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مجلة شهرية

خقل أزطاغ الختغئ
لط غسأل سظغ

 وق شظان

اضاؤاب طا بسث السططئ...
لمادا ظحسر بالتجن 

بسث اقجازة؟!
طسظات غسثن إلى طصاسث 

الثراجئ 
الةاطسئ أضبر 

طا غشرغعظ بسث 
جظعات طظ 

اقظصطاع

لئثاغئ زوجغئ طئارضئ...
سرجان غسائثلعن 

حعر السسض 
بالسمرة!

غئسظ طظاةاتعظ بقتضطفئ
الئظات وجئاق 
الاسعغص سطى 

السعحغال طغثغا

12

09
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68

18

44

ا�سقطغ الصثغر سئث الصادر 
حظغعظغ لطحروق السربغ:

46

5 حجابات 
لدخول 

اجتماعي 
موفق

78

 50 جظئ 
شغ 

اقسقم.. 
وطازلئ 

صادرا سطى 
السطاء!

الفظاظئ شطئ سئابسئ 
لطحروق السربغ:

الئثائض السخرغئ قجاثثام 
دواء الخغثلغات

الشثاء الختغ، 
الرغاضئ وظمط
التغاة المرغح
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وأمام فرصة إعادة النهوض 
من جديد. ولا عيب في 

الاستفادة من تجربة جنوب 
إفريقيا، في التنمية المحلية، 

والاستفادة من درس الحبشة، 
التي تجاوزتنا اقتصادا ووزنا 

إفريقيا ودوليا.
أما "الجماعة"، التي ترافع 

لمنطق "خيرها في غيرها"، 
و"المهم المشاركة" 

و"الروح الرياضية العالية"، 
تلك الجماعة "المبررة" 

و"المبردعة" للنكسات، عليها 
أن تتعلم أنه ما لم تعترف 

بالفشل، لتضع له نقطة 
نهاية، فإنك لن تجد نقطة 

البداية أبدا...
تعلموا أن تتصالحوا مع 

النكسات، بوضع نقطة نهاية 
لها، بدلا من أن تسيروها 

بلعبة تبرير وبردعة...
دخلنا مباراة "بريكس"، لكي 
نكسبها، وليس لكي نشارك 

فيها بالتنويه للروح الرياضية، 
ووفق منطق "خيرها في 

غيرها"..!
مراجعة الذات.. هي نقطة 
النهاية لكل فشل، ونقطة 

البداية لأي رحلة تحدّ جديدة! 
والانضمام إلى منظمة 

"بريكس" كان رهانا فشلنا في 
كسبه، جفت الأقلام ورفعت 
الصحف. أما الهدرة الزايدة، 

فلا تفيدنا في شيء!

درس إثيوبيا

لقد بات واضحا 
وأكيدا، أننا على 

المحك الاقتصادي 
الإفريقي، قبل 

العالمي.. 

•ياسين فضيل

الإفتتاحية
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•فاروق كداش

لعل متاعب أخرى، 
تنتظر الجزائري، 
في أول منعرج، 
من أول أسبوع، 

من شهر سبتمبر 
"العظيم"!

هو شهر، يحب 
ثقب جيوب 
المواطنين، 

والضغط عليهم، 
بمصاريف 

مدرسية، وأخرى 
بألبسة للأطفال.. 

وهذه، كلها، 
شهرية وحدها، 

ولا تكفي !
إلا أن المواطن 

الجزائري معروف 
باستخدام 

الذكاء الطبيعي، 
والتأقلم مع مثل 
هذه المناسبات 

والمتطلبات، 
ليخرج منها بأخف 

الأضرار، على 
أن يرمم حاله 
ووضعه، بدءا 

من شهر أكتوبر 
القادم، بحول الله.

الدخول 
الاجتماعي

•ياسين فضيل

إشراقة

•مشاهير

عطلة الصيف لم تكن موفقة 
بالنسبة لاطلالات الكثير من 

المشاهير لكن بعض الاسماء 
بعفوية الاختيار وبساطة 

التنسيق استطاعت أن تصنع 
الاختلاف.

ريفكا تألق بأكثر من طلة من 
اجملها المزج الذي اعتمده بين 

سروال اللان البيج والقميص  
المخطط المفتوح على تي 
شورت أبيض أما النظارات 

فكانت بزجاج أزرق. أميرة ريا 

اعتمدت لوك السفاري بألوانه 
المحايدة فارتدت فستان بيج 
نسقته بحزام بني وقبعة من 

القش فوق خمار بني قاتم 
وفي اطلالة أخرى اعتمدت على 

الفستان القميص من اللان البيج  
منسق بحزام وتوربان بيج.منال 

حدلي وفي زيارتها للندن اختارت 
لوك مبهج بين البنفسجي 
والابيض رغم أن القميص  

الساتان لم يكن اختيارا سليما 
من ناحية الخامة .

فاشن ستارز

منال 
بالبنفسجي 

ريفكا 
باللان 
وأميرة

في سفاري

أغاني صيف 2023

بلال يغني لعمي صالح 
وياسمين تقصد باليرمو 
وناريمان ووحيد حزينين

شهدت صائفة 2023 منافسة فنية 
شرسة، فقد أستغل الفنانون 

العطلة لاطلاق أغانيهم على 
منصة اليوتيوب، بلال الصغير 

أطلق أغنية "عمي صالح" 
التي حصدت 1.1 مليون 

مشاهدة في ظرف 
أسبوع، بينما اختار جام 

ان يغني ديو مع أيهان 
إكس توالف بعنوان 
" ألاواه"، وهو نفس 

اختيار ياسمين عماري التي 
تعاونت مع جليل باليرمو 

في ديو بعنوان : "غير أنت" 
وهذا بعد نجاح أغنيتها "سكر 
سكر". الشاب وحيد أطلق في 

الصيف أغنية حزينة بعنوان "الدنيا 
الروح الدونية" من انتاج سكاي برود، وفي نفس 

غنت ناريمان عقيل عن معاناة زوجة السجين واختارت عنوانا 
مناسبا" الله يطلق سراحك".

بعد طيموشة ويد مريم

ستانلي بطل 
فيلم يحيى 

مزاحم

بدأ المؤثر والممثل الصاعد 
محمد ابركان المشهور 

باسم ستانلي في تصوير 
فيلم سينمائي جديد 

تحت إدارة المخرج يحيى 
مزاحم وهي تجربتهما 

الثانية بعد "يد مريم" 
الذي لم ير النور.

ستانلي يقتنص دور 
البطولة لأول مرة 
ويرافقه في هـــذا 
العمل مجموعة من 

المؤثرين مثل مراد أودية 
ومحمد الماحي ووردة 

بن عمار. سيناريو الفيــلم 
يغوص في أغوار النفس 

البشرية ومشاكل الشباب 
الذين يعيشون صـــــدمات 

نفسية.



هذه الظروف التي مرت، ا�ستطاعت �أن تفر�ض 
�أن  وبالتالي،  وال�سعر،  الجودة  ناحية  من  التغيير 
الن�ساء  جعل  ما  والطلب،  العر�ض  على  ت�ؤثر 
يختلقن لأنف�سهن �سبلا جديدة للتمتع بالمو�ضة 

ب�أ�سعار منخف�ضة وفي المتناول.

المنتجات المحلية والمقلدة 
تحل جانبا من الأزمة

منع ا�ستيراد ال�سلع الأجنبية، كان �سببا وا�ضحا 
محلية،  منتجات  اقتناء  �إل��ى  الن�ساء  للجوء 
مجبرات غير مخيرات، مع �أن الجودة المحلية قد لا 
ب�آخر  التمتع  من  الحرمان  لكن  �أحيانا،  ت�ضاهيها 
وقطع  والأحذية  الحقائب  في  المو�ضة  �إ�صدارات 
اللبا�س المختلفة، هو ما ي�شجع وب�شدة �سيدات 
و�أخ��رى  مقلدة  بت�شكيلات  الر�ضى  على  كثرا 
عا�شقات  من  �سنة،   26 رجاء،  محليا..  مبتكرة 
م�ؤخرا:  ال�شرائي  �سلوكها  لنا  ت�صف  المو�ضة، 
والأحذية  الثياب  �أجود  �أقتني  كنت  �أنني  "�أذكر 
ماركات  ب�إم�ضاء  وهران،  في  �شهيرة  محلات  من 
عالمية �أ�صلية، قبل �أن �أ�صدم في كل مو�سم بعدم 
توفر ما �أرغب به، فعادة �أقتني ما �أجد �أن م�شاهير 
علي  لزاما  �أ�صبح  لهذا،  يف�ضلونه.  والأزياء  الفن 
محلية  مقلدة  قطع  من  موديلاتي  اختيار  اليوم 
متعب  الأمر  الإنترنت،  عبر  ور�شات  من  طلبها  �أو 
مقنعة  غير  �أغرا�ضا  �أقتني  ف�أنا  وماديا،  نف�سيا 

التي  المو�ضة  ن�سق  على  لأ�ستمر  باهظ،  بثمن 
�أحب..".

التبضع في نهاية الموسم 
للحصول على قطع الأحلام

لدى جميع الن�ساء ن�سق معين يرغبن �أن يظهرن 
عليه، و�أحيانا يكون ذلك مكلفا جدا، فهناك فئة لا 
والأحذية  الحقائب  من  بنوع  تعجب  بها،  ب�أ�س 
نظرا  �سبيلا،  �إليها  ت�ستطيع  لا  لكنها  والثياب، 
قد  امتلاكها  وعدم  الجنوني،  �أ�سعارها  ارتفاع  �إلى 
نوع  من  واكتئابا  �أمل  خيبات  للبع�ض  ي�سبب 
�أ�سعارها وينتظرن  خا�ص، لذا، تجدهن يتابعن 
عليها.  للح�وصل  التخفي�ضات  مو�سم  ب�شغف 
ت�صميم  تهوى  جامعية،  طالبة  ريم،  حال  هي 
الفا�شين�ستا  تتابع  وقتها  جل  وتق�ضي  الأزي��اء، 
الإنترنت،  عبر  التاو�صل  ماوقع  مختلف  على 
تقول: "لا �أجد جميع الألاون، و�أحيانا لا ي�ساعفني 
�أنتظر  ف�أنا  هذا،  مع  ال�صغير،  مقا�سي  مع  الحظ 
التي  الملاب�س  تلك  �أقتني  �أن  مو�سم،  نهاية  كل 
�أ�شتريها  ميزانيتي،  وخذلتني  بها،  رغبت  لطالما 
كنت  لو  حتى  الأ�صلي،  عن  منخف�ض  ب�سعر 
يهم،  لا  واح��دة،  لمرة  ولو  �س�أرتديها  �أنني  �أعلم 
مو�ضة  من  نف�سي  �أحرم  لا  �أنني  هذا،  في  المريح 
لم  "لكنه،  �ساخرة:  ريم  ت�ضيف  �أعجبتني.." 
كل  �أ�ستغل  واحدة،  لمرة  قطعة  لب�ست  �أن  يحدث 

خزانتي جيدا في مختلف اللوكات، و�أبيع بع�ضها 
من  الإنترنت  عبر  هناك  لاا�ستعمال،  بعد  �أحيانا 

ت�ستهويها الملاب�س الم�ستعملة عك�سي".

مصائب قوم عند قوم فوائد
خسائر التجار من الصولد.. 

مكاسب لدى الزبائن
بالن�سبة �إلى غالبية التجار، تعليق لافتة "�وصلد" 
عن  �إعلان  هو  المحل،  واجهة  "تخفي�ضات" في  �أو 
خ�سارة بوجه ما، ف�إما �أن تباع القطع بر�أ�سمالها، 
الزبون.  ل�صالح  ثمنها  من  �سيترك  التاجر  �أن  �أو 
يملك  لا  �إنه  �أو  انق�ضت،  قد  مو�ضتها  �أن  ذلك، 
حيث يخزنها، لأن �سلعة جديدة تنتظر العر�ض. 
هذا، بالن�سبة �إلى ال�سيدات محدودات الدخل، 
ذوات الميزانيات ال�ضعيفة، هو فر�صتهن الوحيدة 
يقال:  فكما  المو�سم،  خلال  فاتهن  ما  لا�ستدراك 
"م�صائب قوم عند قوم فاوئد"، �أما بع�ض التجار، 
مثله  ال�سبيل  ي�سعدهم  ولا  هذا،  ير�ضيهم  فلا 
يفر�وضن  باتاو  الكثير  نجد  حيث  التجارة،  في 
بعر�ضها  ليقوماو  ال�سلع  فيحفظون  منطقهم، 
�أو مع زيادات، حتى و�إن لم  �أ�سعارها  لاحقا بذات 
لا�ستئجار  يدفع  من  منهم  �إن  بل  دارج��ة،  تكن 
حتى  �سلعه،  بها  يكد�س  تخزين  م�ستودعات 
لا ينق�ص من قيمتها، في غياب تام لرقابة الجودة 

و�ضمان الأ�سعار.

