  الدولية، 
الاإفريقية،  للبطولة  الموؤهلة  الت�سفيات  بينها 
20 �سنة ذكور، وبطولة الاألعاب الاإفريقية،  تحت 
وكاأ�ض العالم الجامعية في ال�سين- وكانت الممثلة 
والبطولة  اإفريقيا-  من  الوحيدة 
الموؤهلة لرابطة الاأبطال �سيدات، 
الاإفريقية،  ــاب  ــع الاأل ونهائي 
العالم  كاأ�ض  في  مقابلات  اأربــع 
الافتتاح  بينها  من  الجامعية- 
ون�سف النهائي- ومباراة افتتاح 
تايلندا  الجامعية-  العالم  كاأ�ض 
نهائي-  ون�سف  رو�سيا-  �سد 
لتبقى  تايلندا...  �سد  البرازيل 
الن�سوي  للتحكيم  �سفيرة  خير 
نهاية  في  الجزائري.واأ�سارت، 
الدوليين  اأن  ـــى  اإل حديثها، 
حيمودي  جمال  ال�سابقين، 
التحكيم..  ــالم  ع في  قدوتها  يعتبران  ــوزة،  ــن وب
لقاءات  اأربعة  باإدارته  التاريخ  دخل  فحيمودي 
كان  التي  الطريقة  تعجبها  كما  العالم،  كاأ�ض  في 
اأح�سن  تتابع  اأنها  كما  اللقاءات.  بنوزة  بها  يدير 
لتطوير  منهم  الا�ستفادة  وتريد  العالم،  في  الحكام 

م�ستواها.. 

فخورة بإدارة 
أول لقاء "للرجال" 

في الرابطة 
المحترفة الأولى

لمياء عثمان:
دخلت التاريخ وتجاوزت كل العواقب،الحكمة 

الدولية

يبقى يوم الجمعة 3 جوان 2022 راسخا في ذهن الحكمة 
الدولية، لمياء عثمان، حين أسندت إليها إدارة لقاء البطولة 

المحترفة الأولى، بين اتحاد العاصمة وأولمبي المدية.. 
ورغم صعوبة اللقاء، إلا أنها أدت مباراة في المستوى، 

بشهادة الجميع، لتصبح أول حكمة جزائرية، تدير مقابلة 
كروية في المحترف الأول. وهو الهدف الذي سعت إليه 

الدولية الجزائرية، منذ دخولها عالم التحكيم.



جلب الحيوانات إلى الشواطئ
الملاحظ، في ال�سنوات الاأخيرة، يجد اأن ال�سواطئ 
اأ�سبحت  بل  بالاأ�سخا�ض،  خا�سة  فقط  تبق  لم 
تقف  حيث  القول،  �سح  اإن  للحيوانات،  حديقة 
على  البحر،  �ساطئ  على  م�ستلق  واأنت  اليوم 
من  الكثير  في  بل  الحمير،  وحتى  للبغال  جولات 
حتى  ت�سل  الغابات  من  القريبة  ال�سواطئ 
ــواع،  والاأن الاأ�سكال  كل  من  الكلاب  اأما  الاأبقار. 
منذ  مو�سة  اأ�سبحت  فقد  ــرج،  ح ولا  فحدث 
زمان، وكذا القردة والقطط وغيرها، ظنا من اأهلها 
اأن لها الحق في التجول على �ساطئ البحر، حتى 
بف�سلاتها،  اأم  بروائحها  �سواء  موؤذية،  كانت  ولو 
بهذه  القائمون  مادام  تنادي،  لمن  حياة  لا  اأنه  غير 

في  الحــق  لهم  اأن  يعتقدون  ممن  هم  الاأفــعــال 
ممار�سة ما يحلو لهم في هذه الاأماكن..

 
سكارى و مدمنون

 بين العائلات..
تخ�س�ض  لم  ال�سواطئ  مــن  الكثير  اأن  كما 
ال�سباب،  من  العديد  فتجد  فقط،  للعائلات 
دون  العائلات  من  بالقرب  الم�سكرات  يتعاطون 
في  المخدرات  هذه  تاأثير  ويظهر  حرج،  ولا  خوف 
العائلات  مع  اأم  بينهم  ما  في  �سواء  �سلوكاتهم، 
على  بالتعدي  تنتهي  التي  منهم،  القريبة 
هذه  في  وقتها  لتق�سي  جاءت  التي  الاأ�ضر  حرمة 
قد  اعتداءات  اإلى  متعتها  فتتحول  ال�سواطئ، 

متعاطي  مدمنين  ح�ضرة  في  عقباها،  تحمد  لا 
هــذا،  ــى  اإل ومخــدرات. بــالاإ�ــســافــة  مهلو�سات 
الكرة،  ولعب  الانتباه،  للفت  حياء   دون  الرق�ض 
والمعاك�سات التي تتعر�ض لها الكثير من الفتيات 
اأ�سبحوا  الــذيــن  ال�سباب،  هـــوؤلاء  ــرف  ط مــن 
غير  بت�ضرفاتهم  للعائلات  منفرين  حقا  اليوم 
تزداد  التي  ال�سلوكات  من  وغيرها  الاأخلاقية،  

�سوءا كل مو�سم ا�سطياف.
لقد تحولت ال�سواطئ اليوم، اإلى قبلة لل�سكارى 
والمعتدين، وحولت الكثير من يوميات الم�سطافين 
غير  الت�ضرفات  من  بالعديد  وهذا  جحيم،  اإلى 
الاأخلاقية، التي كانت ال�سبب المبا�ضر في هروب 

العائلات من هذه الاأماكن. 

لم تبق الكثير من الشواطئ أماكن للراحة، وهذا بسبب الكثير من السلوكات السيئة التي تؤذي المصطافين، هذا 
ما دفع بالعديد من العائلات إلى تغيير نمطها في قضاء أوقاتها على شاطئ البحر، سواء بالذهاب ليلا أم في 

الصباح الباكر، قبل وصول المئات من الشباب الذين يتخذون من هذه المساحات في فصل الصيف مرتعا لممارسة 
بعض السلوكات غير الأخلاقية، زعما منهم أنها تجلب المصطافين من حولهم، وكذا انبهار الأشخاص من 

تصرفاتهم التي هي في الأساس نابعة من سوء التربية وعدم احترام العائلات خاصة، وتنتهي في الكثير من الأحيان 
بشجارات ومناوشات مع بعض العائلات..

الشواطئ تتحول 
إلى قبلة للسكارى 
والمدمنين

كانت أمكنة للراحة 
 في موسم الاصطياف:

•صالح عزوز•ÒJÉµjQÉc: فاتح بارة
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من هو زكریا بن علي في سطور وكيف ولج 
عالم تصنيع المشروبات؟

من  محمد،  �سي  بن  عمر  بن  علي  بن  زكريا 
الطور  در�ست  و�سارة.  عين  في   1967 مواليد 
الابتدائي في الب�سير الاإبراهيمي، ثم المتو�سطة 
المدية.  في  الدرا�سة  اإلــى  انتقلت  ثم  الفلاحية، 
ثم  بالمدية  الريا�سيات  في  بعدها  تخ�س�ست 
رجعت اإلى هنا بعين و�سارة. كنت محبا للتجارة 
منذ ال�سغر، حيث كنت اأدر�ض، وفي نف�ض الوقت، 
اأتاجر على ح�سابي الخا�ض. كنت اأ�ساعد والدي 
في المحل التجاري، في ف�سل ال�سيف. اليوم اأ�سل 
33 �سنة في الم�سنع، تدرجت خلالها في الم�سنع في 
العديد من المنا�سب، على غرار الميكانيك. حاليا، 

اأ�ستغل في من�سب م�سير لمدة اأربع �سنوات.

 كيف تأقلمتم مع جائحة كورونا؟
بالرغم  الاإن�ساني،  الجانب  اإلى  نظرنا  �ضراحة،   
اأولا،  المرحلة..  تلك  في  توقف  ال�سغل  كون  من 
ال�ضركات.  بع�ض  مثل  العمال  بت�ضريح  نقم  لم 
والحمد  فرجت..  اأن  اإلى  بثبات،  المرحلة  و�سيرنا 
وفي  ــة،  ــدول ال ــن  م دعــمــا  نلق  لم  ولــلــذكــر،  لله. 
ن�سهد  لم  اأننا  فقط  نطلبه،  لم  الوقت،  نف�ض 
ووقعنا  اليوم،  نعي�سها  كالتي  مجحفة  �سنة 
جديدة  م�ساريع  في  ناأمل  لكننا،  الت�سخم.  في 
وفقيرة،  �سغيرة  المنطقة  وكــذا  الاأ�ــســواق،  لفتح 
�ضراء  في  يفكر  كيف  ال�ضروريات،  يملك  لا  فمن 

الكماليات على غرار الم�ضروبات الغازية.

ترون  كيف  جيدة،  سمعة  لدیه  بدر  مشروب 
المنافسة من منبركم هذا؟

ــاوزت  تج ال�ضرعية  غــير  المناف�سة  للاأ�سف، 
لا  ال�ضركات  بع�ض  اأن  الحال  و�سلت  الحــدود، 
تظهر طوال ال�سنة، وحين ي�سل ف�سل ال�سيف، 

ت�سنع اأي �سيء لدخول ال�سوق.

 هل فكرتم في صناعة العصائر؟
اأن  المعروف،  التمويل..  على  متوقف  كله  الاأمــر 
الع�سائر كلها طبيعية ومنتجاتها كلها م�ستوردة، 
الا�ستيراد،  تتجنب  التي  ال�ضركات  من  ونحن 
محلية،  ن�ستعملها  التي  المنتجات  اأغلب  بحيث 

ماعدا ما لا ي�سنع هنا.

حدثنا عن الغاز الغذائي؟
اإلى  تاأتي  بوعريريج،  برج  في  �ضركة  مع  نتعامل 
هنا، وتوفر لنا هذا الغاز، وهو من المواد التي لي�ض 

مكوناته،  على  يحافظ  اأي  �سلاحية،  تاريخ  لها 
وهو غاز كربوني موجود في الطبيعة.

حدثنا عن الفروق الموجودة بین منتجات بدر؟
على  الاأذواق،  من  الكثير  فيه  ال�سودا،  لدينا  اأولا، 
ويوجد  والعنب،  والكيوي  والتفاح،  البرتقال  غرار 
ال�سفاف،  الاأبي�ض  بالم�ضروب  عندنا  ي�سمى  ما 

يحتويان على نف�ض القيمة الغذائية.

خاصة  غازیة  مشروبات  إنتاج  في  فكرتم  هل 
بمرضى السكري؟

ت�سويقا  نملك  ونحن  الت�سويق،  اإلى  هذا  يرجع 
من  ال�سنف  هــذا  �سناعة  لنا  يمكن  �سعيفا، 
محتويات  نف�ض  على  يحتوي  لاأنه  المنتجات، 
العادي، فقط نزع مادة ال�سكر، وتو�سع المحليات 
في  ال�سباقة  ال�ضركة  كانت   ،2009 �سنة  مكانه. 
ا�ستيراد لا�ستيفيا في الدول العربية، وهي المحلي 
ال�سين،  من  م�ستورد  هو  الطبيعي،  الوحيد 
ما  معروف،  غير  كان  الاأوروبية  الدول  في  وحتى 

عدا في األمانيا.

 ماذا عن الآفاق المستقبلية؟
غرار  على  اإ�سافية،  ماكنات  �ضراء  اإلى  ن�سعى 
التوزيع، والعمل على توفير منتجات جديدة، من 

الممكن الع�سائر ومنتجات خا�سة بالاأطفال.

كلمة أخيرة؟
الخير للبلد وال�سكر لمجلة ال�ضروق.