• نسيبة انتصار علال

•شوبینغ

لاحظ الجميع، عبر العالم، ارتفاع أسعار الملابس والأحذية، وندرة الموديلات الراقية ذات الجودة العالية حتى لدى أفخم 
الماركات، يرجع الأمر إلى الأزمة الاقتصادية التي عصفت بالعالم كواحدة من تجليات جائحة كورونا، متى توقفت مصانع 
الأقمشة والمواد الأولية عن إصدار الجديد، حتى ورشات الإنتاج بحكم توقف الطلب أيضا، سنتان تقريبا، هما عمر الركود 

ليعود نظام السوق إلى العمل، ليس كما كان في سابق عهده أبدا.
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•تحت المجهر

متلازمة ما بعد السفر
ال�سفر  بعد  ما  متلازمة  �أو  العطلة  بعد  ما  اكتئاب 
الذي  الم��زاج،  ا�ضطراب  �أن��اوع  من  نوع  هو   )ptd(
والعودة  الإج��ازة  انتهاء  بعد  البع�ض  به  ي�صاب 
الحياة  ولروتين  الدرا�سة،  �أو  العمل  �أو  للمنزل 

اليومية لااعتيادية. 
بالك�آبة،  ال�شعور  الح��ال��ة  ه��ذه  �أع��را���ض  وم��ن 
الع�صبية وقلة ال�صبر، الخمول والك�سل، التعب، 
النوم،  في  ا�ضطرابات  الأرق،  ال�شهية،  فقدان 
الي�أ�س،  التركيز،  �صعوبة  الطاقة،  انخفا�ض 
التفاعل  وع��دم  للعمل،  الحافز  انعدام  الح��زن، 
الأح��اول  وفي  الدرا�سة.  �أو  ال�شغل  في  الزملاء  مع 
لا  الم��دى،  ق�صير  لااكتئاب  ه��ذا  يكون  العادية، 

تتعدى مدته الأ�سبوعين.
ي�ؤ�شّر  الأمر  ف�إن  ذلك،  من  لأكثر  ا�ستمر  �إذا  لكن   
في  المكتئب  ال�شخ�ص  ت���ؤرق  �أخ���رى،  لم�شكلة 

محيطه لااجتماعي �أو في بيئة العمل.

انسحاب الأدرينالين
رغم �أنه ق�صير الأمد، �إلا �أن اكتئاب ما بعد العطلة 
في  زم�الئ��ه،  م��ع  المكتئب  تفاعل  على  ي���ؤث��ر  ق��د 

�أما  و�إنتاجيته.  عمله  جودة  وعلى  ال�شغل  بيئة 
�أ�سبابه، فهي متعددة ومتداخلة. فقد ينجم مثلا 
بالبهجة  ن�شعر  فحينما  هرمونية.  عاومل  عن 
الأدرينالين  تدفق  ي��زداد  العطلة،  في  وال�سعادة 
الحياة  روتين  �إلى  العودة  مع  ولكن،  الج�سم.  في 
لاان�سحاب،  في  الهرمون  ذل��ك  يبد�أ  اليومية، 
فتظهر �أعرا�ض ذلك على �شكل حزن وك�آبة. كما 
قد تكون �ضغوط العمل وم�شاكل الحياة اليومية 
عطلته  انتهاء  بعد  ال�شخ�ص،  �إليها  يعود  التي 
ما  باكتئاب  �إ�صابته  في  �سببا  �سفره  من  ورجوعه 

بعد لااجازة.

كيف تتغلب على اكتئاب
ما بعد العطلة؟

•احرص على التدرج في العودة إلى 
مهامك وروتين حياتك اليومية، بعد 

العودة من عطلتك. ما دمت قد 
اعتدت الراحة والاستجمام.

•الحرص على توفير حصص الدعم 
النفسي للموظفين بعد عودتهم من 
عطلهم، وتوعيتهم باكتئاب ما بعد 

الإجازة وكيفية تجاوزه.

•الاستمرار في الخروج إلى الهواء 
الطلق حتى بعد العودة من العطلة. 
فلقد أثبتت الدراسات أن قضاء بعض 
الوقت في الطبيعة يرتبط بانخفاض 

مستويات القلق مع تحسن في 
الصحة النفسية والجسدية.

•ممارسة الرياضات الخفيفة كالمشي 
والتأمل لتحسين المزاج.

•اتباع نظام غذائي صحي يعزز 
المزاج الجيد. فبعض الأطعمة غنية 

بأحماض أمينية تعزز هرمون السعادة 
"السيروتونين"، ومنها الخضر الورقية، 

البقوليات، منتجات الألبان، البيض 
وبعض الفواكه المجففة.

•خذ قسطا كافيا من النوم. فلقد 
أثبتت الدراسات أن ثماني ساعات 

من النوم في الليلة تقلل من خطر 
الاكتئاب.

اكتئاب ما بعد العطلة

لماذا نشعر 
بالحزن بعد 

الإجازة؟
من المفروض، أن العطلة هي 

وقت مستقطع ينقطع فيه 
الشخص عن عمله أو دراسته، لأخذ 

استراحة نفسية وجسدية، حتى 
يستجمع قوته وأنفاسه ويُروّح 

عن نفسه، ليعود بعد انتهائها إلى 
حياته المعتادة، ويُباشر مهامه 

ومسؤولياته بنفسية متجددة 
وطاقة عالية وحماس كبير. لكن، 

للأسف، قد يكون للعطلة أحيانا 
مفعول مُخالف للمنشود تماما. 

فيصاب بعض الأشخاص بعد انتهاء 
إجازتهم والعودة للعمل بالكآبة 

والخمول والحزن والعصبية. وهذا، 
ما يسمى باكتئاب ما بعد العطلة. 
فما أسباب هذه المتلازمة؟ وكيف 

يمكن تجاوزها؟

•ليلى حفيظ•ت�صوير: زهور سبع
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•نسيبة انتصار علال

•خارج عن المألوف

مسنات يعدن إلى 
مقاعد الدراسة 

الجامعة 
أكثر ما 

يغريهن بعد 
سنوات من 

الانقطاع
شغف المرأة بالتطور وتحقيق النجاح 

والتميز، يزداد جليا في السنوات 
الأخيرة، نظرا إلى انتشار القدوة في 
عدة مجالات، ما جعل سيدات كثرا 

يسترجعن رغبتهن في التكوين 
وحنينهن إلى مقاعد الدراسة، الذي 

يعود بهن إليها فعلا، فلم يعد جديدا، 
ولا غريبا أن تلتحق سيدات مسنات 

بصفوف الممتحنات في شهادة 
الباكالوريا، وأصبح شائعا جدا أن 
ينافسن على المقاعد الأولى في 

مدرجات الجامعة، ليستمعن أفضل 
إلى المحاضرات العلمية.

بجامعة  جرت  التي  الأولية  الت�سجيلات  -من 
ح�وضر  بالعا�صمة،  حمدين  ب�سعيد  الحقوق، 
الكبر،  عليهن  ي��ب��دو  ل�سيدات  وف�ري  ملفت 
على  بالمرافعة  يحلمن  �ستينيات  خم�سينيات، 
من  �سناوت  يجتزن  �أن  بعد  المظلومين،  حقوق 
و53  �سنة،   49 �سيدتان  هما  هناك.  الدرا�سة 
البكالوريا،  على  ح�صلتا  �صديقتان،  �سنة، 
�إحداهما ال�سنة الما�ضية، والأخرى ناجحة في دورة 
2023، بعد ثلاث محاولات، جاءتا للت�سجيل في 
فوج واحد لدرا�سة الحقوق، بعد �أن لاحظتا �إقبال 
ب�شيرة:  تقول  التعليم،  على  الم�سنات  الن�ساء 
نجاورهم  �أن  فقررنا  الفراغ،  و�أ�صابنا  �أبنا�ؤنا  "كبر 
�صديقاتنا  بع�ض  الوحيدات،  ل�سنا  الجامعة،  في 
المال.  مقابل  الخا�صة  المعاهد  في  التكوين  اخترن 
غير  النجاح  والعمل،  العطاء  على  قادرات  مازلنا 

مرتبط بتوقيت".

عندما تبعث الشهادة 
من جديد دراسات عليا تحتضن 

من أصابهن الحنين 
تتملك  ال�صدفة،  طريق  عن  �أو  منهن،  بتخطيط 
الدرا�سة  في  رغبة  متقدم  عمر  في  الن�ساء  بع�ض 
لكن  �إليه،  دوافعهن  تختلف  العلمي،  والبحث 
وبينهن  بينه  الفا�صل  يكون  عادة  واحد،  الطريق 

فقليلا  العليا،  الدرا�سات  �أو  البكالوريا،  �شهادة 
متقدمة  ب���أط��اور  الم�سنات  الن�ساء  تلتحق  ما 
الفئة  تلك  با�ستثناء  والمتو�سط،  كالابتدائي 
الم�ساجد  عبر  ال�صفر  من  تبد�أ  التي  المجهرية 
ومراكز محو الأمية، ف�أكثر ما يغري الن�ساء للعودة 
�إلى مقاعد الدرا�سة هو الجامعة، نظرا �إلى ن�سبة 

الحرية التي يح�صلن عليها، ولكبر الهدف.
لي�سان�س  �شهادة  على  نجوى  ال�سيدة  ح�صلت 
عام  ببوزريعة،  الجزائر  جامعة  من  كلا�سيكية 
هذه  تخرجا  ولدين،  و�أنجبت  تزوجت،   ،1999
لم  �أنها  وم��ع  فرحة،  �أجمل  ف�أهدياها  ال�سنة، 
و�أ�س�ست  العمل،  ميدان  في  �شهادتها  ت�ستعمل 
فرحة  تعي�ش  �أن  المرة  هذه  قررت  حرفي،  لم�شروع 
ب�شهادة  للت�سجيل  فعادت  لنف�سها،  �أبنائها 
ب�شدة  متحم�سة  وهي  اللغات،  كلية  في  ما�ستر 
"ا�ستغربت  تقول:  الدرا�سة،  مقاعد  �إلى  للعودة 
مجددا،  الدرا�سة  في  رغبتي  و�أ�صدقائي  �أ�سرتي 
مبرمجة،  تكن  لم  و�أنها  خا�صة  العمر،  هذا  بعد 
�شهادتي  لأبنائي  �أ�ستعر�ض  و�أنا  الفكرة  جاءت 
جديد،  من  تبعث  �أن  الله  �شاء  الأر�شيف،  من 
العليا  الدرا�سات  على  �أ�ستمر  �أن  اليوم  وهدفي 
التدري�س  فر�صة  لي  ت��ت��اح  حتى  وال��ب��ح��وث 

بالجامعة".

من منظور الخبراء دوافع 
النجاح لدى المسنات 

دبوب  الأ�ستاذة  النف�سية،  الأخ�صائية  تو�ضح 
المر�أة  "هرمونات  يلي:  بما  الظاهرة  هذه  عقيلة، 
فعاليتها  لإثبات  و�سعيها  الي�أ�س،  �سن  بعد 
خلف  تقف  التي  الدوافع  �أبرز  من  لااجتماعية، 
�سن  بعد  والتكوين  الدرا�سة  على  �إ��ارصره��ا 
ال�سيدات  تكت�شف  ما  كثيرا  �إذ  عادة،  الخم�سين 
للعائلة  وقتهن  جل  يقدمن  العمر  ق�ضين  �أنهن 
وي�ضحين بطموحاتهن من �أجلها، رغم قدرتهن 
على التطور والتح�صيل العلمي والمهني، وتزداد 
في  تقدمهن  بعد  الن�ساء  من  الناجحات  ن�سب 
يتمتعن  فالغالبية  ظروفهن،  �إلى  نظرا  العمر، 
بحرية �أكبر، وراحة نف�سية، كما �أنهن �أقل التزاما 

من الناحية لااجتماعية.."
المتعلمة،  الم��ر�أة  ت�ضع  التي  المجتمع  ت�صنيفات 
خا�صة تلك التي تحوز ال�شهادات العليا، في قائمة 
حياتها  في  �ساوء  ذلك  لإثباتها  والن�ضج،  الوعي 
ال�شخ�صية �أم العملية، وتمجيد �إنجازات المر�أة في 
مختلف المجالات، بات يخلق نوعا من المناف�سة 
ال�شريفة بين الجن�س اللطيف بمختلف الفئات 
وتحرر  المجتمعي  لاانفتاح  �ساهم  وقد  والأعمار، 

المر�أة في كل هذا.



•ليلى حفيظ

•أزواج

الزواج علاقة حتمية، طويلة الأمد، 
وشديدة القرب حسيا ومعنويا. 

وهذا ما يزيد من احتمالات الصدام 
بين الزوجين، التي قد يجزع البعض 

لكثرتها وتكررها لاعتقادهم بأنها 
تُؤشّر لعلاقة زوجية مريضة. ولكن 
أبشروا، فالدراسات أثبتت أن الشجار 

الزوجي هو صابون القلوب، لأنه 
يسمح للطرفين بالتخلص من كل 

ما علق بنفسيهما من تراكمات 
سلبية تُثقل كاهليهما وقد تُسرّع 

من وصولهما لنقطة النهاية أو 
الخيانة. كما أنه يقوي الرابطة 

الزوجية لقدرته على خلق مجموعة 
فوائد وعوارض صحية تعطي دفعا 

قويا للعلاقة.

معظم النار
 من مستصغر الشرر

لاا�ستياء  من  مهرب  ولا  منا�ص  لا 
والتعر�ض للأذى من ال�شريك 

العلاقة  دام��ت  ما  ال��زوج��ي 
وتفر�ض  ج��دا  حميمية 

من  ق�����ص��وى  درج�����ة 
تختلف  وق��د  القرب. 

طريقة كل �شخ�ص 
مع  ال��ت��ع��ام��ل  في 

ففي  ذل���ك. 

�ألمه  كتم  على  البع�ض  فيه  يعمد  ال��ذي  الوقت 
تكون  قد  وم�شاكل  تفاهات  وتخزين  قلبه  في 
ثلج  ككرة  تتفاقم  بتراكمها  ولكنها  ب�سيطة 
العلاقة  لتحطم  �شظاياها  وتتطاير  لتنفجر 
ذات يوم، يت�صرف البع�ض الآخر على �سجيته، 
ب�أول  �أولا  معربا  حياته  �شريك  مع  فيت�شاجر 
له  ي�سمح  الذي  الأمر  وا�ستيائه.  امتعا�ضه  عن 
يرى  التي  ال�سلبية  التراكمات  من  بالتخل�ص 
�أ�سا�س ف�شل الكثير من الزيجات  الخبراء ب�أنها 

و�سبب جوهري للخيانة الزوجية.

تشاجروا ليزيد حظكما
في البقاء معا

في  �أج��ري��ت  حديثة  �أمريكية  درا���س��ة  ك�شفت 
جامعة كاليفورنيا �أن 44 بالمئة من الأزواج الذين 
يت�شاجرون مرة �أ�سبوعيا على الأقل، هم الأكثر 
�أعمارهم  متو�سط  �أن  كما  معا.  البقاء  في  حظا 
يختلفون  لا  ال��ذي��ن  الأزواج  م��ن  �أك�رب  يكون 
ال�شجار  لأن  وذل��ك  يت�شاجرون.  ولا 

لهم  ي�سمح  والمثمر  الإي��ج��اب��ي 
كما  غ�ضبهم.  عن  بالتنفي�س 

تبين �أن الم�شاجرات الزوجية 
العلاقة  لديمومة  مفيدة 

لأنها:
•تـ�ســمــح 

ب���و����ض���ع 
ال��ن��ق��اط 

ع�����ل�����ى 
الح���روف، 
ف�������ب�������دل 

لاان�������س���ح���اب 
على  ولاان��غ�الق 
وال�صمت  ال���ذات 
ي�سمح  ال���زوج���ي، 
ينجر  وم���ا  ال�����ش��ج��ار 

ونقا�ش  ج��دال  من  عنه 
لا  ال��ت��ي  الح���دود  بر�سم 

م�ستقبلا.  تج��اوزه��ا  يجب 
العلاقة  بتح�سين  ي�سمح  الذي  الأم��ر 

و�إطالة عمرها.
ي�سمح  غ�ضبك  عن  التعبير  �أن  •كما 
لك بالتنفي�س عما علق ب�صدرك من 

�شحنة  من  لتتخل�ص  و�ضغينة،  وحقد  غي�ض 
الم�شاعر ال�سلبية التي ت�أكل �سلامتك الع�وضية 

والنف�سية �شيئا ف�شيئا.
الإيجابي  ال�شجار  �أن  الدرا�سات  �أثبتت  •لقد 
بينهما ويُجدّد  الحب  ن�سبة  يزيد  الزوجين  بين 
لأنه  وذلك  الملل.  على  ويق�ضي  الراكدة.  الم�شاعر 
رومان�سية  بطرقة  للت�صالح  الفر�صة  يمنحهما 

و�شاعرية.
مما  القلوب  يغ�سل  ال�شجار  �أن  �إل��ى  •�إ�ضافة 
علق بها من تراكمات �سلبية. فت�صفو النفو�س 

وتزداد العلاقة الزوجية متانة وقوة.

كيف تتشاجران
بطريقة بناءة؟

والأكيد، �أن ال�شجار المق�وصد هنا لي�س ال�شجار 
م�ستمرة  ب�صفة  يتكرر  الذي  الهدام،  ال�سلبي 
تنهي  حلول  �إل��ى  الو�وصل  دون  طويلا  وي��دوم 
�أولاد  �إن�شاء  �إلى  ي�ؤدي  قد  الأخير،  فهذا  �أ�سبابه. 
م�ضطربين نف�سا، وقد يدفع الأزواج �إلى الخيانة 
بحثا عن لاا�ستقرار. و�إنما المق�وصد هنا ال�شجار 
مجموعة  على  يقوم  ال��ذي  البناء،  الح�ضاري 
التجريح  وعدم  الحياة  �شريك  كاحترام  ركائز، 
على  والتركيز  والإهانة، 
وال�سعي  الم�شكلة 
لح����ل����ه����ا ب����دل 
على  الح���ر����ص 
على  �أن��ك  �إثبات 

حق.

الأزواج الذين يتشاجرون 

لماذا يتعرضون للطلاق 
والخيانة بنسبة أقل؟
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•أزواج

لبداية زوجية مباركة 

عرسان 
يذهبون 

للعمرة 
بدل شهر 

العسل
خلافا لما اعتدنا عليه من عادات 

وتقاليد وطقوس زواج بالية، ابتكر 
بعض الشباب الصالح فكرة جديدة 

وجميلة تتمثل في الاستغناء عن 
حفلات الزفاف المبهرجة والمكلفة 

ورحلات شهر العسل المتعبة 
والاستعاضة عنها بالذهاب للعمرة، 

مباشرة بعد العرس، طلبا لبداية 
زوجية مباركة في أقدس بقعة على 

وجه الأرض.

العمرة بدل شهر العسل
يُقنع  �أن  الجليل  عبد  على  ال�صعب  من  يكن  لم 
زوجته ال�صينية التي تعرّف عليها في مجال عمله 
بالطيران، بالا�ستغناء عن طقو�س الزواج المكلفة 
مجتمع  من  الحظ  لح�سن  لأنها  مجتمعنا،  في 
ثم  ب�سيط  زفاف  حفل  على  ولااقت�صار  مغاير، 
عمرة  لأداء  المقد�سة  للبقاع  مبا�شرة  بعده  التوجه 
لتر�سيخ  خلالها  من  وي�سعى  ي�أمل  كان  مباركة 
�أ�سلمت  �إيمانها وثباتها على دين محمد، كونها 

منذ تعرفه عليها واقتراحه لفكرة الزواج عليها."
بالن�سبة  ال�سهولة  بذات  يكن  لم  الأم��ر  ولكن 
للعمرة  بالذهاب  يحلم  دائما  كان  الذي  لأني�س 
�إذ  زفافهما،  بعد  مبا�شرة  حياته  �شريكة  رفقة 
من  والبع�ض  �أهلها  من  معار�ضة  ذاك  قراره  لقي 
ك�سر  فكرة  وا�ستغرباو  ا�ست�صعباو  الذين  �أهله 
العر�س،  و�إلغاء  عليها  المتعارف  والتقاليد  العادات 
ولااقت�صار على ع�شاء عائلي ب�سيط للاقت�صاد 
ر�ؤي��ة  في  العرو�سين  رغبة  ولكن  النفقات.  في 
الطقو�س  كل  من  �أقوى  كانت  الحرام  الله  بيت 
الزفاف  �أيام  ثاني  في  فطارا  لااجتماعية.  والأعراف 

�إلى المطار والوجهة كانت بيت الله الحرام.
ولكن  و�إ��ارسء،  �أيمن  فعله  الذي  الأمر  ذات  وهو 
بعد  للعمرة  ال��ذه��اب  وه��و  ب�سيط،  ف��ارق  م��ع 
الوطن،  ب�أر�ض  زواجهما  من  ال�شهر  قرابة  ق�ضاء 

�أحد  ا�ست�شرت  "�أنني  يقول،  كما  وال�سبب 
الأ�صل  ب���أن  عليّ  ف�أ�شار  المو�وضع،  في  الأئمة 
بعد  المنزل  في  لاا�ستقرار  للعرو�سين  والأف�ضل 
بالمعروف،  ويتاولفا  ويتعارفا  ليتعا�شرا  الزفاف 
البكر  تزوج  "�إذا  و�سلم-:  عليه  الله  �صلى  لقوله- 
يقيم عندها �سبعا. و�إذا تزوج الثيب يقيم عندها 

ثلاثا." 

بداية موفقة لحياة زوجية 
مباركة

الأ��س�ري  الم�ست�شار  ي���ؤك��د  الإط����ار،  ه��ذا  وفي 
�أن  دهريب  �سمير  الخطيب  والإم��ام  والتربوي، 
الع�سل  �شهر  بدل  للعمرة  العرو�سين  "ذهاب 
ك�سر  هو  �أولها  عديدة،  ناوح  من  ممتازة  فكرة  هو 
المتعلقة  وتقاليدنا  عادتنا  من  الكثير  وتج��اوز 
مال  من  الكثير  ت�ستنزف  التي  ب��الأع��را���س، 
الآخرين  ذوات  لإثبات  كله  وه��ذا  العر�سان.. 

م�أكل  على  الكثير  فننفق  ذواتهم.  ح�ساب  على 
وم�شرب وقاعة العر�س التي �ستجمع المدعوين، 
�صلى  قوله-  في  ورد  ما  هو  �شرعا  الاوجب  �أن  مع 
الله عليه و�سلم-: "�أوْلم ولو ب�شاة". كما �أن �أجمل 
بداية  في  العرو�سين  بين  يجمع  �أن  يمكن  مكان 
حياتهما الزوجية هو بيت الله الحرام، من خلال 
المكان  ذلك  في  القلوب  فتجتمع  للعمرة.  الذهاب 
الدعاء،  الطاوف،  العبادة،  على  المقد�س  الطاهر 
موفقة  جدّ  لبداية  جدا  مثالي  �أمر  وهذا  وال�صلاة. 
و�أدعمها  الفكرة  هذه  �أثمّن  و�أنا  الزوجية.  للحياة 
الزواج  على  المقبلين  على  اقترحتها  ولطالما  ب�شدة 
و�أتمنى  بها.  �أقوم  التي  والدورات  المحا�اضرت  في 
�أن تلقى �صدى لدى جميع ال�شباب، ليتخل�اوص 
لأعرا�سهم  المدعوين  عدد  في  التفكير  همّ  من 
نفقات  من  الإمكان  قدر  ويقللاو  ذلك،  وتكاليف 
ين�شدان  لعمرة  ويقت�صدوا  ليخططاو  الزفاف، 

من خلالها التوفيق والبركة من الله تعالى."
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الدارجة  الملاب�س  ذوي  فئة  من  �أبنا�ؤك  كان  �إذا 
الثمن،  غالية  الفاخرة  والأدوات  المو�ضة  على 
جعلتهم  فقد  المتطورة،  الإلكترونية  والأج��ه��زة 
مقارنتهم  من  انطلاقا  ولعلك  للمقارنة،  عر�ضة 
و�أنفقت  الثياب  �أف�ضل  �ألب�ستهم  الغير  م��ع 
الزمن  ذلك  تقريبا  ولى  فقد  ثمين،  كل  عليهم 
�أخلاقهم،  بم�ستوى  الأطفال  فيه  يقارن  الذي 

وثقافتهم وعلمهم.

"أنت خير من فلان".. 
أو "فلان خير منك"

كانت  ال��وراء،  �إلى  جيلين  �أو  جيلا  م�ضى،  ما  في 
�أو  العائلة  �أبناء  بين  للمقارنة  تقال  العبارات  هذه 
الجيران، �أو زملاء الدرا�سة، في مجال حفظ القر�آن 
�إليها،  وما  والحياء  التطوع  �أخلاق  في  �أو  وتجويده، 
ولاارتقاء  لااجتهاد  في  الفـارق  عن  تعبيرا  وخا�صة 
منها  الهـــدف  �أحــ�سن،  علمية  م�ستويات  �إلى 
الأف�ضل  نحوـــ  لل�سعي  الأبناء  تحري�ض  كان 
ما  في  ال�شريفة  المناف�سة  فتيل  و�إ�شعال  دائما، 
ال�سيدة  �شهــــادة  عنـــــه  تعبر  ما  هذا،  بينهم.. 
م�شارف  على  لاابتدائي  الطور  في  معلمة  �سارة، 
ناقو�س  ن��دق  �أن  علينا  "كمجتمع،  التقاعد: 
واجتهادهم  الأولياء  من  المقارنة  فكثرة  الخطر، 
فطريا  ينتقل  �أ�صبح  والرفاهية،  بالرقي  للتظاهر 
تلاميذي،  على  �ألاحظه  ما  وهذا،  الأبناء..  �إلى 

على  يتناف�سون  الأطفال  كان  ال�سابق،  ففي 
بالت�شجيع،  الظفر  �أج��ل  من  الأول���ى  الم��رات��ب 
هم  وم�ستوى  خلقا  التلاميذ  ف�أ�سو�أ  اليوم،  �أما 
�أجهزة  ويمتلكون  الثياب  �أف�ضل  يلب�سون  من 
�أنهم  بذلك  ويعتقدون  كالكبار،  �إلكترونية 
خير  "�أنت  ي�سمعون:  ما  عادة  لأنهم  مف�ضلون، 
القر�آن  ويحفظ  جيدا  يدر�س  الذي  فلان"،  من 

ويطبق مكارم الأخلاق والقيم".

جيل من السطحيين..
صناعة الأولياء

الأفكار  من  خاليا  بي�ضاء،  �صفحة  الطفل  يولد 
تلقائيا،  به  تغر�س  التي  لااجتماعية  والمعتقدات 
والدته  وجد  ف�إن  الأولياء،  مع  عي�شها  طريق  عن 
ي�سافرن  مم��ن  نظيراتها  م��ع  نف�سها  ت��ق��ارن 
وينفقن المال على الثياب الفارهة والتفاهات، و�أبا 
يتناف�س على الممتلكات، كبر على ذلك �أي�ضا، لا 
خلق،  �أو  دين  �أو  علم  في  الآخرون  يفوقه  �أن  يهمه 
والماديات..  الكماليات  في  عليه  يتفوقاو  �ألا  الأهم، 

�إنها منذ البداية �صناعة �أبوية.
زين  لزهر  الأ�ستاذ  لااجتماعي،  الخبير  يقول 
الدين: "لقد بلغ هذا الجيل ال�صاعد من ال�سطحية 
ما يجعلنا نخجل ونخاف من م�ستقبله، ولا نلوم 
على  يركزون  �أ�صبحاو  الذين  الأولياء،  �سوى 
مهملين  المادية،  ومكت�سباتهم  �أبنائهم  مظاهر 

الم�شاركة  وروح  والر�ضا،  القناعة  على  تربيتهم 
مع  مدار�سنا  في  ذلك  نلاحظ  �أن  ويمكن  والإيثار، 

كل دخول اجتماعي �أو منا�سبة..".