المسير في مصنع بدر 
للمشروبات الغازية السيد 

للشروق العربي:

نأمل أن 
تفتح 

الأسواق 
والمشاريع 
الكبرى في 
هذا المجال

يقف معنا السيد زكرياء بن علي، 
في هذا الحوار، على بعض النقاط، 

الخاصة بمصنع بدر للمشروبات 
الغازية، وعلى الآفاق والطموحات 

والظروف التي مر بها المصنع، 
خلال جائحة كوفيد، التي التزم فيها 

القائمون على المصنع، بالجانب 
الإنساني على حد قوله، دون الذهاب 
إلى تسريح العمال.. كما يعرج، معنا، 
على بعض الخصوصيات في صناعة 
هذه المواد، وما تتطلبه اليوم، في 

ظل الكثير من المعطيات في السوق 
المحلية، وكذا العديد من النقاط 

المتفرقة في بعض المجالات.

زكرياء بن علي



يمكنني  لا  لكن  اأ�سفي،  عن  ــرب  اأُع "اإنني 
بواجبي  قمتُ  اأنني  الندم… اأعتقد  عن  التعبير 
كل  قا�سية..  مهمة  في  متورط  كجندي  ال�سعب 
فرن�سا.  لخدمة  هو  المطاف،  نهاية  في  �سيء، 
اأو�ساري�ض،  بول  المجرم  اأخرجها  هرطقات  هي 
اأن  اأمه فرن�سا. ولا عجب،  لتبرير جرائمه با�سم 
وق�سوة..  عنفا  اأكثر  ابن  الق�سوة  رحم  من  يخرج 

فمن هو بول اأو�ساري�ض؟

مذكرات مجرم
الجزائر  باأعالي  الاأبيار،  حي  على  ليلًا  مررتَ  اإذا 
ي�سكنها  فاخرة،  منطقة  ف�ستجده  العا�سمة، 
ع فيه البنايات الفاخرة والطرقات  علّيّة القوم، تتوزَّ
"فيلا  اة  الم�سمَّ الفيلا  على  تمرُّ  وعندما  النظيفة. 
ق اأنها كانت قبل ن�سف  دي �سوزيني"؛ لن ت�سدِّ
الجزائريين،  المقاومين  لتعذيب  م�ضرحًا  قرن، 
وذلك،  والو�سائل.  الطرق  باأب�سع  الوقت،  طوال 
بيدي بول اأو�ساري�ض، الجنرال في فرقة المظلِّيين 
الجزائرية،  التحرير  حرب  اأثناء  في  الفرن�سية، 
ك�ضر  بمهمة  كُلِّف  الذي  وهو   ،)1962  1954-(
فيها  بما  كانت،  و�سيلة  باأي  الق�سبة"،  "معركة 
عن  م�سوؤولا  اأو�ساري�ض  الدموي.كان  التعذيب 
والقتل  التعذيب  فيها  بما  الخا�سة،  العمليات 
وجمع المعلومات في الجزائر، اإبان الثورة الجزائرية 

�سد الاحتلال الفرن�سي.
ال�سبلي،  منطقة  في  قائدًا  اأو�ساري�ض  بول  عمل 
نائبًا  تعيينه  ــرى  وج بــوفــاريــك،  مدينة  ــرب  ق
الخا�سة،  ين  المظليِّ فرقة  قائد  ما�سو،  للجنرال 
الجزائر،  معركة  خلال  الثورة  واأد  عن  الم�سوؤول 
اأو�ساري�ض  مهام  كانت  وقد   ..1957 جانفي  في 

الا�ستنطاق  عمليات  على  الاإ�ــضراف  في  ل  تتمثَّ
جبهة  منا�سلي  �سد  ة،  الر�سميَّ غير  والتعذيب، 
عدد  وبلغ  معها،  والمتعاطفين  الوطني،  التحرير 

�سحايا فرقته الدموية الاآلاف من الجزائريين.

اعترافات مجرم
باعترافات  العالم  اأو�ساري�ض  فاجاأ   ،2001 في 
الم�ساواة  ــلاد،  ب وجــرائــم  جرائمه  عــن  خطيرة 
في  اأو�ساري�ض  وك�سف  تدعي.  كما  ـــاء،  والاإخ
الجزائر:  في  الخا�سة  "الاأجهزة  بعنوان  مذكراته، 
التعذيب" عن  حول  �سهادتي   ..1955-1957
الو�سائل والمناهج التي اتبعت في هذه التحقيقات، 
الجزائريين  المقاتلين  �سبكات  على  للتعرف 
بالكهرباء،  ال�سعق  ت�سمنت:  و�سائل  ومحوها. 
وقتها  �سمي  ما  ا�ستخدام  بالجملة،  اإعدامات 

الحقيقة". "م�سل 
بعد الا�ستقلال، لم يكتف هذا المجرم بما اقترفته 
الجزائريين  من  �سحاياه  عدد  اإن  ويقال  ــداه.  ي
من  اأيام  بعد  نحبهم  ق�سوا  �سهيد،   3000 فاق 
التعذيب، بل راح يدر�ض وينظر للتعذيب، كاأداة 
حول  محا�ضراته  ــارت  اأث وقد  ال�سعوب.  لقمح 
التعذيب واأ�ساليبه في الاأرجنتين واأمريكا الجدل.

موريس أودان.. الحقيقة
ق�سية مقتل موري�ض اأودان، �سغلت الراأي العام، 
منذ اأكثر من خم�سين �سنة.. لكن فجر الحقيقة 
اأو�ساري�ض،  بول  المجرم،  قلب  �سواد  من  انبلج 
الذي اعترف لل�سحفي جان �سارل دينيو، موؤلف 
ما  بــاأن  اأودان"،  موري�ض  موت  "حقيقة  كتاب 
بكل  دولة"،  "جريمة  يعد  المنا�سل  لهذا  حدث 

من  العالم  يتخل�ض  اأن  قبل  و�ــضرح،  اأركانها.. 
هكذا  يتبخر  لم  اأودان  موري�ض  "لا،  نجا�سته: 
 ،1957 جــوان  في  هــروبــه  بعد  الطبيعة،  مــن 
ال�سلطات  من  تامين،  ور�سا  بقبول  اأعدم  لكنه 

ال�سيا�سية".

بن مهيدي... اللغز 
اأن  غير  للذمة،  تخلي�سا  اأو  ندما  كان  اإن  ندري   لا 
المجرمين عادة ما يعترفون بجرائمهم، في محاولة 
من  ورقة  اآخر  ت�سقط  اأن  قبل  لتبريرها،  يائ�سة 
اأدهى  كان  اأو�ساري�ض،  وبول  حياتهم.  خريف 
من هوؤلاء، لاأنه اأراد اأن يقرن ا�سمه العفن باأ�سهر 
للاحتلال  مناوئين  يْن  و�سيا�سيَّ منا�سلَيْن 
مهيدي"  بن  العربي  "محمد  هما  الفرن�سي، 
طوال  فرن�سا،  اأبت  اأن  وبعد  بومنجل".  و"علي 
كديدنها  وقامت  الجريمة،  بهذه  الاعتراف  عقود، 
انتحارهما،  حول  وهمية  �سيناريوهات  بحياكة 

هاهو جلادها الر�سمي ي�سلط عليها.
نتيجة،  اإلى  لنا  "تو�سَّ المجرم:  قال  اعترافاته،  وفي 
مفادها اأن محاكمة بن مهيدي عن طريق الق�ساء 
�سدى  �سيُحدث  كان  لاأنه  فيه؛  مرغوب  غير  اأمر 
دوليا… لم يخن بن مهيدي رفقاءه، ولكننا عثرنا 
كانت  التي  الوثائق  في  ثمينة  معلومات  على 
باقتياد  اأو�ساري�ض  بول  الرائد  بحوزته".وقام 
اإحدى  اإلى  مهيدي،  بن  العربي  محمد  المنا�سل 
المزارع النائية، على تخوم العا�سمة الجزائر. وفي 
اإلى  مهيدي  بن  "اأدُخل  المهجورة،  مبانيها  اأحد 
المجال  تفتح  بطريقة  و�سنقناه  دناه  قيَّ الغرفة، 
دتُ  تاأكَّ وعندما  انتحار،  عملية  حدوث  لاحتمال 

من موته، اأنزلته ونقلته اإلى الم�ست�سفى".

على سريره، في المستشفى، رقد المجرم بول أوساريس، 
ينتظر الموت الذي قد يخلصه من حياة بائسة، أمضاها 

عبدا لوطنه فرنسا.. كان ينفذ الأوامر بشهوانية الحيوانات 
الضارية، ويتفنن بتعذيب الأبرياء، بما تمليه عليه نفسه 

المريضة.. الشروق العربي، تفتح مذكرات أكبر مجرم 
حرب، في الثورة الجزائرية المجيدة، بول أوساريس. وتروي 
تفاصيل عن بن مهيدي وموريس أودان لا يعرفها الكثير.

بول أوساريس
قصة أكبر

مجرم فرنسي
في تاريخ الثورة
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ياJCي عيد الاستــقلال هذه السنة 
غير بعيد عن احتفالات المسلمين 

بعيد الأضحى المبارك: أول عيد 
أضحى الذي أضحى بدون إصابات 
كبيرة بكورونا وصفر وفيات لعدة 
أسابيع خلت، مما يمكن العائلات 

من الشعور ببهجة التنفس وفرحة 
لقاء الأحباب والأهل والاقارب بعيدا 

عن الضغط والقلق والعلع أحيانا 
وأخبار الموت. فالسنة الماضية، 

كان عيد الأضحى والصيف عنوانا 
لأكبر عدد من الوفيات وأزمة 

صحية لم يعرف الجزائر لها مثيلا 
 بسبب متحور أوميكرون وما جر
من ويلات وأرواح بسبب نقص 

الأوكسجين.
يحل شهر جويلية هذه السنة 

والعالم يشهد أكبر أزمة اقتصادية 
طاقوية غذائية بسبب الأحداث 

في أوكرانيا والعقوبات المفروضة 
من طرف الغرب على روسيا.، لم 
ولن نكون بمنأى عن تداعياتها 
من حيث ارتباطنا بشبكة العالم 
التوصيلية واللوجستية وسلسلة 

التوريد والنقل التي زادت من 
تكاليفها جائحة كورونا من قبل 

ولمدة ثلاث سنوات تقريبا، 
أضيفت لها أزمة العقوبات على 
روسيا، غير المسبوقة في تاريخ 
العالم الحديث حتى اثناء الحرب 

الباردة.
يدخل الصيف وقد ضيعت كثير من 

الدول "اللّبن"، وبدت أخرى باحثة 
عن طريقة لضمان قمح الشتاء، 

بل وخبز الخريف..وأكثر من ذلك، 
دول لا هي في العير ولا هي في 
النفير: لا هي مكتفية غذائيا ولا 
هي منتجة للطاقة ولا طاقة لها 
لها بالعمل والإنتاج الاكتفائي. 
وعليه، فصيف هذه السنة قد لا 

يكون بردا وسلاما على كثير من 
سكان العالم في الشمال وأكثر في 

الجنوب، لا سيما القارة الافريقية 
التي تعاني من بقايا الاستعمار 
التي حولها ولا يزال في عديد 

من الدول، إلى مستثمرة وزريبة 
خلفية له لتطوير اقتصاده في 

المتروبول. إفريقيا التي تعمل على 
النهوض من جديد لترمي بأوزار 

وثقل سنين الاستعمار الأبيض عبر 
آليات الدخول في منظمات دولية 
أقليمية لبعث اقتصادها وتنميتها 

بعيدا عن ضغوط الشمال الذي 
كان السبب في هذا العجز الكبير 

اليوم في تأمين حاجيات كثير من 
دولها ولاسيما دول الساحل على 

تأمين خبز اليوم ناهيك عن تأمين 
حياة الناس من جوع  ومن خوف.

تحتفل الجزائر بعيد استقلالها 
الستين وقد خرجت من نفق عدم 
الوثوق بفضل عزائم المخلصين 

وبفضل شعب تجند لإفشال 
كل المحاولات اليائسة لإعادة 

البوصلة الاستعمارية إلى الشمال. 
تعود الجزائر لمواقعها المتقدمة 

التاريخية التي رسمتها ثورة 
التحرير وفلسفة الجزائر في عدم 
الانحياز والوقوف دوما إلى جنب 

حرية الشعوب في تقرير المصير: 
في فلطسين وفي الصحراء الغربية 
كآخر مستعمرتين للأسف جمعهما 
المستعمران اليوم أسلوب الخداع 

والغدر والخيانة والدس والتآمر 
على الجار..عبر تطبيع مقيت 

يجعل الجزائر اليوم تعلم وتعمل 
أن عليها أن ترفع راية الاستقلال 

عاليا لكل الشعوب المقهورة 
المستعمرة المشردة..

احتقفلات الجزائر بعيد استقلالها 
الستين..لن يكون كسابق الأعياد..

في ظل حوكمة جديدة لجزائر 
جديدة..لا تغيرها الأسافين رغم 

الدق ورغم الحرب والخرق..والغدر 
الذي لا يخزي إلا صاحبة ويعريه.

60 على 62

عمار یزلي

صيحة الشروق

جاءت احتفالات 
عيد الاستقلال 

هذه السنة 
متزامنة مع 

احتفالات نهاية 
ثاني تجربة 
جزائرية في 

احتضان كبريات 
التظاهرات 

الرياضية 
الإقليمية، بعد 

ألعاب البحر 
الأبيض المتوسط 

سنة 1975. 
احتفالات ضخمة 

بعد منافسات 
قوية جمعت 26 
دولة متوسطية 

في الألعاب 
المتوسطية 

بوهران لهذه 
السنة.
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يتفق  ال�صحية،  للحياة  بالن�صبة  العموم،  على 
تعود  التي  العادات  بع�ض  اتباع  اأنها  على  النا�ض 
بالمنفعة على �صاحبها، اأو على اأقل تقدير لا ت�ضره، 

اأو ت�صبب له اأو لغيره اأي �صكل من اأ�صكال الاأذى.

كيف تنتقل من الحياة العادية 
إلى الحياة الصحية

بلورة الأفكار والقناعات
فهذا  حياته،  عن  تماما  را���ض  غير  الم��رء  ك��ان  اإذا 
يعني اأنه ي�صعر بعدم ال�صعادة اأو بانعدام الاإنجاز. 

حتى  وقناعاته  اأفكاره  بتغيير  مطالب  فاإنه  ولهذا، 
الاطلاع  خلال  من  وذلك  حياته،  في  النتائج  تتغير 
المعارف  وتو�صيع  والكتب،  المقالات  مختلف  على 
جديدة  مهارات  بتعلم  ت�صمح  التي  والثقافات، 
واإعادة هيكلة العلاقات، ولا حرج في هذا ال�صدد في 

ا�صت�صارة مدربين اأو خبراء.

تغيير البيئة المحيطة
�صحية  حياة  عي�ض  خلف  العائق  يكون  اأحيانا، 
نابعا من الخارج، ولي�ض من داخل المرء بحد ذاته، 

يوؤثر  العمل،  وزملاء  والاأ�صدقاء  العائلة  فمحيط 
�صلبا في الكثير من الاأحيان، فهم يمنعون من اتباع 
الاأكل  لتناول  يقودونك  حيث  نافع،  غذائي  نظام 
اأو  با�صتمرار،  جديدة  بعناوين  ويغرونك  ال�ضريع 
ي�صجعونك على ال�صهر وترك الريا�صة وخو�ض 
تغيير  يجب  الح��ال��ة،  ه��ذه  في  �صيئة،  ع��لاق��ات 
كتفادي  ال�صلبي،  التاأثير  منه  ياأتي  الذي  الجانب 
والاكتفاء  الاأ���ص��دق��اء  من  النوع  ه��ذا  مجال�صة 

ب�صديق اإيجابي، اأو محدودية علاقات الزمالة.

تجاوز المشاكل الشخصية
كل تجربة فا�صلة هي در�ض نتعلمه في الحياة، ثم 
اأن  ن�صتمر في العي�ض بعده ب�صلام، قاعدة يجب 
يوقن بها الجميع، لتفادي البقاء في حيز الخطاإ، اأما 
العوامل التي ت�صاعدك في ذلك، فتكمن في الابتعاد 
الم�صكلات،  في  يت�صببون  الذين  الاأ�صخا�ض  عن 
ال�صلاة  خلال  من  الروحانية  بالطاقة  والت�صبع 

وال�صدقة وقراءة القراآن وباقي العبادات..

عدم الاستسلام سريعا
اأكلها �ضريعا، فهي  نتائج الحياة ال�صحية لا توؤتي 
اأنه  لنف�صه  المرء  يثبت  حتى  طويل  لوقت  تحتاج 
فقدان  يمكن  لا  اإذ  عليها،  الا�صتمرار  على  ق��ادر 
ال�صحة  وا�صترجاع  الكيلوغرامات  من  الكثير 
عند  اأو  متوازن،  غذائي  نظام  بدء  فور  البدنية 
ال�ضروع في ممار�صة الريا�صة، ولا تتعافى نف�صية 
قد  واإنما  ال�صلبية  البيئة  على  ابتعاده  بمجرد  المرء 
في  فراغا  يلاحظ  وقد  والا�صتياق  بالحاجة  ي�صعر 
الا�صتمرار  المرء  على  يجب  هذا،  كل  مع  حياته، 
�صمن  يحيى  اأن  في  هدفه  �صوب  ثابتة  بخطوات 

اأ�صلوب حياة �صحي.

ليس هناك تعريف محدد للحياة الصحية، فما يعتبره بعض 
الأشخاص أسلوبا صحيا قد لا تعتبره الآخرون كذلك بالضرورة، ما 
يحدد هذا هو وجود معايير ثابتة يتفق عليها الجميع، كالغذاء، 

ممارسة النشاط الرياضي والابتعاد عن العادات الضارة، والعلاقات 
السامة..

ما هو أسلوب الحياة الصحي؟

وكيف يمكن 
اتباعه



فيه  تتجلى  غ���يره،  م��ن  اأك���ر  ال�صيف  ف�صل 
بالمرح  المليئة  الع�صوائية  الحياة  واأ�صاليب  مظاهر 
بينما  �صيئة،  عواقب  تخلف  التي  واللامبالاة، 
�صحية  حياة  عي�ض  يمكن  الالتزام  من  بالقليل 

والا�صتمرار عليها، للانتفاع بفوائدها العديدة.

تفادي الأمراض والأوبئة
في  بالاأ�صا�ض  ال�صحية  العادات  اأهمية   تكمن 
قدرتها على مقاومة الاأمرا�ض البدنية والنف�صية، 
من  الطبيعية  الن�صب  على  المحافظة  خلال  من 
فت�صاعد  وال�صكر،  الدم،  و�صغط  الكول�صترول، 

بع�ض  على  ال�صيطرة  على  ال�صحية  ال��ع��ادات 
ال��دم،  �صغط  ال��ق��ل��ب،  مثل مر�ض  الاأم���را����ض 
بخ�صو�ض  اأم��ا  الاأي�����ض..  ومتلازمة  ال�صكري، 
الاأمرا�ض النف�صية، فالحياة ال�صحية قليلة التوتر 
من  تحمي  ال�صامة  والعلاقات  وال�صغوطات 

الاكتئاب والانف�صام والقلق المزمن والاأرق الليلي.

رفع الطاقة والتمتع 
بالحيوية الدائمة

وتناول  الريا�صية  بالتمارين  الال��ت��زام   ي�صاعد 
الكميات  على  الح�صول  على  ال�صحي  الاأك��ل 

بقوة  والتمتع  الطاقة،  من  الج�صم  يحتاجها  التي 
الع�صلات والقدرة على التحمل، والح�صول على 
التي  الاأك�صجين،  من  كافية  بكميات  الت�صبع 
فتن�صطها  المختلفة  الج�صم  اأن�صجة  اإلى  ت�صل 
اأ�صلوب  ي�صاعد  كما  كبيرة،  حيوية  فيها  وت��دب 
ب�صبب  النوم  تح�صين  على  ال�صحية  الحياة 
اأطول،  �صاعات  ولعدد  اأعمق  نوم  على  الح�صول 
والانطلاق  الن�صاط  ب��دوام  الج�صم  ي�صعر  اأي��ن 

والا�صتقرار.

المزاج المعتدل والصحة 
النفسية

ال�صعور بالر�صى عند اتباع نمط حياة �صحي هو 
ال�صبيل اإلى مزاج معتدل وعقل �صليم وراحة بال 
تخيم على اأغلب الاأوقات، اإذ يقود الن�صاط المنتظم 
الاإندورفين،  هرمون  اإنتاج  تحفيز  اإلى  والمعتدل 
الذي يعد م�صدرا لل�صعور بال�صعادة والا�صترخاء، 
ثم اإن المظهر الح�صن والر�صاقة والاإ�ضراقة الدائمة 
كل  ويخف�ض  بالنف�ض،  عالية  ثقة  الفرد  تك�صب 
هذا القلق والتوتر والحيرة، ليحل محلها الا�صتقرار 

النف�صي والهدوء داخل منطقة الاأمان.

استغلال العمر
تنظيم الوقت، وال�صير وفق برنامج يومي خال من 
الاتكالية والتاأجيل والخمول، واإعطاء النف�ض قدرا 
كافيا من الراحة، يجعل الفرد قادرا على اإنجاز عدة 
كما  عهوده،  بكل  والوفاء  ق�صير،  وقت  في  اأن�صطة 
ي�صتغل  كيف  يعرف  الذي  المنظم  ال�صخ�ض  اأن 
لدى  ومحبوبا  م�صوؤولا  اإن�صانا  بكونه  يعرف  وقته 

الجميع.

تطوير الذات
الاأداء  بتح�صين  والان�صغال  التفاهات  ت��رك 
من  ابتداء  الاأ�صعدة،  جميع  على  ال�صخ�صي 
الفرد  يجعل  العقل،  تنمية  اإلى  الخارجي،  المظهر 
اإلا  يهتم  لا  لكونه  الاأف�صل،  نحو  م�صتمر  تطور  في 

بالريا�صات والدورات التدريبية والتعليمية..

فوائد اتباع أسلوب حياة 
صحي وحضري

يغرق نصف المجتمع في عيش حياة بعيدة كل البعد عن الأسلوب الصحي، 
يضيعون الوقت، ويقترفون الكثير من الأخطاء، ويقبلون على العادات الصحية 
التي تقودهم إلى الأمراض البدنية والنفسية.. كل هذا لأنهم لم يجربوا الحياة 

الصحية أو هم يستصعبونها بكل نظامها وانضباطها وإقبالها على العادات 
الإيجابية المفيدة.



يكتسب معظمنا عادات سيئة في 
العطل، أين يخيم الخمول والكسل، 

ويرغب الجميع في الاستمتاع بمختلف 
الأطعمة والمغريات، ثم ما يلبث أن 

ينتهي موسم الصيف حتى يخلف وراءه 
العديد من المشاكل الصحية والجمالية 

بالنسبة للأشخاص الذين لا يلتزمون 
بنمط حياة صحية.

احذري المكياج ومواد 
التجميل الكيماوية

الم�صتمر،  للتزين  ت��دف��ع��ك  الخ��رج��ات  ك���رة 
التجميل  وم�صتح�ضرات  المكياج  با�صتخدام 
ال�صم�ض،  اأ�صعة  تحت  خطورة  اأكر  ت�صبح  التي 

التي  الوجه  تكون فم�صام 
اإل��ى  بحاجة 

ال��ت��ن��ف�����ض 
وال���ت���ع���رق 

نف�صها  تجد 
م�����ص��غ��وط��ة 

كريم  بوا�صطة  مغلقة 
الاأ���ص��ا���ض وط��ب��ق��ات اأخ���رى من 

والرمو�ض  الخ��دود،  واأحمر  المثبت 
في  وظيفتها  ت��وؤذي  لن  الاأخ���رى  هي 

مقيدة  لاأنها  الاأعين،  وحماية  الغبار  ردء 
هذه  تراكم  ومع  الما�صكرا..  من  بطبقات 

وب�ضرتك  ال�صيف  ينتهي  قد  الم�صكلات، 
تعاني من اآثار �صيئة ي�صعب التخل�ض منها لاحقا، 

لذا ين�صحك الخبراء بالتقليل قدر الاإمكان 
من و�صع المكياج، وا�صتبداله بالكريمات 
لل�ضرورة  اإلا  ال�صم�ض،  وواقي  المرطبة، 

والمنا�صبات الر�صمية.