هكذا ننقذ أبناءنا من 
التفاهة والانحطاط

الجيل  يتهم  المجتمع  ب��د�أ  منذ  �سناوت،  مرت 
تقوده  فارغا  جيلا  وبكونه  بالتفاهة،  الحديث 
ماوقع التاو�صل في كل اتجاهاته في الحياة، لا �أحد 
م�ستوى  يتحمل  �أو  نف�سه،  على  اللوم  يلقي 
من  العظمى  الغالبية  بلغته  ال��ذي  لاانحطاط 
ال�شعب، حتى �إننا �أ�صبحنا ك�أمة م�سلمة ننبهر 
بالمتخلقين والمتفوقين درا�سيا، الملتزمين بالدين، 
�أنهم  على  التلفزيون  قناوت  تعر�ضهم  ممن 
الخبيرة  تقدمه  منطقي،  تحليل  وفي  الأمة،  ناوبغ 
�أن  "علينا  تقول:  بركان،  م��ريم  لااجتماعية، 
نراجع �سلوك بع�ض الأولياء، قبل �أن نتهم �أبناءنا 
بال�سطحية، فمن �أ�سو�إ المناهج التربوية، �أن يكبر 
الطفل على �أ�سلوب المقارنة، بينما على النقي�ض 
التن�شئة  مراكز  وحتى  الأولياء  يطالب  هذا،  من 
الأطفال،  وريا�ض  والم�ساجد  كالمدار�س  الأخرى 
منذ  ال�صحيحة  والمبادئ  القيم  للطفل  تقدم  ب�أن 
نعومة �أظافره، التي تجعله لوحده يقارن �سلوكه 
رغم  م�سيرته  لي�صحح  منه،  �أف�ضل  هم  من  مع 

قلة الوعي لديه".

• نسيبة انتصار علال •كاريكاتير: فاتح بارة

•ظواھهر اجتماعیة

يعود الحديث عن بعض 
الظواهر الاجتماعية 

مع اقتراب الدخول 
المدرسي، فبغض النظر 

عن الفوارق المادية 
لأولياء التلاميذ، وتفاوت 

قدرتهم الشرائية، منهم 
من ينفق كل مدخراته 

على ملابس جديدة 
وأدوات مميزة، ومنهم 

كذلك من يقترض المال 
لهذا الغرض حتى لا 

يتم تصنيف أبنائه مع 
الأطفال المعوزين أو 

المتخلفين، في مجتمع 
باتت تسوده المقارنة 
على أساس المظاهر، 
والمعاملة وفقا للفئة.

كثرة المقارنة 
تخلق جيلا من 

السطحين 

أبناؤنا تائهون بين 
المظاهر والأخلاق 
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•ليلى حفيظ

•أباء وأبناء

آباء كالحوامة
هو   helicopter parent الهليكوبتر  الآب��اء 
و�أمومة  �أب��وة  ذوي  �آب��اء  لو�صف  يطلق  م�صطلح 
�شديدا  اهتماما  يمنحون  الذين  �أي  مفرطتين، 
لتجارب وم�شكلات �أولادهم وخا�صة الدرا�سية 
ب�صفة  حولهم  وي��ح��وم��ون  فيطوفون  منها. 
من  ي�صادفهم  ق��د  م��ا  جميع  لح��ل  م�ستمرة 

م�شاكل وعقبات. 
كتاب  في  م��رة  لأول  الم�صطلح  ه��ذا  ظهر  ولقد 
عام  في   between parent and teenger
راح  لمراهق  عفوية  �شهادة  خلال  من   ،1969
ي�شكو تطفل وتدخل والدته في كل �ش�ؤونه قائلا: 
"�أمي تحوم حولي طاول الوقت مثل الهليكوبتر." 
�صار  حتى  ف�شيئا  �شيئا  الم�صطلح  هذا  لينت�شر 
الكلية  واعتمدته  وا�سع  نطاق  على  عليه  متعارفا 

الأمريكية لم�س�ؤولي الرعاية ال�صحية.

هل أنتم آباء من صنف 
الهليكوبتر؟

عن  زائ��د  ب�شكل  الهليكوبتر  الآب���اء  يتاوجد 
ه�ؤلاء  يحرم  الذي  الأمر  �أولاده��م.  حياة  في  الحد 
ل�صقل  مهمة  حياتية  تجارب  خو�ض  من  الأبناء 
نتدخل  جميعا  ولأننا  وماوهبهم.  �شخ�صياتهم 
تعديتم  �إن  تت�ساءلون  فقد  �أولادن��ا،  �ش�ؤون  في 
ال�صنف.  ذل��ك  من  �آب��اء  و�أ�صبحتم  حدودكم 
مجموعة  المخت�وصن  و���ض��ع  ذل��ك  ولإدراك 

م�ؤ�شرات تنبهكم لذلك: 
مع  ابنك  ومعارك  م�شاكل  في  دائما  تتدخل   -
�أ�صدقائه وخ�وصمه وتحاول خو�ضها وحلها نيابة 

عنه.
فتحدد  لابنك،  �أعمال  مدير  وك�أنك  •تت�صرف 

وتر�سم له معظم جداول حياته.
بدلا  المدر�سية  واجباته  بحل  تقوم  ما  •غالبا 
�ضغط  لتخفيف  �أو  تفوقه  على  حر�صا  عنه، 

البرنامج الدرا�سي عليه.
�أ�صدقائه  اختيار  على  كذلك  تعمل  •كما 

وزملائه في المدر�سة �أو الجامعة والعمل.
�أولادك  �أل��ع��اب  في  ح��ت��ى  �أن��ف��ك  •وتح�شر 
خيارات  في  وتتدخل  الريا�ضية  وتدريباتهم 
يخدم  لما  توجيهه  وتح��اول  مدربهم.  وق���رارات 

م�صلحتهم من وجهة نظرك.

شخصيات هشة عديمة 
الثقة بالنفس

بح�سب  �أولادنا،  بحياة  التاوجد  في  لاافراط  وهذا 
خاطئ،  الدين،  عز  باول�صل�صال  الأطفال  طبيب 
م�س�ؤول  طفل  تربية  لأن  ينفع،  مما  �أكثر  وي�ضر 
عمر  من  له  الم�س�ؤوليات  بع�ض  ترك  ت�ستوجب 
في  �أما  نف�سه.  على  لااعتماد  على  وتعويده  مبكر 
نوع  من  �أحدهما  �أو  الاولدين  وكان  العك�س  حال 
الهليكوبتر ف�إن الطفل �سيُحرم من فر�صة اختبار 
مغامرات  خو�ض  ومن  والنجاح  الف�شل  ماوقف 
يمنعه  مما  ومتنوعة،  مختلفة  حياتية  وخبرات 
ثقته  يزعزع  قد  ما  وهذا  �شخ�صيته،  �صقل  من 
تعطيه  لطفلك  الزائدة  الحماية  لأن  نف�سه،  في 
حماية  على  وبقدرته  به  تثق  لا  ب�أنك  انطباعا 
نف�سه �أو ت�سيير �أموره لوحده، مما يُ�ضعف ثقته 
�أن الإفراط  �أثبتت الدرا�سات  وتقديره لذاته. كما 
من  �أعلى  بم�ستويات  يرتبط  والأبوة  الأمومة  في 

قلق الأطفال ولااكتئاب.
 لهذا، هناك حدود فا�صلة وهام�ش حرية تفر�ضها 
تركهم  من  لاب��د  لأولادن���ا،  عمرية  مرحلة  كل 
�شخ�صياتهم  وي�صقلاو  ليتعلماو  بها  ينعمون 

ويبناو ويرتباو حياتهم.

دراسات حديثة مناقضة
حديثة  درا�سات  �أن  المو�وضع،  في  الغريب  ولكن 
وذكرناه،  �سبق  ما  كل  وتنق�ض  لتفند  ظهرت 
الهليكوبتر  الاولدين  �أ�سلوب  �أن  لت�ؤكد  �أي 
لنجاح  والفر�ص  النتائج  �أف�ضل  يعطي 

الأبناء.
والم��ال  الح��ب  ك��ت��اب  في  ج��اء  م��ا  فبح�سب 
والأم��وم��ة  الأب���وة  �أ�ساليب  ف���إن  والأب����وة، 
الأطفال  حياة  تغير  منافع  تجلب  الهليكوبتر، 
الإنج��از  �صعيد  على  وخا�صة  للأح�سن 
الآباء  �أ�ساليب  �أن  تبين  حيث  الأكاديمي، 
تح�صيل  نتائج  �إل��ى  ت����ؤدي  الهليكوبتر 
لتفوق  ي�شير  ما  �أعلى،  �أك��اديم��ي  علمي 
هذا الأ�سلوب التربوي على �أ�سلوب الأبوة 

المت�ساهلة والمهملة.
وعلى كل حال، وبعيدا عن الدرا�سات التي 
ف�إن  �إ�سلامية،  غير  مجتمعات  على  �أنجزت 
م�س�ؤولا  يكون  �أن  راع  كل  حث  الحنيف  ديننا 
دون  ب���أولادن��ا  نهتم  �أن  علينا  لهذا  رعيته.  عن 

�إفراط �أو تفريط.

يطوفون حول أولادهم كالحوامة

هل أنت من صنف الآباء 
الهليكوبتر؟

نهتم ونتدخل جميعنا في شؤون أبنائنا، ونحشر أنوفنا في ما لا يعنينا من 
خصوصياتهم. وهذا بنية حسنة وهي الاطمئنان على استقامة سلوكهم 

وصحة خطواتهم في الحياة. ولكن، أحيانا تكون الحدود الفاصلة بين الرذيلة 
والفضيلة رفيعة جدا للدرجة التي قد لا نكاد نراها لنتوقف عندها. فنُفرط في 

مطاردة أولادنا والاستقصاء والاستخبار حول ما يفعلونه فنغدو من صنف الآباء 
الهليكوبتر. فما المقصود بهذا المصطلح؟ وماهي انعكاساته على سلامة 

ومستقبل أبنائنا؟
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الإنترنت،  انت�شار  قبل  النا�س  عادة  كانت  هذه 
في  النا�س  كان  فقد  تعد،  لا  التي  �أ�ساوقها  وانفتاح 
المنازل  بهو  في  القطع  مختلف  يعر�وضن  الغرب 
�إليها..  حاجة  في  هم  من  ينالها  العمارات،  �أقبية  �أو 
كانت  فقد  الم�سلمة،  العائلات  لدى  هاهنا،  �أم��ا 
الأ�شخا�ص  عن  البحث  مهمة  عاتقها  على  ت�أخذ 
حاجتها  عن  يزيد  ما  كل  لهم  تقدم  المحتاجين، 
المنزل،  تجهيزات  حتى  �أو  الملاب�س  �أو  الم��ال  من 
تزكي  ك�صدقات  منحها  في  �إلا  يفكر  كان  �أحد  ولا 
بع�ض  لهم  تقدم  كمبيعات  ولي�س  ممتلكاتهم، 

المال الذي لا ي�ساوي قيمة �شرائها الأ�صلية.

البيع على الإنترنت إدمان 
يلتهم حسنات البعض

ربما لا يمكن ملاحظة هذه الظاهرة ب�شكل جلي 
الخ�وص�ص،  وجه  على  الج��زائ��ري،  المجتمع  في 
�أو�ساط  في  ا�ستفحلت  قد  خبراء،  بح�سب  لكنها، 
وال�صغار،  ال�شباب  لدى  هي  كما  ال�سن،  كبار 
والن�ساء  الرجال  عند  عادة  �إلى  تحولت  تجدها 
�أي�ضا، يعر�وضن ما لا تتوقع للبيع عبر فاي�سبوك، 

وغيرها  م����ن الم����اوق����ع، �أن�ستغرام 
ن  �وض و يتفا ع�����ل�����ى و

ث�����������م الأ����س���ع���ار، 
ع����ل����ى ي��ق��ب��ل��ون 

متعة  ك��ث�ريون  فيها  يجد  عملية  التو�صيل. 
يقدمون  كاناو  �أن  بعد  الإدم��ان،  حد  ا�ستثنائية، 
و�سام،  والجمعيات.  للأقارب  �صدقة  �أغرا�ضهم 
�ساعات  تق�ضي  �أنها  ت�ؤكد  ه���ؤلاء،  من  واح��دة 
طويلة في التجول عبر مجموعات عر�ض الملاب�س 
تع�شق  لكونها  والإك�����س�����س��اورات،  والأح��ذي��ة 
من  تتخل�ص  م�ضى  ما  في  كانت  وق��د  المو�ضة، 
مجموعتها للمو�سم بتقديمها �صدقة لزميلاتها 
ب�إمكانها  �أ�صبح  بينما  الجامعة،  في  المحتاجات 
تح�صل  كي  الماوقع،  عبر  مجهلاوت  لفتيات  بيعها 
على المال: "ي�ؤنبني �ضميري �أحيانا، خا�صة �أنني 
�أبيع قطعا غالية بمبلغ �صغير، �أ�شعر ب�أنه كان علي 
�أ�صبحت  لكنني،  �أف�ضل،  الله  مع  الأجر  �أنال  �أن 
�شعوريا،  لا  بها  �أقوم  العملية،  هذه  على  مدمنة 
�أنني  مع  �أبيعه،  ما  �أجد  لا  عندما  بالفراغ  و�أ�شعر 
بعد  جديدة  قطعا  به  �أ�شتري  بل  بالمال،  �أحتفظ  لا 

البيع مبا�شرة".