ابتعدي عن السهر والإرهاق
الاأفراح، الحفلات، والجلو�ض المطول على �صاطئ 
منها  اأخ��رى،  كثيرة  مغريات  جانب  اإل��ى  البحر، 
والمثلجات  ال�صاي  وقاعات  والمطاعم  المحلات  بقاء 
مفتوحة حتى �صاعات متاأخرة من الليل، كل هذا 
يتحول  حتى  اآخ��ر،  بعد  يوما  لل�صهر  �صيدفعك 
الاأمر اإلى عادة �صيفية لديك، قد ت�صيبك مع مرور 

بالاإرهاق  الليلي، الوقت  الاأرق  اأو 
تم������ام������ا، ف��اح��ذري��ه��ا 

الال����ت����زام وح���������اولي 
بيولوجية، ب�����ص��اع��ة 
في  ح��رج  ها ولا  خير تاأ
ع م�����������رة في  �صبو لاأ ا
هذا حتى لا للمتعة، 

اإلى  تعودي 

في  تكوني  لم  كاأن  منهكة  ال�صيف  نهاية  في  العمل 
عطلة.

اختاري ما يدخل معدك 
بعناية

تكر الوجبات غير ال�صحية في ف�صل ال�صيف، من 
اإلى  الاأكل ال�ضريع الغني بالدهون والمواد ال�صارة، 
الباردة  بالم�ضروبات  مرورا  المعلبات،  اإلى  المثلجات 

الم�صنعة..  اأو  ك��ل��ه��ا ت����وؤث����ر ع��ل��ى الغازية 
ر�صاقتك وتك�صبك 
اأكر،  كيلوغرامات 
بالاإ�صافة اإلى اأثرها 
نف�صيتك  ع��ل��ى 
وعلى جمال ب�ضرتك، 

والفواكه ت���������ن���������اولي  الخ�ضروات 
والم�ضروبات الم��و���ص��م��ي��ة  ال�صهية 

معتدلة  ال�صحية 
ال����������برودة ق��ل��ي��ل��ة 
اتركي  ال�صكريات، 
المخبزات والاأكل خارج 

المنزل اإلا لل�ضرورة.

مارسي التمارين الرياضية
العطلة  خلال  ن�صاطه  تغير  الذي  ج�صمك  يحتاج 
الخبراء  ين�صحك  لذا  حيويته،  في  الا�صتمرار  اإلى 
الريا�صية،  التمارين  لممار�صة  العطلة  با�صتغلال 
الريا�صة،  �صالات  اإلى  الذهاب  �ضرطا  لي�ض 
المنزل،  في  ثابت  ببرنامج  الالتزام  يكفي 
اإلى  ثلاث  بمعدل  للم�صي  الخروج  اأو 
اأربع مرات في الاأ�صبوع، لي�ض اأقل من 
في  هذا  �صي�صاعدك  �صاعة،  ن�صف 
ومحاربة  الزائدة،  الكيلوغرامات  حرق 
والجلو�ض  الطعام  من  القادمة  ال�صمنة 

ل�صاعات طويلة في البيت اأو على ال�صاطئ.

نصائح للحياة الصحية خلال عطلة الصيف



قائمة السلوكيات السوية للالتزام بها
من قبل المصطافين على شاطئ البحر

شاطئ البحر هو الوجهة رقم واحد لأغلب الناس في موسم الحر، ومنم من يفضل قضاء عطلته بالكامل مستلقيا على 
الرمال، سابحا في زرقته من دون الالتزام بأي تدابير وقائية أو روتينات حماية، ما قد يؤثر سلبا على الصحة البدنية وحتى 

النفسية عكس ما كان متوقعا.

الأكل المنزلي خيار صحي 
أفضل من الأكل السريع

ل�صد  جاهزة  ماأكولات  النا�ض  اغلب  ي�صطحب 
ي�صترونها  ال�صاطئ،  على  يباغتهم  الذي  الجوع 
اأقرب  في  للاأكل  يتنقلون  اأو  مج��اورة،  مطاعم  من 
مكان يوفر طعاما جاهزا، ولا اأحد يمكن اأن ي�صمن 
اأخرى  جهة  ومن  جهة،  من  هذا  له،  يقدم  ما  جودة 
كثيرة،  نفايات  المطاعم  من  القادم  الاأك��ل  يخلف 

للتغليف  بلا�صتيكية  واأكيا�ض  ك���اأوراق 
م�صدرا  تعتبر  ال��ت��ي  وال��ت��ع��ل��ي��ب، 

كل  ا�صتبدال  فاإن  لذا،  للتلوث، 
من  ق��ادم  �صحي  باأكل  ه��ذا 

ومحفوظ  ومطهي  المنزل 
النظافة  ����ضروط  وف���ق 

اأكر  ح�ضريا  اأم��را  يبدو 
بكثير.

ح��ت��ى الم�������ضروب���ات 
يمكن تح�صير ع�صائر 
ط��ب��ي��ع��ي��ة ���ص��ح��ي��ة 

للا�صتمتاع  وتجميدها 
بدل  ال�صاطئ  على  بها 

ا���ص��ت��ه��لاك الم�����ضروب��ات 
الخطيرة  وال�صناعية  الغازية 

ف�صل  في  خا�صة  ال�صحة  على 
ال�صيف.

اصطحاب الحيوانات الأليفة 
إلى الشاطئ

اإلى  ا�صطحابها  الاأليفة  الحيوانات  مالكو  يف�صل 
المنزل،  في  العزلة  �صعور  من  تتخل�ض  حتى  البحر 
وتمرح قليلا على الرمال وفي المياه، لكن مع هذا، لا 

يمكن التحكم في �صلوكها، فقد تخرب اأمتعة الغير، 
اأو تت�صبب في اإزعاجهم بحركاتها.. اأما الاأمر الاأكر 
لذلك  الطبيعية،  مخلفاتها  فهو  واإحراجا،  اإزعاجا 
بمراقبتها  الاأليفة  الحيوانات  اأ�صحاب  يطالب 

طوال الرحلة واأخذ معداتها والتنظيف خلفها.

تصرفات شخصية تعكس 
مدى تحضرك

بم�صاحة  ال�صاطئ  على  الم�صطاف  يلتزم  عندما 
الطريق  يقطع  اأو  الروؤية  يحجب  اأن  دون  محددة 

ح�صاري  �صلوك  فهذا  بجواره،  اأو  خلفه  البقية  عن 
حيث  المكان،  بقوانين  التزامه  �ضرورة  اإلى  ي�صاف 
تفر�ض بع�ض ال�صواطئ على مرتاديها ال�صباحة 
�صمن حيز محدد وكراء مظلات وكرا�صي، اأو ركن 

ال�صيارة في مكان مخ�ص�ض..
ال�صاطئ  على  ولو  مكتظ  مكان  في  التدخين  عدم 
التبغ  لرائحة  يمكن  حيث  الطلق،  ال��ه��واء  في 
م�صطافين  اإل��ى  ب�ضرعة  الو�صول 
اآخ��ري��ن ب��ال��ق��رب م��ن��ك، مع 
تنظيف  على  الحر�ض 
ال�صجائر  ب��ق��اي��ا 
ق��ب��ل الم���غ���ادرة، 
تلوث  لاأن��ه��ا 
طئ  ل�صا ا
ويم���ك���ن 
توؤثر  اأن 
���ص��ل��ب��ا 
ع����ل����ى 
���ص��ح��ة 
ت  ئنا لكا ا

البحرية.
ا���ص��ت��خ��دام 
�����ص����م����اع����ات 
باأنغام  للتمتع  الاأذن 
الفيديوهات  اأو  المو�صيقى 
وعدم رفع �صوتها لاإزعاج الجميع، 
وعند مغادرة ال�صاطئ يتوجب ترك المكان 

نظيفا خاليا من النفايات اأو بقايا الطعام. 
المائية  الدراجات  التزلج،  األ��واح  ا�صتخدام  تفادي 
والقوارب في ال�صواطئ المعلن عن كونها م�صموحة 

لل�صباحة فقط.



يتوجه اأغلب النا�ض في المدن الداخلية البعيدة عن 
كبديل  ال�صيف،  ف�صل  في  الم�صبح،  اإلى  ال�صاطئ 
ال�صباحة  من  ب�صاعات  للتمتع  مكلف  وغير  اأقرب 
اأعرا�ض  اإلى  يتعر�صون  قد  فيما  والا�صتجمام، 
كالح�صا�صية،  الرحلة،  هذه  بعد  ومنفرة  غريبة 
بال�صداع  ال�صعور  ال�صعر،  وت�����ضرر  ت�صاقط 
ب�صبب  كله  وه��ذا  ال��دوخ��ة..  الوهن،  ال�صديد، 
المخ�ص�صة  والتوجيهات  التدابير  اتباع  في  التهاون 

للم�صبح.

حماية الرأس من أشعة 
الشمس

ال�صم�ض،  من  الوقاية  كريمات  على  الاعتماد 
لي�صلم  كافيا  لي�ض  الواقية  والزيوت  والمرطبات 
في  ال�صم�ض  لاأ�صعة  البليغة  الاأ���ضرار  من  الفرد 
ف�صل ال�صيف، لذا، فا�صتخدام المظلات، والقبعات 
يمكن  ولا  الاأهمية،  بالغ  ال�صم�صية  والنظارات 
اآمنة،  �صباحة  ح�صة  ل�صمان  اأبدا  عنه  الا�صتغناء 

نتحدث عن الفترة ال�صباحية وبعد الظهيرة طبعا.

حماية الشعر
للم�صبح،  الولوج  قبل  نقية  بمياه  ال�صعر  �صفط 
ال�صعر  تغطية  الراأ�ض،  فروة  حتى  جيدا  وتبليله 
بغطاء مخ�ص�ض لل�صباحة، والم�صنوع من خامات 
قما�صية، تعتبر الاأن�صب لعزل المواد المطهرة والكلور 
الموجودة في الماء عن الو�صول اإلى خ�صلات ال�صعر.
الا�صتحمام بمياه نقية في اأقرب وقت بعد ال�صباحة، 
ويف�صل ان تكون هذه الخطوة في محيط الم�صبح، 
والتر�صبات  الكلور  بقايا  من  التخل�ض  يتم  حتى 
على  وحتى  الراأ�ض  وف��روة  ال�صعر  على  ال�صارة 

الب�ضرة ككل.

السلوك الحضري في 
المسبح

من اأهم ال�صلوكات التي يجب الالتزام بها في حين 
التفكير بزيارة الم�صبح، هو الا�صتحمام واإزالة العرق 
اختلاط  لاأن  مختلط،  حو�ض  في  ال�صباحة  قبل 
المواد الع�صوية التي قد يفرزها الج�صم في الماء الذي 

يحتوي اأ�صلا على كلور ومواد اأخرى ي�صبح خطرا 
يخ�ص�ض  اأي�صا  ال�صبب  ولهذا  ال�صحة،  على 
في  حمامات  ال�صباحة  اأحوا�ض  عن  الم�صوؤولون 
المكياج،  بقايا  العرق،  من  للتخل�ض  التبديل  غرف 
والتجميل  العناية  وم�صتح�ضرات  العطور  وبقايا 
بالقرب  الطعام  تناول  الب�ضرة.عند  على  المتر�صبة 
والمغلفات  البقايا  من  التخل�ض  يجب  الم�صبح،  من 
في  واإلقائها  الاإغلاق  محكم  بلا�صتيكي  كي�ض  في 
الكريهة  الروائح  تنت�ضر  لا  حتى  المهملات  �صلة 
والنفايات في محيط الم�صبح، كما قد ت�صبب البقايا 

�ضررا للاأ�صخا�ض الذين يتنقلون حفاة القدمين.
في  تحتوي  التي  لك  المخ�ص�صة  بالم�صاحة  الالتزام 
مع  ومظلة،  وطاولة  للا�صتلقاء،  كرا�صي  محيطها 
م�صاحتك  بين  الممرات  في  الاأغرا�ض  و�صع  تفادي 
اأو  اأمامك  الجال�صين  الاأف��راد  وم�صاحة  الخا�صة 

حتى المقاعد الفارغة بالقرب منك.
الالتزام بلبا�ض ال�صباحة المخ�ص�ض، وعدم دخول 
بكتيريا  ينقل  قد  ذلك  لاأن  العادية  بالملاب�ض  الماء 

وملوثات.

لحمايتك وا�خرين
من الضرر وضمان 

أقصى متعة 
سلوكيات صحية

ضرورية

برستيج زيارة أحواض السباحة 



النتائج  ه��ذه  كل  اإعطائك  من  الحمام  ليتمكن 
الرئي�صة  الخطوات  بع�ض  اتباع  عليك  المبهرة، 
وباأب�صط  الم��ن��زل  في  الا�صتحم�ام  عند  حتى 

الاإمكانيات.

اختيار المستحضرات 
المناسبة

ال�صعر  وغ�صولات  ال�صامبو،  ن��وع  عن  بعيدا 
ليلائم  ت�صتعملينه،  الذي  ال�صابون  وبا�صتثناء 
تلك  عن  هنا  نتحدث  وب�ضرتك،  �صعرك  ن��وع 
اأثناء  والراحة  للا�صترخاء  المخ�ص�ض  المنتجات 
يمكن  التي  المعطرة  الرغوة  ك��رات  منها  الحمام، 
من  ع��والم  اإل��ى  العط����ر  اأثيرها  عبر  تنقلك  اأن 

الانتعا�ض والحيوية.

الحمام الاسترخائي
القائمة  التقليدية  الحمامات  الى  الخ�صوع  اأ�صبح 
الغ�صيل..  التق�صير،  الترطيب،  التدليك،  على 
ال�صيدات  اإل��ي��ه��ا  تلجاأ  ال��ت��ي  الع�ضر  مو�صة 
والحياة  العمل  ومتاعب  �صغوطات  من  للتخل�ض 
التقليدية  الحمامات  توفر  حيث  المرهقة،  اليومية 
الا�صتجمام  م��ن  عالية  ن�صبة  الا�صترخائية 
اإرخ��اء  على  الم�صاج  يعمل  اأي��ن  الطاقة،  وتجديد 
الع�صلات المت�صنج����ة وتحري���ك الدورة الدموية، 
التي  الميتة  الخلايا  اإزالة  على  التق�صير  يعمل  كما 
الخم����ول  وت�صبب  جديدة  خلايا  اإنتاج  تعيق 
والانزعاج، حتى اإن النظاف���ة العميقة التي يوفرها 
بالثق���ة  ال�صيدة  ت�صعر  الحمامات  من  النوع  هذا 

والنعومة وتعزز اأنوثتها.

توقيت الحمام
ب�صكل  لاإراحته  محاولاتك  مع  الج�صم  يتفاعل 
لاإزالة  ي�صلح  لا  فالحمام  معينة،  اأوقات  في  اأف�صل 
اأن  الممكن  من  واإنم��ا  فح�صب،  والعرق  الدهون 
يعدل  داف��ئ  حمام  لاأخ��ذ  النوم  من  ت�صتيقظي 
ال�صيف،  مو�صم  في  ج�صمك  ح��رارة 
الا�صتحمام  يكون  اأن  الممكن  من  كما 
و�صيلتك لل�صعور بالا�صترخاء وجلب 
اأو  حالمة  قيلولة  اإلى  للخلود  النعا�ض 

ليلة معتدلة.

مكان الاستحمام
حمامك  ب��اأخ��ذ  الخ����براء  ين�صح  لا 
الع�ضرية  الحمامات  اأو  ال�صونا  في 
المعدنية  الحمامات  حتى  اأو  العمومية، 
ما  حرارتها،  ل�صدة  ال�صيف،  ف�صل  في 
اأو  الدموية  ال��دورة  عمل  على  يوؤثر  قد 
م�صاكل  لك  ي�صبب  اأن  المحتمل  من 
كنت  اإذا  خا�صة  ال�صغط،  اأو  القلب  في 

تعانين من اأمرا�ض مزمنة.
المنا�صب  الجو  توفري  اأن  يف�صل  لذا، 
والمعتدل والمياه الفاترة لا الباردة جدا ولا 
الوقت  من  مت�صع  واأخذ  منزلك،  حمام  في  الحارة 

للا�صترخاء.

احذري التقشير التقليدي
بعد التعرض للشمس

كانت  اإن  ب�ضرتك  ي�ضر  قد  التقليدي  التق�صير 
الا�صتلقاء  ب�صبب  ال�صم�ض،  لحروق  معر�صة 
حتى  الانتظار  يرجى  ل��ذا،  ال�صاطئ،  في  المطول 
بمفردها  ت��زول  اأو  للجلد  العلوية  الطبقة  تترمم 
حتى  اأو  الطبيعية  الم��ق�����ضرات  لا���ص��ت��خ��دام 
الم�صتح�ضرات ال�صيدلانية. وهذا، لاإزالة ما تبقى 
من جلد ميت، وال�صماح بظهور طبقة �صليمة اأكر 

ن�صارة.

كيف يكون حمامك 
استرخائيا ونافعا !

يعد الاستحمام واحدا من أهم العناصر الرئيسة في قائمة الروتين اليومي للعديد 
من السيدات، في فصل الصيف، ليس فقط للتنظيف والتخلص من الروائح 
المحرجة، وإنما للاسترخاء وتعديل المزاج أيضا، والبعض يعتبرنه من خطوات 

النمط الصحي للمساعدة على حرق السعرات والتحرر من الطاقة السلبية.



التسوق في المساء
العطل،  في  للت�صوق  الخ��روج  ال�صيدات  تع�صق 
عندما  الم�صاء  في  اأبوابها  فتح  فتف�صل  المحلات  اأما 
اأف�صل  الاأطباء  ح�صب  وهذا  معتدلا،  الجو  يكون 
التي  الاأي��ام  في  خا�صة  تتبعيه  اأن  يمكن  برنامج 
اأو  بمفردك  الخروج  يمكنك  حر،  موجات  بها  تمر 
مع ال�صديقات للا�صتمتاع بمعرو�صات المحلات 
في  ال�صيفية  والتخفي�صات  بالعرو�ض  والانتفاع 

فترة ما بعد الع�ضر.

المشي في الهواء الطلق
لج�صم  جدا  المفيدة  الريا�صات  من  الم�صي  يعتبر 
يعك�ض  ما  الدموية  ال��دورة  يحرك  بحيث  الم��راأة، 
ن�صاطها اليومي وجمالها وحيويتها، كما يخل�صها 
الريا�صة  وهو  والخمول،  ال�صلبية  الم�صاعر  من 
الاأ�صهل التي لا تحتاج اإلى الكثير من الاإمكانيات.

الدورات التدريبة والتكوينية
للاأ�صخا�ض  ممتازة  فر�صة  هو  ال�صيف  ف�صل 
وقدراتهم  مهاراتهم  تطوير  في  يرغبون  الذين 
مع  يتزامن  ما  ع��ادة  حيث  والاإبداعية،  الفكرية 
النهار  ك��ون  اإل��ى  بالاإ�صافة  ال�صنوية،  العطلة 
بعدة  بالقيام  ي�صمح  وممتدا  طويلا  ال�صيفي 
تميلين  التي  المجالات  تحديد  عليك  اأن�صطة، 
اإليها لا�صتثمار وقتك فيها كتعلم اللغات، التكوين 
في فنون الطبخ، الخياطة، التجميل، اأو التدريب في 

مجال الم�صاريع، الت�صويق..

العمل التطوعي
ال�صيف  ف�صل  في  الفراغ  اأوقات  ا�صتغلال  يمكن   
الغابات،  ال�صواطئ،  كتنظيف  التطوعي  للعمل 
الاأماكن الاأثرية والعمومية، كما يمكن التطوع في 

تعليم  اأو  علمية،  اأو  فنية  مهارات  الاآخرين  تعليم 
الاأطفال اللغات اأو القراآن الكريم.

أنشطة مع الشريك
قد تاأتي العطلة ال�صيفية بالروتين والملل وال�صعور 
ي�صبب  اأن  الممكن  من  كله  هذا  مبهمة،  برغبات 
لذا  الزوجية،  العلاقة  على  �صلبا  يوؤثر  اأو  الخمول، 
ين�صحك الخبراء بخلق اأن�صطة ممتعة ذات طابع 
منزلية  اأغرا�ض  و�ضراء  للتب�صع  الخروج  عائلي.. 
في  احتفالية  �صخ�صية  جل�صات  اإقامة  اأو  جديدة 
المنزل تجمعكما، التخييم على غير المعتاد في العراء، 
على ال�صاطئ اأو الغابة في الطبيعة العذراء.. يعمل 
الحياة  ويعطي  بينكما  العلاقة  توطيد  على  هذا 
الروتين  تغلب  جديدة  اإيجابية  نفحة  الزوجية 

وت�صجع على ق�صاء اأوقات م�صتركة.

السفر والرحلات المفاجئة
بال�صفر  الاأف��راد  من  الكثير  ميزانية  ت�صمح  لا  قد 
دون  فخمة،  اأم��اك��ن  اإل��ى  اأو  بعيدا  ال��ترح��ال،  اأو 
ا�صتئجار  من  يمنع  لا  هذا  لكن  وادخار،  تخطيط 
مكان  في  متوا�صع  فندق  في  غرفة  اأو  �صغيرة  �صقة 
�صعرت  كلما  الج��و  تغيرين  حيث  �صاحلي، 

بالروتين اأو الملل.

تناول المثلجات في الخارج
عن  بالابتعاد  التغذية  خ��براء  ين�صح  بالفعل، 
تمنحك  التي  المتعة  لكن  وال�صكريات،  المثلجات 
مكان  في  ال�ضريك،  اأو  العائلة  اأو  الاأ�صدقاء  لمة  اإياها 
ال�صهرات  في  المثلجات  لتناول  ه��ادئ،  �صاعري 
بمعدل  قليلا  الت�صحية  ي�صتحق  اأمر  ال�صيفية، 

مرة في الاأ�صبوع على الاأكر.

نشاطات صيفية ترفع معنوياتك
بميزانية محدودة

الأيام الصيفية طويلة جدا، والفراغ النابع عن العطلة يجعلك تبحثين عن أنشطة مسلية تكسر الروتين بأقل المصاريف. 
الشروق العربي جمعت لك قائمة بأبسط الأنشطة المفيدة والممتعة التي يمكنك القيام بها بميزانية محدودة.



كيف أحصل على الساعة 
البيولوجية؟

اأولا، يجب تنظيم مواقيت الاأكل، بحيث يتفادى 
موعد  قبل  الع�صاء  وجبة  ت��ن��اول  ال�صخ�ض 
يقارب  ما  الانتظار  يرجى  واإنما  مبا�ضرة،  النوم 
الوجبة،  طبيعة  ح�صب  �صاعتين  اإلى  ال�صاعة 
على  تعمل  التي  ال�صوائل  �ضرب  من  الاإكثار  مع 
ك�ضراب  الاأع�صاب،  وتهدئة  التوتر  من  التقليل 

النعناع، والبابونج، فالفترة الليلية التي يخلد فيها 
بالن�صبة  المثالية  الفترة  هي  النوم،  اإلى  الاإن�صان 

لج�صمه حتى يتخل�ض من ال�صموم.
الوجبات  عن تناول  الابتعاد  الاإمكان  قدر  حاولي 
وال�صكريات،  بالدهون  الم�صبعة  ال�ضريعة، 
وا�صتبدليها بكل ما هو مغذ ومفيد ويحتوي على 
عنا�ضر وفيتامينات تفيد الج�صم، كالخ�ضراوات 

والفواكه، البي�ض والاأ�صماك.