جمعيات 
تعاني شح 

المحسنين
ت��ق��ول ه��اج��ر، 

�سنة  ث�الث��ون 
ق�����ض��ي��ت��ه��ا 
م���ن ع��م��ري، 

�صالحة  قطع  منزلنا  في  اجتمعت  كلما  �أنه  �أذك��ر 
في  للمنخرطين  وال���دي  قدمها  للا�ستخدام، 
الأثاث،  من  كانت  و�إن  حتى  الخيرية،  جمعيته 
لكنه  الح��ال،  مي�سور  رجل  من  تزوجت  �أن  �إلى 
�إليه،  حاجة  في  لي�س  ما  كل  �أب���دا،  يت�صدق  لا 
�أحد  على  ويعر�ضه  ي�وصره  قديما،  �أم  كان  جديدا 
ممتلكاته،  على  الأمر  اقت�صر  البداية،  في  الماوقع.. 
ملاب�سي  بع�ض  ويبيع  يقنعني  وجدته  حتى 
�أ�صليا  عطرا  باع  مرة  �إنه  حتى  الأواني،  من  وقطعا 

م�ستعملا".
النا�شطة،  الجمعيات  مع  التعامل  عن  بعيدا 
مجموعة  �صاحبة  البليدة،  من  �أ�سماء،  تقول 
الم�ستعملة،  الأواني  وتبادل  لبيع  فاي�سبوكية 
"بع�ضهن  غريبة:  من�وشرات  يوميا  ت�شهد  �إنها 
يعر�ضن قطعا فاخرة للبيع بمبلغ رمزي، فيما تبيع 
�أ�صلا،  للا�ستخدام  �صالحة  غير  قطعا  �أخريات 
ي�ستخدمن  كثيرات  �سيدات  تزال  لا  المقابل  في 
�سرح التجارة الإلكترونية للتجارة مع 
الله، فتجدهن يقمن بغ�سل 
والأواني  الأفر�شة  وتلميع 
لا  ما  وكل  والملاب�س، 
يخطر على بال، ثم 
ي�ضعنه في من�وشر 
ال�صدقة،  لغر�ض 
�سيدات  لتناله 

محتاجات..".
تح������ت ����ش���ع���ار 
"هبة"،  "للفائدة"، 
"مقدمة للعطاء".. �آلاف 
م��ن�����ش��ورات الأغ��را���ض، 
ب��الم��ال،  البع�ض  ي�ساومها 
بنيل  �أ�صحابها  نية  فتنق�ص 
مقابل  على  ليح�صلاو  الأج���ر، 
مادي، فيما لا يغتر �آخرون من ذوي 
الناويا الجادة في تقديم العون لمن هم 
يملكون  لا  لأنهم  فقط  �إليه،  حاجة  في 
الوقت للتنقل بين بيوت 
ولا  الم���ع���وزي���ن 
مع  ل��ل��ت��او���ص��ل 

الجمعيات.

• نسيبة انتصار علال •كاريكاتير: فاتح بارة

•زووم

هكذا قضت التجارة الإلكترونية
على الصدقة

أغراضنا التي لا تروقنا، لمقاسها الضيق أو عدم ملاءمتها للموضة، حتى القطع الإضافية في منازلنا، هي حلم لدى 
أشخاص كثر، ربما يتواجدون بجوارنا، وقد يكون لهم حق شرعي فيها إذا كانوا من ذوي الحاجة، لقوله تعالى- بسم الله 

الرحمن الرحيم: "والذين في أموالهم حق معلوم، للسائل والمحروم"، فهي أولى بالصدقة من بيعها على مواقع التواصل 
الاجتماعي، خاصة إذا كانت لا تزال في حالة جيدة، نظيفة وصالحة للاستعمال.
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• حاورها: رابح علاوة • تصوير: "شروق إيفانت"

•حوار العدد

ابنة مُجاهد وفنان 
كبير، بدأت مسيرتها 

الفنية صغيرة، لُقبت في 
بداياتها الفنية الأولى 

بمطربة الملوك والأمراء، 
وبفلة العمر ثم سلطانة 
الطرب العربي.. مسارها 

مليء بالأحداث، النجاحات، 
الشائعات، الخلافات 

والخيبات أيضا.. صوتها 
جاب الوطن العربي 

كله، وهاهي بعد 06 
سنوات، غابت فيها 

عن الجزائر، قررت العودة 
إلى جمهورها الأول، 

الجمهور الجزائري، حيث 
خصّت مجلة "الشروق 

العربي" بهذا الحوار 
الصريح والعفوي.

بعد 06 سنوات 
غابت فيها 

عن أرض 
الوطن..

فلة الجزائرية 
لمجلة "الشروق العربي":

فلة الجزائرية 
لمجلة "الشروق العربي":
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بعد كل ما قدمته للجزائر، 
أستحق أن أحمل جواز سفر 

"ديبلوماسيا" !
06 سنوات غيابا عن الجزائر، والأكيد، 

لسان حال جمهورك: لماذا يا فلة كل هذا 
الغياب؟

�أخرى  �سنة   20 �إليها  و�أ�ضف  �سناوت،   06
لا  لأنني  ال�سبب،  عن  ت�س�ألني  ولا  تغييبا!! 
و�أولاد  بلدي  بين  اليوم  �أنني  المهُم،  ال��رد !!  �أملك 
بتاريخه  م��وج��ودا  فلة  ا�سم  و�سيبقى  بلدي، 
وبالأغاني الوطنية التي قدمتها. يكفي �أن �أذكر لك 
"�أنا  الحبيب:  الوطن  لهذا  قدمتها  وطنية،  روائع 
�أن  �أجل  "من  الكون"،  بداية  يا  "جزائر  جزائرية"، 
اليوم" وغيرها  "كي  جاي"،  "راني  الجزائر"،  تحيا 

وغيرها..

رغم أنك من مواليد مدينة "سان دوني" 
بفرنسا، إلا أن جواز سفرك مازال 

جزائريا؟
 و�سيبقى كذلك، ف�أنا جـزائرية، و�أفتخر بانتمائـي 
ب�شهادة  ب�إمكاني  كان  �أنـه  وال�صحيح  البلد،  لهذا 
لم  لكنني  الفرن�سية،  الجن�سية  �آخذ  �أن  ميلادي 
التي  الجزائرية  بجن�سيتي  وبقيت  ذلك،  �أفعل 
�أفتخر بها. )ت�صمت قليلا، قبل �أن تُكمل فكرتها(: 
�سفر  "جاوز  �أحمل  �أنني  اليوم  يُفتر�ض  ل��ذا، 
للجزائر  قدمته  وما  تاريخي  لأن  ديبلوما�سيا"، 
في  لي  ي�شفع  الوطنية  و�أعمالي  و�وصتي  فني  عبر 

ذلك.

خلال أزمتك الصحية الأخيرة، من سأل 
عنك من الوسط الفني؟

لم  من  ولأنه  المقابل،  في  لكن،  �أح��د !!  لا  للأ�سف 
ي�شكر النا�س لم ي�شكر الله، دعني �أ�شكر جميع 
�إلـى  الأطباء الذين �أ�شرفاو عـلى علاجـي ووقفاو 
في  الجزائرية  ال�سفارة  مندوب  وكذلك،  جانبي، 
�أ�شعة  تكاليف  بدفع  وقام  زارني  الذي  باري�س، 
كر والحمد  "ليارام"، وطبعا في الأول وفي الأخير ال�شُ

لله.

لو كانت أختك نعيمة- رحمها الله- على 
قيد الحياة، في اعتقادك كنت تشعرين 

بالوحدة وكنت توجهين نداء للمساعدة؟
كان  اللي  الوحيدة  ب��ح��زم(..  )قالتها  لا..  طبعا 
هي  باري�س  في  وت��زورني  الطائرة  ت�أخذ  ممكن 

�أختي نعيمة، التي خطفتها الكورونا مني.. حتى 
و�أختي  روحي  تو�أم  كانت  هي  �أح�ضره..  لم  دفنها 
�أخدتلي  الكورونا  يرحمها..  الله   .." عليِّ "الحنينة 
ربي  عندي  الآن  معايا..  واقفة  كانت  �إن�سانة  �أعز 

�سبحانه وفقط.

زرت قبر أختك المرحومة نعيمة؟
قبر  هو  زرته  مكان  �أول  مبا�شرة  المطار  من  نعم،   +
معها  وتكلمت  قبرها  غ�سلت  نعيمة..  الغالية 
هي  وكم  لها  م�شتاقة  �أنا  كم  لها  عبرت  طويلا.. 

الحياة �صعبة من دونها )تبكي(.

ماذا قلت لها تحديدا؟
)لم  وحدي.."  وخليتيني  روحتي  هكذا  "قلتلها   

ت�ستطع �إكمال الجملة(.

• كان بإمكاني 
أخذ الجنسية 

الفرنسية بشهادة 
ميلادي، لكنني 

فضلت جنسيتي 
الجزائرية التي أفتخر 

بها!

• خلال أزمتي 
الصحية الأخيرة، لم 
يسأل عني أحد من 

الوسط الفني!



 من إجابتك السابقة قبل قليل يظهر أن 
حبال التواصل صارت مقطوعة بينك وبين 

الفنانين الجزائريين؟
مع  ولا  الجزائريين  الفنانين  مع  تاو�صل  لا  نعم،   
العرب !! لكن، �إن �شاء الله نرتب �أنا والفنان ر�ضا 
�أتحفظ  جديد  عمل  �أج��ل  من  للقاء   16 �سيتي 
�سبق  ور�ضا  ف�أنا  الآن.  تفا�صيله  من  �أي  ذكر  عن 
تحت  ال��راب  ديوهات  �أجمل  من  واح��دا  وقدمنا 

عنوان "راني جاي". 

عنود معاليقي كانت ومازالت 
أكبر سند لي في المشرق..

يقال إن أغنية "كلو في شدتك سابك" هي 
أغنية تحكي عن الواقع الُمر الذي عاشته 

الفنانة فلة عبابسة، ولهذا.. )تقاطعنا(
العنود  �شركة  العمل  منتجة  �أ�شكر  دعني  �أولا،   
�سند  �أكبر  �أعتبرها  التي  الفني  والتوزيع  للإنتاج 
حالة  عن  تعبر  الأغنية  وفعــلا  الم����رشق..  في  لي 
من  الأخ�ي�رة،  الفترة  في  ع�شتها  التي  الخ��ذلان 
�أ�صدقاء جد مقربين كاناو يفتحون خزائن  بيتي 
ويعي�وشن في خيراتي وعندما ا�شتد عليّ المر�ض 
عبر  بي  لاات�صال  عناء  حتى  �أنف�سهم  يكلفاو  لم 

الهاتف. 

ماذا عن كلمات هذه الأغنية؟
كلمات  تدندن  فلة  راح��ت  الجميل،  ب�وصتها 
�إلا من مرّ  الأغنية ب�إح�سا�س و�شعور لا يغني به 
"وتتع�شم  والخذلان:  بالخيبة  ال�شعور  بتجربة 
يا قلبي في مين وكله في �ــشدتك �سابك.. تطيّب 
نابك..  الع�شم  من  اللي  و�آدي  اثنين  يجي  جرح 

في  ق��ل  وبختك  �آدم�ي�ن  بني  في  حظك  مجا�ش 
�صحابك.. بيتهي�ألي غبت �سنين محد�ش ح�س 
وتفتكرهم..  تقوم  تنام  يوم  كل  وزي  بغيابك.. 
تج��ي��ب ���ص��ور ق��ديم��ة ل��ن��ا���س ل��ئ��ي��م��ة.. �أن��ت 
قدام  بتتعر�ض  جرح  جرح  �شاهد  معا�شرهم.. 

عنيك".

وماذا عن الإعلام، هل وقف إلى جانبك أم 
ضدك؟

من  فقط  منهم  القليل  البع�ض  ذاك،  ولا  هذا  لا 
اليد  �أ�صابع  على  يعدون  اليوم  وهم  �أن�صفني، 
ناحية  من  مق�اصر  كان  عموما  الإعلام  الاوحدة.. 
ما في حقي، فموهبة بم�ساحة موهبتي وقدراتي 
ال�وصتية من ال�ضروري لااهتمام بها وتقديرها من 
قبل جهات ر�سمية، كما يح�صل مع �أ�صالة و�أنغام 
ال�شركات  تكون  و�أن  ف��اروق،  ومي  ماهر  و�أم��ال 
�أقول  لي،  للإنتاج  متحم�سة  الكبرى  الإنتاجية 

برودك�شن  "العنود"  �شركة  �أن  من  هذ ابالرغم 
كفت ووفت في هذا ال��شأن على قدر المتاح لها من 

�إمكانيات، ف�أنتجت لي �أروع الألبومات والأغاني .

في رسالة موجزة، ماذا تقولين لكل من 
همّشك وتركك في عز محنتك؟

الله ي�سامحكم.. من يعرف فلة عن قرب �سيعرف 
مدى ت�سامحها وطيبتها، كما �أطلب من جمهوري 
المغفرة لكل الأ�شخا�ص الذين هم�وشني وغيبوني 
لأنهم  حبايبي  يا  �أعذروهم  الفني..  الو�سط  عن 
رحيم..  غفور  الله  �إن  بالحياة..  دفني  في  �أخط�ؤوا 

�أعذروهم لأنهم عملاو عليَّ ح�صارا.

تعتبرين صراحتك هي التي أوصلتك إلى 
كل هذا..

تغييبي  في  ال�سبب  ب�أن  �أجزم  بل  لا  نعم،  �أعتقد   
ومح��ارب��ت��ي ط���اول ال�����س��ن��اوت الم��ا���ض��ي��ة، هو 
في  نحن  الأ�شياء.  قول  في  وعفويتي  �اصرحتي 
زمن المطلوب هو المجاملة والنفاق و�أنا هذه اللغة لا 

�أعرفها ولا �أجيد التفنن فيها.