اأو  بالكافيين  الغنية  الم�ضروبات  اأخذ  عن  التوقف 
التبغ في الم�صاء قبل �صاعات من النوم.

هو  ليلا  النوم  باأن  يقتنع  اأن  منا  واحد  كل  على 
يجب  ل��ذا  نهاية،  ولي�ض  ج��دي��د،  ليوم  ب��داي��ة 
التي  الراحة  �صاعات  من  كافيا  ع��ددا  ياأخذ  اأن 
تمكنه من الا�صتيقاظ ن�صيطا وقادرا على القيام 
من  اأك��ر  اأو  اأق��ل  ل�صاعات  النوم  لاأن  باأعماله، 
اإلى القلق والخلل خلال النهار، لذا،  اللازم يوؤدي 
يجب الا�صترخاء، والتوقف عن القيام بالواجبات 

الموؤجلة عند �صاعة معينة للخلود اإلى النوم.
والالتزام  جانبا،  الاإلكترونية  الاأجهزة  جميع  و�صع 
الاإنترنت  عبر  التوا�صل  بقطع  ال�صارم  اليومي 
عند �صاعة محددة لا يتم تجاوزها مهما �صعرت 
نحو  قبل  هذا  يحدث  اأن  يف�صل  الفراغ،  اأو  بالملل 
للدماغ  يت�صنى  حتى  النوم  من  �صاعة  ن�صف 
اإعادة ترتيب معطياته، وعدم النوم على �صيل من 

الاأفكار وال�صور والفيديوهات ومختلف الاأخبار.
الحياة  اأنماط  �صمن  يدخل  النوم،  قبل  ما  روتين 
ال�صاربة في القدم، اإذ لطالما كان الظلام اأو الاإ�صاءة 
المرتفعة  الاأ���ص��وات  عن  الانقطاع  مع  الخافتة، 
يمكن  والا�صترخاء،  للنوم  منا�صبا  جوا  المزعجة، 
ال��روت��ين،  ه��ذا  اإل��ى  الخ��ط��وات  بع�ض  اإ�صافة 
كالح�صول على تدليك في الجبهة والوجه عموما، 
10 دقائق بالقرب من  5 اإلى  الم�صي البطيء لمدة 
ال�ضرير، الا�صتماع للقراآن للح�صول على الراحة 

النف�صية..
الم�صابين  الاأ�صخا�ض  الاأطباء  ين�صح  ما  ع��ادة 
حيث  ريا�صية،  ح�ص�ض  بعمل  الليلي  ب��الاأرق 
ت�صاعد التمارين على تنظيم وظائف الج�صم، 
الن�صاط  عقب  للنوم  بيولوجية  �صاعة  و�صبط 

ال�صباحي.

النوم يستحق الالتزام ببرنامجه

الراحة الكافية تعزز 
الإنتاجية، وتشعرك 

بالهدوء والثقة
الأشخاص الذين ينامون وفق برنامج مضبوط، ويتمتعون بساعة بيولوجية 
ثابتة، هم عادة من فئة إنتاجية، سعيدة وملتزمة، تنظم وقتها بين العمل 

أو الدراسة والراحة، لهذا فهي في قمة النشاط والحيوية دائما وهذا 
الأسلوب في الحياة هو بالضبط ما يسعى إليه السواد الأعظم من البشرية.



سلطات 
صيفية 
تضمن 

رشاقتك 
ووقايتك 

من الأمراض 
بمكونات 

بسيطة من 
مطبخك

يعد النظام الغذائي المتوازن إحد أهم 
الخطوات الأساسية في اتجاه الحياة 
الصحية، فهو يوفر حاجيات الجسم 
التي تشعره بالراحة البدنية وتضمن 

له التفكير الجيد، مع المحافظة على 
الرشاقة والقوام الجميل الذي يمنح 

الثقة بالنفس والحيوية الدائمة.
اإلى  بامتياز،  �صيفية  وجبات  تعتبر  ال�صلطات 
ال�صحي،  الغذائي  النظام  في  ركيزة  كونها  جانب 
التغذية  خبيرة  العربي  ال�ضروق  ا�صت�صارت  لذا 
من  قائمة  لك  وجمعت  ميزاب  ف��راح  الدكتورة 
بالعنا�ضر  غنية  التح�صير،  ب�صيطة  ال�صلطات 

الطاقوية المفيدة للج�صم في مو�صم الحر.

سلطة الخس الشهيرة 
للحفاظ على الرشاقة

اإنه يمكن لل�صلطة اأن تكون  تقول خبيرة التغذية 
عدة  من  مركبة  كانت  اإذا  مغذيا،  رئي�صيا  طبقا 
عنا�ضر كالبروتين الفيتامينات والن�صويات، حيث 

يمكن 
الاعتماد 

الخ�ض  على 
الاأخ�������ضر الم��ف��ي��د 

الج�صم  ل��ترط��ي��ب  ج���دا 
الماء،  من  عالية  ن�صبة  على  لاحتوائه 

البروتينات،  على  يحتوي  الذي  البي�ض  باإ�صافة 
زيتون  زيت  بالكال�صيوم،  الغني  الجبن  بع�ض 
لتوفير حاجة الج�صم من الدهون النافعة، واإ�صافة 
خ�صار..  من  به  ترغبين  ما  اأو  الطماطم  اأو  الجزر، 
اأما الن�صويات فهي متوفرة في خبز التو�صت الذي 

يزيد �صلطة الخ�ض قرم�صة وذوقا فريدا.

سلطة التونة العنيدة 
لمجابهة الالتهابات 

جميع  في  العنيدة  التونة  �صمكة  لح��وم  تتوفر 
ب�صهولة  عليها  الح�صول  ويمكن  الم�صمكات، 
وب�صعر في متناول الجميع، وهي غنية جدا بحم�ض 
الفوليك واأحما�ض الاأوميجا 3 الم�صادة للالتهابات 
ا�صتبدالها  يمكن  ال�صيف،  ف�صل  في  ال�صائعة 
بكمية  وخلطها  فوائد،  تقل  لا  التي  المعلبة  بالتونة 
على  بالماء  المطبوخ  اأو  البخار  على  المطهي  الاأرز  من 
األا تتجاوز الكمية في الوجبة الواحدة 50 غراما، كما 
تعتبر التونة رفيقا منا�صبا جدا للخ�صار المو�صمية.

سلطة 
الحمص 
لتعزيز المناعة

ي�صتهر هذا النوع بكرة في الم�ضرق العربي تتعدد 
فيه  الرئي�صية  المكونات  اأن  غير  تح�صيره،  طرق 
هي الحم�ض الم�صلوق والمطحون وزيت الزيتون، 
اأنها �صلطة غنية جدا بحم�ض الفوليك،  ما يعني 

وتمنح الج�صم �صبعا طويلا.

سلطة الملفوف للتخلص
من الدهون 

اأثبتت الدرا�صات الحديثة اأن الملفوف من العنا�ضر 
التي تحمي من ال�ضرطان، وت�صاهم ب�صكل كبير 
�صحة  وتعزز  المناعة  تقوي  كما  ال��وزن،  فقدان  في 
الجهاز اله�صمي، مع قدرتها على حماية الج�صم 
من الاأ�صعة ال�صارة، كونها قليلة ال�صعرات وغنية 
لذا،  الغذائية.  والفيتامينات والاألياف  بالمعادن 
هذه  بتناول  وتو�صي  التغذية  خبيرة  بها  تن�صح 
مع  الاأ�صبوع  في  م��رات  اأرب��ع  اإل��ى  ثلاثا  ال�صلطة 
دمجها ببع�ض الخ�صار الاأخرى كالطاطم، الجزر، 

الذرة واإ�صافة زيت الزيتون.



سلطة الفواكه
مع�صوقة  الفواكه  �صلطة  تعد  التعقيد  عن  بعيدا 
التحليات  اأ�صهل  من  ال�صيف،  ف�صل  في  الجميع 
المتوفرة  الفواكه  كل  من  كمية  قطعي  ال�صحية، 
ليمون،  حبة  ع�ضرة  مع  اإن��اء  في  امزجيها  لديك، 
الزبادي  اإ�صافة  ملعقة من ع�صل النحل، يمكنك 
اأو ماء الزهر والقرفة، يبقى ذلك خيارا فرديا ح�صب 

الذوق.

العصائر المثلجة 
ف�صل  في  المف�صل  الطبيعي  ع�صيرك  ك��ان  اأي��ا 
ب�صيطة  تحلية  اإلى  تحوليه  اأن  يمكن  ال�صيف، 
المثلجات  تناول  في  رغبتك  عن  تعو�صك  وممتعة 
�صعي  ال���وزن،  زي��ادة  ت�صبب  التي  والمرطبات 
قوامه  يتحول  عندما  المجمد،  في  الع�صير  من  كوبا 
اأو  خا�صة  باآلة  اهر�صيها  الجليد،  من  كتلة  اإلى 
اأو  اأردت  اإن  ا�صطناعية  نكهة  اأ�صيفي  بالخلاط، 

قطعا من الفواكه الطازجة.

سموثي الموز بالعسل
التي  الطاقوية  الم�ضروبات  من  ال�صموثي  يعتبر 
المفيدة  ال�صعرات  من  هائلة  بكمية  الج�صم  تمد 
�صموثي  يعتبر  لذا،  الغذائية،  بالعنا�ضر  والغنية 
الحليب بالموز، المحلى بملعقة �صغيرة من الع�صل 
الطبيعي، تحلية ممتازة في ف�صل ال�صيف، ويوؤثر 

كذلك على ن�صارة الب�ضرة وترطيب الج�صم.

مثلجات الحليب الطازج 
المنكهة بالفراولة

في  المغرية  التحليات  اأكر  المثلجات  اعتبار  يمكن 
ف�صل ال�صيف، حين ترتفع الحرارة ويبداأ الج�صم 
بالمطالبة بوجبات باردة قدر المتوفر، لكن الكثيرات 
والنكهات  والاأل��وان  الملحة،  الرغبة  هذه  يقاومن 
ارتفاع  وتفادي  الر�صاقة،  على  للحفاظ  المغرية 
�صنع  يمكن  بينما  الج�صم،  في  ال�صكر  مخزون 
فقط،  وبمكونين  المنزل،  في  جدا  لذيذة  مثلجات 

مع  الق�صطة،  اأو  الحليب  من  كوب  خلط  فيتم 
ويو�صع  جيدا  يمزج  الطازجة،  الفراولة  من  كوب 
في المجمد لمدة 6 �صاعات، حتى يكون قوامه �صلبا، 
حتى  كهربائي،  خ��لاط  بوا�صطة  مزجه  يعاد 
المثلجات  كقوام  متما�صكا  كريميا  قوامه  ي�صبح 
كالخوخ  اأخرى  فواكه  ا�صتخدام  يمكن  ال�صهية، 

والم�صم�ض.. بنف�ض الطريقة.

كيكة القهوة الباردة 
القهوة  كعكة  ال�صائعة،  الاأوروبية  الو�صفات  من 
كمية  على  الاأ���ص��ا���ض  في  تعتمد  التي  ال��ب��اردة 
ت�صمى  التي  وال�صكريات  الن�صويات  من  قليلة 
بالتيرامي�صو الكاذب، تتكون من عنا�ضر ب�صيطة 
متوفرة في كل مطبخ، بي�ض، حليب، قهوة �ضريعة 
وكوب  ال��زي��ت،  من  ج��دا  قليلة  كمية  ال��ذوب��ان، 
جوز  اأو  بال�صوفان  ا�صتبداله  يمكن  كما  طحين.. 
المحلاة  القهوة  من  بكوب  الكيكة  ت�ضرب  الهند، 

وتو�صع في الثلاجة لتاأكل باردة.

تحليات صيفية بسيطة

تحضيرها 
سهل وسريع 

وفوائدها 
كبيرة

الحرارة لمرتفعة والبقاء في المنزل 
لفترات طويلة يدفع الكثيرات للبحث 

عن وجبات حلوة يقضين وقتهن 
بمعيتها، ما قد يتسبب في زيادة الوزن، 

التسمم واعتماد عادات غير صحية، 
لذا جمعنا لك تحليات بسيطة، صحية 

وطبيعية، تزود جسمك بالطاقة وتسد 
رغبتك عن تناول كل ما هو مشروبات 

غازية، مثلجات أو مرطبات.



مشروبات ترطب جسمك 
وتمدك بالطاقة 

ابتعدي عن 
كل ما هو 
صناعي ضار

يزيد الإقبال، في فصل الصيف، على 
تناول المشروبات ثلاث مرات أكثر 
عن بقية فصول السنة، فالجسم 
يفقد الكثير من السوائل بفعل 

الحرارة المرتفعة، ما يجعله يطالب 
بتعويضها، لذا، فإن المشروبات الباردة 
تصبح مغرية للغاية، حاولي مقاومة 

كل ما هو غير صحي واستبدليه 
بمشروبات طبيعية 
طاقوية منعشة.

ميزاب،  ف��راح  الدكتورة  التغذية،  خبيرة  تن�صح 
ال�صيف،  ف�صل  في  منزلية  م�شروبات  ب���إع��داد 
للملونات  الجانبية  الآث��ار  للت�سممات،  تفاديا 
الم�صنعة،  الم�شروبات  في  بوفرة  الموجودة  والغازات 
والتفاعلات الحا�صلة بين التعليب وال�سوائل مع 
ارتفاع الحرارة، ومن الو�صفات ال�سهلة وال�صحية 

التي تن�صح بها ب�شدة خبيرة التغذية: 

الديتوكس بأنواعه 
خلايا  ت�صفية  في  الق�صوى  فعاليته  عن  بعيدا 
منح  في  الهائلة  وقدرته  ال�سموم،  من  الج�سم 
من  الديتوك�س  يعتبر  ال��داخ��ل��ي،  ال�رتط��ي��ب 
الم�شروبات التي توازن قوى الج�سم دون �إ�ضافة 
�أي �سعرة حرارية، على العك�س يمكن �أن يحرق 
هذا ال�سائل العجيب �سعرات في حال تم المداومة 
ب�سيطة  مواده  �صحي،  غذائي  نظام  رفقة  عليه 
�صالح  ماء  عن  عبارة  وهي  منزل،  كل  في  تتوفر 
لل�شرب، نعناع، �شرائح من الليمون والزنجبيل 
�أو  الخيار،  من  �شرائح  �إ�ضافة  يمكن  الأخ�ضر، 
نوع  �أي  من  ب�ــشرائح  ا�ستبداله 

من �أنواع الفواكه.

عصير البطيخ
هناك بع�ض المنتجات المتاحة بوفرة كبيرة في ف�صل 
ع�صائر  ل�صنع  منها  الا�ستفادة  يمكن  ال�صيف، 
وم�شروبات فائقة الترطيب، وغنية جدا بالعنا�صر 
نذكر منها البطيخ الأحمر الذي يحتوي على كمية 
فيتامين    ،B6 فيتامين   ،  Aفيتامين من  معتبرة 
من  ومجموعة  البوتا�سيوم  الليكوبـــــين،   ،  C
ربع  الأمينية،  والأحما�ض  الأك�سدة  م�ضادات 
بطيخة طازجة، مطحــــــونــــــة وم�صفاة جيدا مع 
لترطيب  ممتاز  �ــشراب  هي  الليمون  من  ع�صرة 
الج�سم، مده بالطاقة والحيوية، وتوفر احتياجاته 

لإبعاده عن تناول منتجات غير �صحية.

مشروبات الحمضيات
في  بوفرة  المتواجدة  الحم�ضيات  من  الليمون 
لا  ل��ذا،  ال�صيف،  ف�صل  في  الجزائرية  ال�سوق 
على  للح�صول  الفر�صة  هذه  تفوتي  �أن  يجب 
م�شروب �صحي جدا، غني بفيتامين �سي الذي 
عن�صر  �إلى  بالإ�ضافة  ب،  وفيتامين  المناعة  يقوي 
الحفاظ  في  الج�سم  ي�ساعد  الريبوفلافين، الذي 

على لياقته البدنية وال�صحية.

نصيحة 
الم�شروبات  عن  بالابتعاد  التغذية  خبراء  ين�صح 
التي تحتوي على ن�سب من الكافيين على غرار 
القهوة وبعـــ�ض �أنواع من ال�شاي، لأنها تعتبر خيارا 
لا  فهي  الحر،  مو�سم  في  العطـــ�ش  لإطفاء  �سيئا 
تفي بالغر�ض، على العك�س تماما، الكافيين كما 
وي�ؤدي  الج�سم،  من  الترطيب  ي�سحب  الكحول 
الى جفافه، وح�سب خبراء التغذية، ف�إن كل كوب 
من القهوة يتطلب كوبا �أو اثنين من الماء 
الذي يبقى �أف�ضل مرطب، حتى ينزع 

�شعور العط�ش.



تساهم الرياضة بشكل كبير في 
منع أمراض القلب والأوعية الدموية 

وتساعد في الحفاظ على الوزن 
المثالي، ولكن ممارستها خلال 
ساعات النهار في فصل الصيف 

الحار قد تكون لها العديد من الآثار 
السلبية، التي تنعكس سريعا على 

مناعة الجسم، بل وقد تؤدي للإصابة 
بالأمراض، لهذا بالنسبة للكثير من 
الاشخاص الصيف عدو لكل ما هو 

تمارين وانشطة رياضية، فيما لا يجب 
أن يكون كذلك أبدا في وجود برنامج 

وقائي.

عادة ما يدعو الاأطباء اإلى تفادي ممار�صة الريا�صة 
من  ي�صبح  اأين  �صديد،  حر  موجة  وجود  حالة  في 
الهواء  في  بالتمارين  القيام  تجنب  الم�صتح�صن 
الطلق اأثناء ا�صتمرارها والحد من الن�صاط البدني 
تكون  التي  الاأوق���ات  تلك  خ��لال  الاإم��ك��ان  ق��در 
ممار�صة  الممكن  من  بينما  مرتفعة،  الحرارة  فيها 
لذلك،  المخ�ص�صة  المغلقة  ال�صالات  في  التمارين 
الوقاية، كترطيب  تدابير  بكل  الالتزام  مع  ولكن 
كمية  تناول  خلال  من  م�صتمر  ب�صكل  الج�صم 

من  ق��در  على  والح�صول  ال�صوائل،  من  كافية 
الكوت�ض،  من  بتوجيه  التمارين،  خلال  الراحة 
اأ�صعة  من  الحماية  على  ال�صديد  الحر�ض  مع 
وذلك  ال�صالة  داخ��ل  الح��رارة  من  اأو  ال�صم�ض، 
ملت�صقة  وغير  ومنا�صبة  مريحة  ملاب�ض  بارتداء 
نظام  هذا  كل  يتبع  ان  كذلك  المهم  من  بالج�صم، 

غذائي �صحي ومدرو�ض.

التوقيت المناسب
 لممارسة الرياضة

�صخ�ض  لاأي  الريا�صة  ممار�صة  توقيت  تحديد 
ال�صخ�ض  لهذا  البيولوجية  ال�صاعة  على  يعتمد 
قد  اإننا  حيث  ينامها،  التي  والم��دة  التوقيت  اأي 
مبكرا،  الا�صتيقاظ  ي�صتطيعون  لا  البع�ض  نجد 
وبالتالي، فاإن دعوتهم لممار�صة الريا�صة في ال�صباح 
قد  منخف�صة  الح��رارة  درجات  تكون  متى  الباكر 

يربك ال�صاعة البيولوجية لاأج�صامهم.
 وبالتالي، فاإن كل �صخ�ض يختار الاأوقات المنا�صبة 
له ولكن بعيدا عن الاأوقات التي ت�صهد ارتفاعا في 
بديلا  الغروب  قبل  فترة  وتعتبر  الح��رارة.  درج��ات 

منا�صب.

الخ��براء  ين�صح  دائ��م��ا،  التوقيت  بخ�صو�ض 
اأو  الطعام  تناول  بعد  اأكر  اأو  �صاعتين  بالانتظار 
الريا�صة على معدة خاوية لمدة �صاعتين  ممار�صة 
مبا�ضرة  الطعام  تناول  بعد  لاأنه  وذلك  الاأقل،  على 
اأ�صا�صي  ب�صكل  متركزة  الدموية  ال��دورة  تكون 
ن�صاط  اأي  ممار�صة  حال  وفي  اله�صمي،  الجهاز  في 
لن�صاط  حاجة  في  تكون  الع�صلات  فاإن  ريا�صي، 
قادر  غير  الوقت  ذلك  في  الدم  يكون  بينما  دموي، 
ممار�صة  اأثناء  الع�صلات  احتياجات  تغطية  على 

اأي ن�صاط ريا�صي ما قد يعر�صه للخطر.

مراعاة الحالة الصحية 
للجسم

اأحد  اأو  ال�صكري  من  يعاني  ال�صخ�ض  ك��ان  اإن 
الطبيب  مراجعة  فعليه  الاأخرى،  المزمنة  الاأمرا�ض 
المنا�صبة  الريا�صة  بنوعية  وع��ي  على  ليكون 
ن�صبة  م�صتوى  انخفا�ض  عدم  على  حر�صا  له، 
ال�صكر بالدم. وهذا الاأمر ينطبق على الاأ�صخا�ض 
القلب  مثل  اأمرا�صا  يعانون  الذين  الاآخ��ري��ن، 
البرنامج  �صبط  يتم  بحيث  والكلى..  وال�صغط 

الريا�صي ح�صب حالة الج�صم من قبل خبراء.

ممارسة التمارين الرياضية 
في موسم الحر 

هل هي 
ضارة 

بالجسم؟ 



اعتماد ملابس فضفاضة 
وقطنية

حتى اإن كان الرداء الخارجي، قمي�ض اأو �صترة اأو 
حجاب.. من خامات قما�صية غير ممت�صة للعرق 
اأو من النايلون، فيتوجب في ف�صل ال�صيف ارتداء 

قم�صان داخلية قطنية ناعمة.
األوان الملاب�ض بدورها لها تاأثير على ظاهرة 

التعرق، بحيث اإن الملاب�ض ذات 
تعك�ض  الفاتحة  الاأل���وان 
وت�صمح  ال�صم�ض  ن��ور 
على  بالمحافظة  للج�صم 
منخف�صة  ح��رارة  درج��ات 
بالملاب�ض  مقارنة  ما  نوعا 
التقليل  وبالتالي،  الغامقة. 

من اإفراز العرق.

الحمام الساخن 
في فصل 

الصيف
منطقي،  غير  الاأمر  يبدو  قد 
اأن ين�صحك اأحدهم بحمام 
ال�صيف،  ف�صل  في  �صاخن 
العلمي  ال��ت��ف�����ص��ير  ل��ك��ن 
الج�صم  اأن  ه��و  للعملية 
المرتفعة  الحرارة  بفعل  يتعود 

حرارته  درجة  تخفي�ض  على 
يقلل  يجعله  ما  وهو  تلقائيا، 

المدى  على  العرق  تكون  من 
اأخ�صائيون  وينبه  الطويل، 

يفقده  م��ا  تعوي�ض  ل�����ضرورة 

الج�صم من عرق ب�ضرب الكثير من الماء بعد كل 
حمام �صاخن.