الوسط الفني كسب ممثلة 
رائعة وقوية اسمها عايدة 

عبابسة..
مؤخرا، دخلت إلى مصر بعد سنوات 

طويلة جدا من المنع والحصار، هل تفكرين 
الآن في الاستقرار هناك؟

 �أولا، الم�س�ألة كانت م�س�ألة رد اعتبار، هذا قبل كل 
وعدت  �أن�صفني  ربي  لله  الحمد  ثانيا،  �شيء، 
�إلى م�صر ودخلتها مُعززة مُكرمة.. ثم �س�أقول لك 

�شيئا طريفا )ت�ضحك(.

• نوميديا لزول، 
أراها فنانة عفوية 

ومجتهدة، أما 
كنزة مرسلي، 

فعليها أن تُحسن 
اختيار الأغاني التي 

تُلائم صوتها.. 
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بعد تكريمها في طبعته الرابعة..
فلة عبابسة ومحمد خساني 

يُحييان الطبعة  الخامسة
من مهرجان "شروق 

إيفانتس" بوهران..
بعد نجاح الطبعة الرابعة من مهرجان "شروق إيفانتس"، التي 
شهدت تكريم سُلطانة الطرب العربي، فلة الجزائرية، كشف 
منظم المهرجان، محمد بوشوشة، في تصريح حصري لمجلة 

"الشروق العربي"، أن الطبعة المقبلة من "شروق إيفانتس" 
ستُحييها الفنانة فلة عبابسة، إلى جانب الكوميدي، محمد 

خساني، بأحد الفنادق الكبرى بالباهية وهران. 
هذا، وستتزامن الطبعة المقبلة من المهرجان، مع ذكرى 

بسط السيادة الوطنية على مؤسستي الإذاعة والتلفزيون 
الجزائريين، التي توافق يوم 28 أكتوبر من كل عام. وبهذه 

المناسبة، ستشهد ذات الطبعة تكريم قامات الإعلام 
المحلي، من صحفيين وإعلاميين ومؤسسات إعلامية 

مختلفة.

تفضلي..
مبا�شرة، بعدما رفعاو ا�سمي من قائمة الممنوعين 
القاهــــرة،  �إل��ى  �سافرت  م����رص..  دخ��ول  م��ن 
على  رق�ــــصت  الدنيا،  �أم  �إلى  و�وصلي  وبمجــرد 
التقيـــت  لاانت�صار..  بهذا  فرحا  النيل  �ضفاف 
ليلى  الفنانة  منهم  م�صر،  في  لي  بين  وُحم �أ�صدقاء 
على  وردا  الجزائر.  بلدي  �إلى  رجعت  ثم  غفران، 
وللحفلات  للعمل  ���س���أزوره��ا  م�صر  ���س���ؤال��ك، 
الأول  وبيتي  "داري"  لكن  فقط،  وللت�سجيلات 

�أكيد هو الجزائر.

بصراحة، ما رأيك في تمثيل شقيقتك 
عايدة لدور "صليحة التشاقلالة"؟

"كي �شفتها ما �أمنت�ش" �أنها عايدة �أختي  �صدقا، 
�إتقانها ونجاحها في تج�سيد الدور !! ومن  من كثرة 
منبر مجلتكم �أقول لها "برافو" والله الو�سط الفني 
العُمق  م�ست  جدا،  وقوية  رائعة  ممثلة  ك�سب 
الجزائري، كذلك �أرى �أن عايدة من�شطة تلفزيونية 

متميزة، لأنها تملك ثقافة وا�سعة وكبيرة جدا.

ما هو برنامج فلة وجديدها القادم؟
�أورك�سترا  مع  �س�أ�سجلها  وطنيا  عملا   12 لديّ 
كليبات  فيديو  مجموعة  لديّ  كذلك  الأوب��را،  دار 
قليلا  ت�صمت  )هنا  وحفلات  التح�ضير  تحت 
�أعرا�س  توح�وش  "واللي  ما(  �شيئا  تذكرت  وك�أنها 
للأفراح  رجعت  راني  نقولهم  عباب�سة  نعيمة 

والأعرا� س!!

على ذكر الأعراس، هل صحيح أن أجر فلة 
غال كما نسمع بذلك؟

بالعك�س، �أجري معقول جدا، علما �أني لا �آخذ �أكثر 
الأ�سبوع،  في  الأك�رث  على  ثلاثة  �إلى  فرحين  من 

و"الزواولة اللي ماعندهم�ش نغنيلهم باطل".

لو حدث وطلبوا منك ترشيح فنانتين 
لمشاركتك الغناء في حفل "ثريو نايت" 

بقطر، من ترشحين؟
فني  تبادل  فيه  �أ�ضحى  �أنو  فرحانة  "�شي"  �أول 
و�أننا  ال�شقيقة،  قطر  في  النوع  ه��ذا  من  وثقافي 

حفل  في  مجتمعين  كبار  وفنانات  فنانين  ن�وشفو 
واحد.. بالن�سبة لّي ناخذ الفنان التون�سي لطفي 

بو�شناق لأنو �وصت عملاق !!

من أكثر فنانة تعجـــــبك من الجيل 
الجديد: منال حدلي، نوميديا لزول أم كنزة 

مرسلي؟
دامور"..  بيبي  "مي  �أغنيتها  جدا  حبيت  نوميديا 
"�ألحان  �أراها فنانة عفوية ومجتهدة. ومنذ برنامج 
متحم�سة  كنت   )2012 )مو�سم  و�شباب" 
للجنة  قلت  �أننـــــي  جيدا  و�أذكـــر  لموهبتها، 
لأنها  النجـــــاح،  فيها  �أتو�سم  �إنني  التحكيــم 
وال��ك��اري��زم��ا..  وال�شكل  ال�وــصت  ب�ني  تجمع 
تح�سن  الله  �شاء  �إن  مر�سلي،  لكنزة  بالن�سبة 
م�ستعدة  و�أنا  �وصتها،  تلائم  التي  الأغاني  اختيار 

لم�ساعدتها.

• الإعلام قصّر في 
حقي وأستحق التقدير 

من قبل الجهات 
الرسمية..
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•مجتمع

وقطع  الحلويات  �أن  في  �شك  لا 
التغليف والديكور.. التي باتت متاحة في ال�سوق 
الجزائرية اليوم، مغرية فعلا. وهناك دائما جديد 
متناول  في  لي�س  �أنه  مع  ر�ؤيته،  عند  النا�س  يبهر 
نمط  مع  يتنا�سب  ولا  للكثير،  ال�شرائية  القدرة 
حياتهم الب�سيط، �إذ �إن ما ي�صلنا اليوم هارب من 
حفلات الم�شاهير والأغنياء، وهو محاكاة لاوقعهم 
النا�س  من  وا�سعة  فئة  ي�شغل  ال��ذي  الم�رتف، 

وي�سعون لتقليده تفاخرا.

ملايين تنفق على ديكور 
الأفراح الزائل 

�أفراح ملكية، تجمع فيها  تحلم كل عرو�س بقاعة 
هاربة  ك�أميرة  فيها  وتتبختر  و�أ�صدقاءها،  معارفها 
�إنه  �أحلامها..  فار�س  �إلى  لتزف  ديزني  �أفلام  من 
الزفاف الذي كان حلم طفولتها ومراهقتها، ويجب 
�أن ي�ستمر جميع المدعوين في امتداحه والتحدث 
من  لابد  تن�سى،  لا  التي  الخرافية  الأجاوء  عنه.. 
�أن تكلف �أ�صحابها الملايين في وقتنا. تقول فاطمة، 
�أختار هديتي،  �أن  "عندما طلب والدي  27 �سنة: 
بديكور  قاعة  على  ووقعت  الإنترنت،  عبر  بحثت 
ي�شبه الق�صر، �سجاد �أحمر على طول الممر، الكثير 
والدي  كلفت  وال�شموع،  والورود  الكري�ستال  من 
م�صاريف  �إل��ى  �إ�ضافة  مليونا،  خم�سين  نحو 
وكلما  بالأجاوء،  وانبهر  الجميع  ا�ستمتع  �أخرى.. 
الديون،  من  بال�ضغط  ي�شعر  والدي  �أن  بلغني 
ندمت وكرهت ذلك الديكور الزائل والأجاوء التي 

لا تمثل واقعي، لأنها �سببت �ضيقا لاولدي، ربما 
لا  المقابل،  في  تكاليفها".  يدفع  ل�سناوت  ي�ستمر 
من  �ضخمة  مبالغ  اقترا�ض  في  حرجا  الكثير  يجد 
تفا�صيلها،  و�إنجاح  حفلاتهم،  على  للإنفاق  المال، 
هي  ذلك.  تلي  التي  للمعاناة  م�ستعدون  وهم 
في  بهما  التقينا  ابت�سام،  وخطيبته  �أم�ني  ح��ال 
من  ب�سيطين  يبدوان  الكيك،  لت�صميم  محل 
�ضخمة  كعكة  على  ويراوغان  المتو�سطة،  الطبقة 
ب�سعر 9 ملايين، وي�ؤكدان �أنهما قد اقتر�ضا المبلغ 

وعليهما ديون كبيرة. 
"لا  ابت�سام:  فقالت  بال�س�ؤال،  �إليهما  توجهنا 
يهمني �أن �أ�ستمر طاول حياتي في العمل من �أجل 
خياليا،  وزفافا  خطوبة  �أريد  ف�أنا  علي،  ما  ت�سديد 
لا  �أنها  و�أ�ضافت  التعارف.."  من  �سناوت   7 بعد 
كثيرات  ومثلها  �أب��دا،  ذلك  على  �ستندم  تظنها 
ظاهرة  تغذية  في  مبا�شر،  وب�شكل  �ساهمن  جدا، 

لاا�ستعرا�ض هذه.

الحلويات والمملحات جنون
 لا يكبح وميزانية قد تمنع 

عنك الأكل 
فقد  �أ�سعدها.  نجاحا  رتيبة  ال�سيدة  �أبناء  حقق 
الأ�صغر  ونجح  البكالوريا،  على  بنتاها  تح�صلت 
في �شهادة التعليم المتو�سط. ولأنها لم تكن تنتظر 
طريقتها،  على  بها  لااحتفال  قررت  الفرحة،  هذه 
لطلب  كبير  مبلغ  ا�ستدانة  علي  "كان  تقول: 
الحلويات والمقبلات والع�صائر وكعك فاخر، على 

اليوتيوب،  على  نراه  ما  �شاكلة 
�أخاوتي  من  اقتر�ضت  فقط،  واحد  �أ�سبوع  خلال 
و�أخت زوجي ما يقارب 30 مليونا، دون �أن �أ�شعر.. 
والم�شتريات،  والديكور  الطلبيات  كل  غطيت 
�أن  علي  كيف  الآن:  �أفكر  �سريعا.  الحفل  وانتهى 
�أملك دخلا �سوى راتب زوجي،  �أدفع المبلغ، و�أنا لا 
الذي بالكاد يعيلنا به.. جنون �أن نفكر في التفاخر 
ولاا�ستعرا�ض، دون التفكير في عاوقب ذلك.." في 
الأ�ستاذ  لااجتماعي،  الخبير  ي�شير  ال�صدد،  هذا 
نف�سية،  اجتماعية  ظاهرة  �إلى  الدين،  زين  لزهر 
خلفته  الذي  للانفتاح  كنتيجة  م�ؤخرا  انت�شرت 
النا�س  "يعي�ش  لااجتماعي:  التاو�صل  و�سائل 
�سيدة  كل  ترغب  بع�ضهم،  مع  وهمي  �سباق  في 
في تقديم الجديد والملفت، الذي بال�ضرورة يكون 
على  تفوقها  �إليها،  وبالن�سبة  التكاليف،  مرتفع 

قريناتها هو غاية ما ي�سعدها ويهمها.
المال،  اقترا�ض  على  يقبلون  النا�س  بات  لهذا، 
والت�ضييق على حالهم لدخول هذا ال�سباق".. �أما 
بخ�وص�ص انت�شار نمط الحياة هذا، يقول الخبير 
اله�شة  الفئات  لدى  ع��ادة  "نجده  لااجتماعي: 
المتو�سطة،  العائلات  لدى  و�أحيانا،  وال�ضعيفة، 
ولاا�ستمتاع  بالترف  للتظاهر  النا�س  ي�سعى  �إذ 
لا  لأنهم  الأم��ر،  كلفهم  مهما  المنا�سبات،  في  به 
الأغنياء  عك�س  على  يومي،  كاوقع  يعي�وشنه 
بتقليل  يكتفون  �أغلبهم  نجد  الذين  والم�شاهير، 
قدرتهم  رغم  الب�سيطة  وبالطقو�س  التفا�صيل 

على الترف". 

حفلات الخطوبة والزواج وحفلات 
الختان وما إليها، سرعان ما 
تتحول إلى ذكريات يتمناها 
الجميع سعيدة، لها وقعها 
مدى الحياة. لهذا، عادة ما 
يجتهد الناس ويبالغون 
في الإنفاق عليها 
وإضافة لمسات 
جديدة وعصرية، 
تكلفهم الكثير 
من المال، حتى إن 
البعض يضطر إلى 
الاستدانة من أجل 
إقامة حفل بهيج، 
يكسوه البرستيج، 
ليبدو عصريا 
ومطلعا.