مستحضرات محاربة العرق
الم�صادة  المنتجات  با�صتخدام  الخ��براء  ين�صح 
ف�صل  في  العرق  اإزال��ة  منتجات  ولي�ض  للتعرق، 
ال�صيف، لذا، من الجيد التعود طوال ال�صنة على 
ا�صتخدام م�صاد العرق قبل مغادرة المنزل �صوب 
الاأخ��يرة  هذه  تعمل  حيث  خارجي،  ن�صاط  اأي 
على ت�صييق الغدد العرقية تحت الاإبط. وبالتالي، 
تقلل من اإفراز العرق ب�صكل ملحوظ. كما ي�صدد 
التعرق  م�صادات  ا�صتخدام  تفادي  على  الخبراء 
بعد اإزالة ال�صعر تحت الاإبطين لما قد ي�صببه ذلك 
يعانون  ممن  البع�ض  لدى  جلدية  التهابات  من 
الاإ�صابة  احتمالية  اأن  كما  الح�صا�صية،  من 
لهذه  الجلد  امت�صا�ض  عند  ترتفع  بال�ضرطان 

المواد.

النظام الغذائي غير 
المتوازن

في  الموجود  الكافيين  من  واف��رة  كميات  تناول 
اعتماد  مع  الاأطعمة،  وبع�ض  ال�صاي  القهوة، 
ن�صب  على  تحتوي  التي  اأو  الح��ارة  الاأك��لات 
اإفراز  كبير  ب�صكل  يحفز  البهارات،  من  عالية 
والخبراء  الاأطباء  ين�صح  دائما  لذا،  العرق، 
للج�صم  الم��رط��ب��ة  الاأط��ع��م��ة  ب��ت��ن��اول 
من  والاإك��ث��ار  والخ�صار  كالفواكه 
اإذا  حتى  بحيث  الم����اء،  ����ضرب 
الطبيعية  العملية  ح�صلت 
تكون  ل��ن  ال��ع��رق  لاإف����راز 

رائحته نفاذة وكريهة.

وداعا للتعرق المحرج على مدار السنة 
إزعاج الناس برائحة العرق في المكتب أو السوق أو وسائل النقل، لم يعد أمرا محرجا للنساء والرجال أنفسهم، فتفادي 
هذا المشكل هو هوس بالنسبة للكثير، لاكتساب الثقة في النفس والتحرك براحة مع الشعور بالنظافة، ومع أنه 

بغاية الأهمية خاصة في فصل الصيف إلا أن الحصول على هذه النتيجة أمر سهل للغاية.



العناية الدورية بالأسنان
لتفقد  دوري��ة  ب��زي��ارة  الاأ�ص��نان  اأط��ب��اء  ين�صح 
ليتفح�ض  وذلك  اأ�صهر،  �صتة  كل  الفم  و�صعية 
اإحدى  اإن كانت هناك �صو�صة تنخر  الطبيب ما 
وق����ت  في  واإنقاذها  معالجتها  ويتم  الاأ�صنان 
اأو  اللث����ة  كان����ت  اإن  ما  على  يطلع  كما  متقدم، 
ن�صف  المراقبة  هذه  م�صاكل،  من  تعاني  الل�صان 
الاهتمام  ع��ن  فوائدها  تتوقف  لا  ال�صنوية، 
تعتبر  واإنما  فح�صب،  الاأ�صنان  وجمال  ب�صحة 
يتعر�ض  التي  الاأمرا�ض  من  العديد  من  وقائية 
لها الفرد ب�صبب هلاك اأ�صنانه، كاأمرا�ض القلب، 

الحنجرة..

الوقاية من مشاكل البشرة 
المحتملة

ب�صبب الاأ�صعة المختلفة، المنبعثة من ال�صم�ض 
اأو حتى من ال�صا�صات الع�ضرية، التلفاز، الهاتف، 
الكمبيوتر.. بالاإ�صافة اإلى النظام الغذائي القائم 

على المواد الم�صنعة والملونة والدهون، باتت ب�ضرة 
الن�صاء معر�صة للكثير من الاأخطار والم�صاكل اأكر 
من اأي ع�ضر م�صى، فكل هذه الاأنواع من التلوث 
اأ�صا�صيا  م�صدرا  تعتبر  الب�ضرة  تم�ض  التي 
والتجاعيد،  ال��ن��دوب،  الت�صب��غات،  للبثور، 
لتفاديها يو�صي الاأطباء والمخت�صون بالا�صتمرار 
في  الروتينات،  على  قائم  حياة  اأ�صلوب  على 
كاعتماد  اإلخ  العلاجات..  التدليك،  التنظي����ف، 
كانت  اإذا  الب�ضرة،  لنوع  منا�صب  وجه  غ�ص����ول 
عل�ى  والمداوم��ة  مختلط����ة،  اأو  جافة  اأو  دهنية 
كل  عند  ال�صم�ض  من  الواق���ي  الكريم  و�صع 
اإلى  بالاإ�صافة  الم��ن��زل،  من  �صباح���ي  خ��روج 
قبل  يوميا  الترطيب  كريم  تطبيق  على  المداومة 

النوم. 
اأخرى،  اإلى  فترة  من  تق�صير  الى  تحتاج  الب�ضرة 
ال��زي��وت  م��ن  الم�����ص��ام��ات  تنظيف  يتم  حتى 
خلاياه،  الجلد  ويجدد  بها،  العالقة  والتر�صبات 
كما تحتاج اإلى التدليك لت�صهيل الدورة الدموية 

فلتجعل���ي  وتفت�����يح،  نظارة  على  والح�صول 
اأما  هذه الخطوات �صمن برنامجك الاأ�صبوعي. 
التقدم  علامات  ظهور  تاأخير  في  ترغبين  كنت  اإن 
كب�صولة  باإ�صافة  الخبراء  فين�صحك  ال�صن  في 
اليومي  الترطيب  ك��ريم  اإل��ى   e فيتامين  م��ن 

الخا�ض بك.

شعرك جميل بقدر 
اهتمامك به

ت�صتكي الكثير من ال�صيدات من منظر �صعرهن 
والمتق�صف،  المجعد  اأو  ال���دوام،  على  الم�صعث 
لكنهن لا يعلمن اأن ال�صعر يتفاعل مع �صاحبته.. 
فاإن  عليه،  وتداوم  الاهتمام  من  تمنحه  ما  فبقدر 
طبيعته تتغير، فال�صعر المت�ضرر الذي يبدو �صيئا 
يحتاج اإلى العديد من جل�صات التنعيم والعلاج 
لطبيعته،  ملائمة  منتجات  تخ�صي�ض  م��ع 
من  اأو  دهنيا،  اأو  مبللا  تركه  عدم  على  والحر�ض 

دون تم�صيط.

كيف تتحول 
روتيناتك في 
العناية إلى 

أسلوب حياة؟
العناية بالبشرة، الشعر، الاسنان لا 
يتوقف عن كونه برنامجا للجمال 
والتأنق فحسب، وإنما هو أسلوب 

حياة يجب أن يقوم على روتين خاص 
بكل سيدة، لا تحيد عنه للحفاظ على 

كثافة شعرها ولمعانه، وحماية 
بشرتها من المشاكل المتعددة 

وظهور التجاعيد.



التي  النا�ض  من  فئة  تمييز  اليوم  بالاإمكان  بات 
تنعم بالحياة ال�صحية عن البقية من 

تركز  اإذ  فقط،  هندامها  خلال 
هذه الفئة على الب�صاطة 

والاألوان  الت�صاميم  في 
ولا  والتن�صيقات، 
اأو  للمبالغة  تلجاأ 
المو�صة  اأه��واء  اتباع 

المتقلبة.

الأحذية الطبية والرياضية 
طبيعة الحياة التي تعتمد على ممار�صة 
الريا�صة،  والتمارين  الاأن�صطة 
وال�صير باتجاه العمل اأو الدرا�صة 
اأو  ال�����ص��ي��ارة  ا�صتقلال  ب��دل 
على  ال��ت��ج��ول  الح��اف��ل��ة، 
الاأقدام.. كلها عوامل تدع 
لاختيار  النا�ض 
اأح��ذي��ة 

 ، خفيفة
ت�������ص���ه���ل 
الحركة، تمنع التعرق 
وتكاثر البكتيريا وغير موؤذية 
للقدم. وهذا واأكر، متوفر 
عادة في الاأحذية الطبية 
الريا�صية  والاأح��ذي��ة 
الم��وق��ع��ة م��ن م��ارك��ات 
احترافية بحيث تحترم 
قبل  ال�صحة  معايير 
الجمالية  الم��ع��اي��ير 
كل  اإن���ت���اج  ع���ن 
اأنها  ومع  قطعة، 
الثمن،  غالية 

اإلا  المنا�صب،  الت�صميم  على  الح�صول  وي�صعب 
الانيقة  الاأحذية  بدل  ومطلوبة  مثالية  تزال  لا  اأنها 
يتم  لا  التي  العالي  الكعب  اأحذية  اأو  للقدم  الم�ضرة 

الاعتماد عليها اإلا في المنا�صبات الر�صمية.

الحقائب الخفيفة الضخمة
هذائي  نظام  فود" اإلى  "الهيلتي  اأ�صحاب  يحتاج 
ودك��اك��ين  الم��ط��اع��م  في  ي��وج��د  لا  ب��ه��م،  خ��ا���ض 
طعامهم  يح�ضرون  فهم  لهذا،  الخفيف.  الاأك��ل 
وم�ضروباتهم  ع�صائرهم  ويحملون  باأنف�صهم، 
ال�صير  يف�صلون  كبيرة،  حقائب  داخل  ال�صحية 
لم�صافات طويلة بحذاء طبي اأو ريا�صي مريح، قبل 
اأنيق..  بحذاء  ويغيروه  العمل  مقر  اإلى  ي�صلوا  اأن 
كتف  حقيبة  لاعتماد  فقط،  الدوافع  بع�ض  هذه 
الوزن،  خفيفة  تكون  كي�ض  �صكل  على  �صخمة 
قبل  من  بعناية  م�صممة  مريحة  ظهر  حقيبة  اأو 

الماركات الريا�صية.

القبعات الواقية أناقة 
وحماية

ال�صم�ض،  من  حماية  اأك��ر  توفر  التي  القبعات 
هي  الراأ�ض،  بتعرق  ال�صعور  من  مرتديها  وتمنع 
اإليها  الحاجة  لكن  الحر،  مو�صم  في  الجميع  مراد 
يف�صلون  الذين  للاأ�صخا�ض  بالن�صبة  تزداد  قد 
من  التخل�ض  اأو  المعنويات  لرفع  الم�صي  ممار�صة 
التمارين  يمار�صون  الذين  واأولائ��ك  الحريرات، 
تكون  اأن  يجب  المفتوحة،  الم�صاحات  في  الريا�صية 
هذه القطعة اأ�صلية اأو ذات معايير متفق عليها من 
اأن  ي�صتح�صن  التي  قما�صها  كخامة  الخ��براء، 

تكون قطنية، مع احتوائها على فتحات تهوية..

الساعات 
الذين  الاأ�صخا�ض  قامو�ض  في  جدا  مهم  الوقت 
ما  ع��ادة  لذلك  �صحي،  حياة  بنمط  ينعمون 
تلاحظهم يلمحون ال�صاعة على المع�صم ويولونها 
اأهمية بالغة، بل اإن ال�صاعة بالن�صبة للبع�ض تعد 

اأكر اإك�ص�صوار لا يجب الا�صتغناء عنه.

إكسسوارات ضمن نمط 
الحياة تساعد على النظام 

والانضباط
زاد الحديث مؤخرا عن أهمية التركيز على التفاصيل في الحياة الصحية، فالملبس 

المريح والآمن واحد من الجوانب التي تشعرك بالاتزان وترفع أداءك، لذا، أصبح 
من الأولويات الاعتماد على الثياب العصرية العملية والمتخصصة، وكذا 

الإكسسوارات وبخاصة الأحذية والحقائب أينما حللت وارتحلت.