تستدين المال من أجل الاستعراض 
محدودو الدخل والتفاخر في المناسبات

يتباهون يوما 
ويعانون دهرا
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•استطلاع

من  �إليه  نتطرق  �أن  �أردنا  المو�وضع،  في  للحديث 
زاوية �أخرى، للك�شف عن الماو�صفات الج�سدية 

الم�ستقبلي.  الزوج  في  المر�أة  تريدها  التي 
الماو�صفات  �أهم  من  انطلاقا  وهذا، 

�شريك  في  الم��ر�أة  تكرهها  التي 
ومنه،  الم�ستقبلي،  حياتها 

المر�أة  اختيار  معايير  تظهر 
لذا،  تريده،  الذي  للزوج 
�أن  علينا،  واجبا  ك��ان 
العينات  بع�ض  ن�أخذ 
م����ن الم��ج��ت��م��ع م��ن 
الفتيات لمعرفة ما تحبه 
في  تكرهه،  وم��ا  الم���ر�أة، 

زوجها الم�ستقبلي.
وهي  "نادية"،  ت��ق��ول 

"لا  ج��ام��ع��ي��ة:  ط��ال��ب��ة 
�أ�����ش��ت�رط ال���ك���ث�ي�ر م��ن 

الج�سدية  الماو�صفات 
ل�������ل�������زوج 

الرجل  �أك��ره  )تبت�سم(،  ول��ك��ن..  الم�ستقبلي، 
�أعتقد  لأن��ن��ي  الأ���ص��ل��ع، 
�أن��ه  نف�سي  في 
ك��ب�ري في 

عيني  تقع  �أن  فمجرد  �سنه،  كانت  مهما  ال�سن، 
كان  ولو  حتى  كهلا،  �أعتبره  �أ�صلع  �شخ�ص  على 
هذا،  تعك�س  �أخرى  ملامح  هناك  وكانت  �شابا 
الذي  الرجل  كذلك  �أحب  لا  هذا،  �إلى  بالإ�ضافة 
بالن�سبة  فهو  )منحنيا(،  وجهه  على  يم�شي 
بتمارين  يقوم  ولا  الج�سدية  البنية  �ضعيف  �إلي 
الج�سد  �أحب  �أنني  يعك�س  لا  وهذا،  ريا�ضية. 
الريا�ضي، فل�ست ممن يردن ال�شاب ذا البنية 

الريا�ضة، المهم �أن يكون قاومه معتدلا".
يعتقد الكثير من ال�شباب �أن المر�أة مهما كانت، 
لكن  والريا�ضي،  المفتول  الج�سد  تع�شق  فهي 
بال�ضرورة  فلي�س  هذا،  عك�س  "�سامية" ترى 
عند  المف�ضل  �أنك  ريا�ضي  ج�سد  ذا  تكون  �أن 
البنات.. فكم من مفتول الع�ضلات لا تظهر فيه 
فهي  لذا،  تعبيرها.  حد  على  الرجولة،  �سمات 
م�شدود  يكون  �أن  حياتها  �شريك  في  تحبذ  لا 
�أمر  الع�ضلات، وهو لي�س �شرطا و�إن كان فهو 

عادي بالن�سبة �إليها.
�أكثر  "ب�اصرحة،  فتقول:  "ليليا"،  �أما 
حياتي  �شريك  في  �أري��ده  لا  �شيء 
"عندو  ي��ك��ون  �أن  الم�ستقبلي، 
البطن،  منتفخ  يعني  الكر�ش"، 
والأك��ل  الك�سل  على  دليل  وه��و 
القيام  وع��دم  اعتقادي،  في  الكثير 
بالتمارين الريا�ضية، ولا يمكن لي 
تظهر  زوج  رفقة  نف�سي  �أتخيل  �أن 

بطنه فوق ج�سده".
الماو�صفات  في  الآراء  تختلف 
التي تكرهها الفتاة في �شريك 
لكن،  الم�ستقبلي،  حياتها 
ما  ب���ال�����ض�رورة  ل��ي�����س 
تكرهه  ف��ت��اة  ت��ك��ره��ه 
لتبقى  الأخ�������رى، 
ماو�صفات  بذلك 

معيارية.

هذه المواصفات الجسدية التي تكرهها 
الفتاة في شريك حياتها المستقبلي..

تنتشر، بين الرجال، فكرة أن الرجل مهما كان فلا عيب فيه، وكما يقال بالعامية: "ميتعيبش وعيبو في جيبو". هذا، من 
حيث الوضعية الاجتماعية، لكن للمرأة رأي آخر، خاصة في السنوات الأخيرة، حينما وضعت الكثير من الفتيات المقبلات على 

الزواج معايير كثيرة، ولم تقتصر فقط على الجانب والوضعية الاجتماعية فقط، بل حتى المواصفات الجسدية، وعلى حد 
قول الكثير منهن، كما يختار الرجل المواصفات الجسدية في المرأة التي يريدها للزواج، نحن كذلك لنا الحق في اختيار 

الزوج على حسب المواصفات الجسدية التي نريدها.
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•فاروق كداش

•موضة وأطفال

بنات وصبيان

 9 إطلالات 
"كيوت" 
للدخول 

المدرسي
الدخول المدرسي حدث مهم في 

حياة الاطفال الدراسية فهو يعني  
الانتقال من مرحلة الى مرحلة 
تعليمية وتربوية. ولكي يترك 

الأطفال انطباعا حسنا في المدرسة 
على الوالدين العناية بمظهرهم 

خاصة في اول يوم دراسة. الشروق 
العربي تختصر عليكم اناقة 

الطفولة في تسع طلات شيك 
ومرحة وكيوت.

الحطة لا سن لها
طلة صبيانية مثالية 

لليوم الاول من الدراسة 
تضم قميصا أزرقا  جميلا 

وسروالا ابيضا مع حذاء 
من جلد الضباء، النظارات 

إختيارية.
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من وحي الجدران
تنسيق أخير بالابيض والاحمر 

بطبعات السيراميك غير المألوفة، 
التنسيق بصندل مرصع ببعض 

الاحجار الوردية وعصابة رأس من 
نفس القماش.
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باربي في 
الجزائر

 للمعجبات بباربي 
لوك باللون الوردي 

الخاص بأشهر 
دمية في العالم، 

الفستان جميل 
برسمة حصان 

اليونيكورن وحذاء 
بالرينة وردي غامق.

الفستان للبنات 
المجتهدات
فستان بنوتي 

ينضح براءة باللونين 
الابيض والأزرق 

بطبعات الزهور 
الاكمام تتسع عند 

الكوع، التنسيق 
ببالرينة ذهبية.
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الانطباع الاول
ليس للأناقة سن مع 

هذه الاطلالة العفوية 
توب بطبعات الزهور 

منسق مع سروال بيج 
بحزام قماشي وسنيكرز 

أبيض.

التنسيق مهنة
هذا ليس لوكا بل تنسيق بين 

فستانين الاول أبيض بسيط والثاني 
أزرق بأكمام منتفخة وبعض الورود  

ويمكن تنسيقهما بحذاء رياضي 
رائج بالابيض والوردي والفوشيا 

والموف والبرتقالي.
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مستعدة للدراسة
طلة كيوت مع قميص اصفر جميل 

وسروال جينز عريض بشرشف على 
حوافه وحذاء رياضي سنيكرز باللون 

الابيض. التنسيق بعصابة رأس 
وردية على ستايل باربي.

الرجل الصغير
للفتيان الصغار في الابتدائية ما 

أحلى درجات الازرق الغامق ممزوجة 
مع الاحمر والابيض في هذا البولو 
الأنيق، ولاستكمال اللباس سروال 
"لاطوال" وحذاء ترابور بنفس لون 

السروال.
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•نسيبة انتصار علال 

•هو وهي

وقع الكلمات المؤذية،
هل يزيله التجاهل؟

و�صف  في  تروقه  فلا  الفرد  ي�سمعها  واحدة  كلمة   
ثقته  تهز  ل��ي��الي،  �إث��ره��ا  على  ينام  لا  ق��د  ذات���ه، 
وعقدا  �أمرا�ضا  له  ت�سبب  �أن  ويمكن  بنف�سه، 
�إذا كانت من �أحد م�صادر الأمان  نف�سية، خا�صة 
الظاوهر  �أك�رث  لمن  �إنها  حياته..  �شريك  لديه، 
هذا،  وقتنا  في  الأزواج  بين  انت�شارا  لااجتماعية 
حيث تقف الكلمات الم�ؤذية خلف �أكبر الخلافات 
التي ما �إن لم يتم التحكم بها وتجاوزها لابد من 
ت�سبب  ما  كثيرا  بل  لا  الطلاق،  �إلى  تف�ضي  �أن 
والأحقاد  البغ�ضاء  وتغر�س  الروحي،  الطلاق 
الأخ�صائية  تقول  قادمة.  ل�سناوت  الزوجين  بين 
"من  ج��اودي:  نادية  الأ�ستاذة  النف�س،  علم  في 
زوجته  الزوج  يقاطع  �أن  الزواج،  ا�ستمرار  �أ�اسرر 
يدوم  جارحة  بكلمات  للتلفظ  تفاديا  ق�صيرة  لمدة 
�أثرها ال�سيئ، ك�أن يقطع النقا�ش �أو يغادر المنزل، 
�أو �أن يتجاهل كلا الطرفين ما يقلاونه لبع�ضهما 
ال�شديدة..  الغيرة  �أو  الغ�ضب،  �أوقات  في  البع�ض 
غير  الأ�ساليب  من  تعتبر  الأخ�رية  هذه  �أن  ولو 
ال�صحية، حيث يكون لها خلفية نف�سية خطيرة، 
�سبيل  في  جدا  �سلبية  م�شاعر  �إلى  تتحول  وقد 

عدم قطع العلاقة".
تتحدث عفاف كيف �أنها لطالما تعر�ضت للإهانة 

الك�سولة،  بالهزيلة،  ي�صفها  فهو  زوجها،  من 
وطبخها  �شكلها  على  بالتنمر  دائما  وي�ستمتع 
من  ت�أكدي  "برغم  تقول:  الثقافي،  وم�ستاوها 
بي،  الكبير  واهتمامه  تجاهي،  الطيبة  م�شاعره 
في  وت�شككني  كثيرا،  ت�ؤذيني  كلماته  �أن  �إلا 
علاقتنا.. لطالما تجاهلتها وابت�سمت، لكنني مع 
وتق�سو  تكبر  �صخرة  ب�أنها  �أ�شعر  الوقت،  مرور 
الأ�ستاذة  ت�ؤكد  هذا،  بخ�وص�ص  �صدري"،  في 
جاودي �أنه يجب الحاور بين الزوجين وو�ضع حد 

لكل ما ي�ؤذي �أحدهما بهدوء.

ماذا بعد الطلقة الأولى؟
تغير  في  الزوجين  بين  الماوقف  بع�ض  تت�سبب 
ك�أن  مفاجئ،  ب�شكل  الطرفين  �أح��د  م�شاعر 
يكت�شف �أن �شريكه الذي يثق به ب�شدة لا ي�سير 
يخون..  �أن��ه  �أو  ت�ستحق،  التي  بالنزاهة  معه 
وقعها  يتباين  عاطفية  �صدمة  ه��ذا،  ي�سبب 
ت�سبب  �أن  حتى  ويمكن  الزوجة،  �أو  الزوج  على 
الطلاق، غير �أن م�شاعر الحب �أو الم�س�ؤولية تجاه 
الأطفال قد تفوق �شدة ال�ضرر ويجتمع الطرفان 
العديد  في  �سيناريو  هكذا  يتكرر  جديد..  من 
�إلى  البع�ض  يرجعه  ما  الجزائرية،  البيوت  من 
الكريم،  القر�آن  في  المذكورة  والرحمة  الم��ودة  قوة 
بينكم  "وجعل  الرحيم:  الرحمن  الله  ب�سم 

العلاقات  في  خبراء  يف�سره  فيما  ورحمة"،  مودة 
الزوجية، بالذكاء العاطفي، حين يرجح الطرفان 
�أبنائهما  وم�صلحة  ال�شخ�صية  م�صلحتهما 
�إيجابية  م�شاعر  توفر  مع  طبعا،  وج���دوا،  �إن 
ويف�ضلان لاا�ستمرار بعد ال�ضرر، بدلا من قطع 
وكلام  الفراق،  بعد  من  �أك�رث  والت�ضرر  العلاقة 
زوجي  "طلقني  جميلة:  ال�سيدة  تقول  المجتمع، 
بعدما  �شديد،  غ�ضب  لحظة  في  واح��دة،  طلقة 
اكت�شف �أنني �أجمع المال �اسر من مرتبي ل�شراء 
بيننا،  الثقة  بانعدام  �شعر  الخا�صة،  �سيارتي 
والم�شاريع  الم�صاريف  م�س�ألة  في  �أخدعه  و�أنني 
ذلك  ب���أن  تامة  قناعة  على  �أني  رغم  الم�شتركة، 
لي�س من �صلاحياتي كزوجة، مع هذا، لم �أغادر 
و�ألتم�س  باوجباتي  �أقوم  �صامتة  وبقيت  منزلي 
وعادة  المطلوبة  الفترة  مرت  �أن  �إلى  ولينه،  عطفه 
علاقتنا كال�سابق، �أخبرني الجميع ب�أن زوجي لم 
يكن على حق، ولا ي�ستحق �أن ت�ستمر علاقتنا، 
و�ألا  ودنا  يدوم  �أن  في  ب�شدة  �أرغ��ب  كنت  لكني 
هكذا  مثل  في  ابني".  ويت�شرد  �أ�سرتي  تتفرق 
بال�ضرر  معا  ال�شريكان  ي�شعر  ما  كثيرا  حالات، 
هناك  بينما  للآخر،  يتنازل  �أحدهما  يجعل  ما 
وهنا  واحد،  طرف  �سوى  فيها  يت�ضرر  لا  حالات 
دورا  العاطفي  بالذكاء  يو�صف  وما  المودة  تلعب 

مهما جدا في ا�ستمرار الزواج.

استمرار الزواج بعد الضرر

كيف ولماذا يتم تجاوز الكلمات 
والسلوكات المؤذية؟

تمر العلاقة الزوجية بأحداث متعددة، تساهم في استمرارها أو تضع لها حدا، منها مواقف فقدان الثقة نتيجة للخيانة أو 
الكذب، خلافات قد يضطر أحد الطرفين فيها إلى استعمال كلمات جارحة وإهانات يصعب نسيانها مع الزمن، حتى إن 
بعض الزيجات استمرت بعد الطلقة الأولى، تاركة تساؤلا في أذهان الآخرين، عن الطرق التي يستعملها هؤلاء الأزواج 

لتجاوز الضرر..
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•ليلى حفيظ

•زووم

سيماهم في وجوههم
لدى  م��ع��روف  الأ���ص��ل،  عربي  علم  الفرا�سة 
لاا�ستدلال  ا�صطلاحا  وتعني  عديدة.  �شعوب 
�أخلاقه  على  للإن�سان  ال��ظ��اه��رة  ب��الأح��اول 
وف�ضائله وطباعه. ومن �أ�شكال الفرا�سة الحديثة، 
فرا�سة الوجه، �أو ما يعرف بالف�سيونومي، الذي 
علم  بولناور،  ربيع  الكوت�ش  يقول  كما  يعني، 
درا�سة وتحليل لغة الوجوه. فوجه الإن�سان مر�آة 
ل�شخ�صيته، �أي يمكن لملامحه �أن تف�ضح الكثير 

من طباعه و�سماته.
 والعك�س، قد يكون �صحيحا، بمعنى، �أن �أي تغير 
ينعك�س  �أن  يمكن  �شخ�صيتك،  على  يطر�أ  قد 
وهذا،  ملامحه.  في  تغير  عنه  فينتج  وجهك،  على 

الأزواج  ي�صبح  كيف  الخبراء  بع�ض  به  يف�سر  ما 
ارتباطهما  على  �سناوت  مرور  بعد  مت�شابهين 

والأك�رث  ب��ل،  ال��ط��ب��اع..  بنف�س  وتطبعهما 
ن�شرتها  درا�سة  ك�شفته  ما  ه��ذا،  كل  من 

من  البريطانية،  "الغارديان"  �صحيفة 
الخائن،  الرجل  اكت�شاف  يمكن  �أنه 

�إذ  وج��ه��ه.  ق�سمات  خ�الل  م��ن 
في  الذكورة  ملامح  زادت  كلما 

�أن  احتمال  زاد  الرجل،  وجه 
تلك  وتت�ضمن  خائنا.  يكون 

الجبين  الذكورية  الملامح 
ال���ب���ارز، ال��ف��ك ال��ق��وي، 

كما  الرقيقة.  ال�شفاه 
درا�سات  ك�شفت 

علم  في  �أخ������رى 
مي  نو لف�سيو ا
كانت  كلما  �أن���ه 

الرجل  ح��اوج��ب 
ك���ث���ي���ف���ة وغ��ي�ر 

ذل��ك  دلّ  منتظمة، 
زاد  وكلما  للن�ساء،  حبه  على 

قرب الحاجب من العين زاد تودد �صاحبه 
للجن�س الآخر، ودلّ على �أنه زير ن�ساء.

وجهك قد يفضح رغباتك 
الحميمية

�أبعد  الف�سيونومي  خبراء  ذهب  الإطار،  هذا  وفي 
من ذلك، حين ك�شفاو �أن �شكل الوجه قد يف�ضح 
ففي  ل�صاحبه.  الجن�سية  والرغبات  الميلاوت 

�شخ�ص،  على459  �أج��ري��ت  كندية،  درا���س��ة 
وجه  �شكل  كان  كلما  �أنه  �إلى  الباحثون  تو�صل 

الرجل عري�ضا، كان ن�شاطه الحميمي كبيرا. 
درا�سة  �إليها  تو�صلت  التي  النتيجة  ذات  وهي 
تم  طالب،   314 على  �أجريت  �أخ��رى،  كندية 
وم��دى  ال�شخ�صية  تجاربهم  ع��ن  �س�ؤالهم 
ا�ستعدادهم لخيانة ال�شريك الزوجي م�ستقبلا. 
وا�سع  بوجه  يت�سم  ال��ذي  الرجل  �أن  ليتبين 

عري�ض، هو الأكثر ميلا �إلى الخيانة والغ�ش.
الباحثون  �أرج��ع  النتائج،  لهذه  تف�سيرهم  وفي 
الاو�سع  العري�ض  الوجه  �صاحب  كون  �إلى  ذلك 
الذكورة  هرمون  من  مرتفعة  بم�ستويات  يتمتع 
برغبات  تمتعه  يعني  ما  "الت�ستو�سترون"، 
الطويلة.  الوجوه  �أ�صحاب  من  �أعلى  حميمية 
تعدد  نحو  ال�سعي  �إل��ى  يدفعه  ق��د  م��ا  وه���ذا، 
بالخيانة  التجديد  ع��ن  والبحث  ال��ع�الق��ات، 
درا�سات،  مج��رد  ه��ذه  تبقى  ولكن،  الزوجية. 
الظلم  ومن  محددة..  بحث  عينات  على  �أجريت 

تعميمها على الجميع.

اعرف شخصية شريك حياتك 
من شكل وجهه

والاوقع، �أن كل تقاطيع و�أع�ضاء وجه الإن�سان لها 
لتك�شف  الف�سيونومي،  علم  في  معينة  دلالات 
�إمكانية  مدى  وبالتالي،  �شخ�صيته.  عن  الكثير 
التاوفق الزوجي معه. وحتى �شكل الوجه عموما، 

قد يقول الكثير عن باطن �صاحبه: 
وم�شاك�س،  عنيد  �صاحبه  المربع:  الوجه 
العنف  ي�ستخدم  والتفاهم،  النقا�ش  يقبل  لا 

لتحقيق م�صالحه.
فكريا  ن�شيط  �صاحبه  المستطيل:  الوجه 
�أو  وبدنيا. كما يطلق عليه كذلك وجه المدير 
�إلى  يميل  �صاحبه  لأن  الرئي�س،  وجه 

التفكير قبل تنفيذ قراراته.
�ساذج  �صاحبه  الدائري:  الوجه 
�صبيانية.  وطباعه  ومتلاعب 
في  وم��اه��ر  اجتماعي  ولكنه 
التاو�صل مع الآخرين. كما 
مركز  ليكون  ي�سعى 

اهتمام الجميع.
الدائري  الوجه 
 : ي و لبيضا ا
العري�ض  �أي 
ال��ب��ي�����ض��اوي 
م����ن الج����زء 
ودائ��ري  الأعلى 
ال�سفلي،  الجزء  في 
الفهم  �سريع  الأفكار،  منظــم  �صاحبه 
�صائبة  قراراته  والتجارة،  الإدارة  في  جيد 

غالبا.

الفسيونومي

 اكتشف شريك حياتك 
الخائن بقراءة وجهه

لقد عرف العرب الفراسة منذ القدم، فكانوا يعرفون مزاج الناس وأحوالهم 
النفسية، من خلال قراءة شكلهم الخارجي، وخاصة وجوههم. فوجه الإنسان 
كتاب مفتوح، يمكن أن نقرأه لنكتشف الكثير من صفاته وسماته وطباعه. 

وهي ذات الفكرة، التي يقوم عليها ما يسمى حديثا بعلم الفسيونومي، أي علم 
قراءة الوجه، الذي يمكن لمن يتقنه أن يكتسب مهارة التعامل مع المحيطين 
به، وتحقيق الكثير من النجاحات المهنية والعاطفية، خاصة أن قراءة الوجوه، 

كما يرى المختصون، هي وسيلة فعالة لمعرفة مدى التوافق بين الرجل والمرأة، 
قبل التورط في علاقة زوجية فاشلة.
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•نفسانيات

عقدة ليثيا
رهاب  �أو   ،venustraphobia فوبيا  فنو�سترا 
عقدة  كذلك  وي�سمى  الج��م��ي�الت،  الن�ساء 
من  �صاحبه  يعاني  الرهاب،  �أناوع  �أحد  هو  ليثيا. 
�أو  ر�ؤيته  عند  مبرر،  وغير  �شديد،  مر�ضي  خوف 
عليه  تظهر  حيث  الجميلات،  الن�ساء  مع  تعامله 
والخجل،  والتوتر  والهلع  كالقلق  �أعرا�ض،  حينها 
�ضربات  في  ا�ضطراب  التعرق،  الغثيان،  الدوخة، 
من  الخ��وف  الق�شعريرة،  والتنف�س،  القلب 
للإحراج،  التعر�ض  من  �أو  ما،  حماقة  ارتكاب 
الدوار،  واليدين،  للرجلين  ال�ال�إرادي  لاارتعا�ش 
في  والتلعثم  الت�أت�أة  القيء،  الغثيان،  ال�صداع، 
الكلام، خاوطر الموت ولااحت�ضار، تجنب الأماكن 
الذعر  الجميلات،  الن�ساء  مقابلة  لتفادي  العامة 

�أو  �أو ر�ؤية امر�أة جذابة في ال�شارع  عند مقابلة 
�وصرة لها في التلفزيون �أو المجلات �أو ماوقع 

التاو�صل لااجتماعي �إلخ.

ربط بين الألم والنساء 
الجميلات 

�إلى  العلماء  تو�صل  ع��دم  رغ��م 
ووا���ض��ح��ة  قطعية  �أ���س��ب��اب 

�أن��ه  �إلا  للفنو�سترافوبيا، 
�صلة  لها  تكون  �أن  يمكن 

اجتماعية  ب�ضغوطات 
ع��اي�����ش��ه��ا ال��رج��ل 

ط���ف���ول���ت���ه،  في 
ك��ان��ف�����ص��ال 

ثم  وال���دي���ه 
ع��ي�����ش��ه 

�أم  م���ع 

ذلك  جراء  فيربط  �إليه.  م�سيئة  �أو  مهملة  قا�سية 
والمعاناة،  الإ�ساءة  والألم،  الجميلات  الن�ساء  بين 
�أو  طفولته  في  اختبرها  التي  التجارب  �إلى  �إ�ضافة 
مراهقته مع الفتيات، فتعر�ضه للرف�ض �أو الخداع 
من طرف فتاة جميلة يمكن �أن يخلق لديه رهابا 
من لااقتراب ولااقتران مجددا بامر�أة جميلة، من 
التعامل  من  تمنعه  دفاعية  �آلية  تطوير  خلال 
�إلى  �إ�ضافة  الجميلات،  الن�ساء  مع  والتفاعل 
تقدير  كتدني  النف�سية،  ولاا�ضطرابات  الم�شاكل 
الذي  الأم��ر  بنف�سه،  ثقته  وقلة  لذاته،  المري�ض 
امر�أة  �أي  من  قيمة  و�أدنى  ��شأنا  �أقل  ب�أنه  يُ�شعره 
الخاطئة  النمطية  ال�وصرة  على  زي��ادة  جميلة، 

الأفلام ال�����ت�����ي  تر�سمها 

و�إظهارها  الجميلة،  الم���ر�أة  عن  والم�سل�سلات 
بمظهر المتكبرة، المتغطر�سة، اللعوب، والمتُطلبة.

عزلة وضعف في الإنتاجية
على  عديدة  وم�ضاعفات  انعكا�سات  ليثيا  لعقدة 
يبتعد  تجعله  فقد  بها.  الم�صاب  وم�ستقبل  حياة 
عن ت�شكيل علاقات اجتماعية وعاطفية، تفاديا 
الخ��روج  بفوبيا  ي�صيبه  قد  ما  وه��ذا  للرف�ض. 
والمزدحمة،  العامة  الأماكن  رهاب  �أو  المنزل  من 
ونوبات  ولااكتئاب  القلق  ا�ضطرابات  �إلى  �إ�ضافة 
الإنتاجية  على  ال�سلبي  الت�أثير  على  زيادة  الهلع. 
وال��درا���س��ي،  العلمي  والتح�صيل  العمل  في 
ولاامتناع  لااجتماعية  والعزلة  النوم  ا�ضطرابات 

عن الزواج �أحيانا.

داوني بالتي كانت هي الداء
عديدة  ع�الج��ات  الجميلات  الن�ساء  ل��ره��اب 
تعري�ض  الخبراء،  بح�سب  �أهمها،  ومختلفة، 
�أي  الم��خ��ي��ف،  للحافز  تدريجيا  الم��ري�����ض 
ن�ساء  ر�ؤي��ة  �أو  بلقاء  مخاوفه  ياوجه  جعله 
م�ؤقتة،  ولفترات  ف�شيئا  �شيئا  جميلات 
مع تعلمه تقنيات لاا�سترخاء والتنف�س 
خ��وف��ه،  لح��ظ��ات  في  لي�ستخدمها 
الخاطئة..  المعتقدات  وت�صحيح 
�أن  ي�ستح�سن  ه���ذا  وك���ل 
�إ��ارشف  تحت  يتم 
نف�سي  طبيب 

مخت�ص.

عقدة ليثيا 

لماذا يخاف الرجال النساء الجميلات؟

•ليلى حفيظ

رغم أن الجمال هو أول وأكثر ما يجذب ويلفت الرجل نحو المرأة، إلا أنه يمكن أن يكون لعنة ونقمة على صحته 
ومستقبله. فلقد كشفت دراسات عديدة أن مكوث الرجل مع امرأة جميلة كفيل برفع هرمون الإجهاد )الكورتيزول( 

لديه، أو إحداث خلل في سيستم دماغه واضطراب في ضغط دمه، أو جعله يتخذ قرارات متهورة وخطيرة. والأكثر من كل 
هذا، أن جمال المرأة يمكن أن بصيب الرجل بخوف مرضي، يسمى الفنوسترافوبيا أو عقدة ليثيا، الذي يعني رهاب النساء 

الجميلات.
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•ك. فاروق

•قصص من الماضي

لالة مغنية
الولية الجزائرية التي غلبت 

سلطان فاس
 جزائرية حرة، تعود قصتها إلى 
أواخر القرن الثامن عشر، عاشت 

في مدينة سميت باسمها 
تيمنا، عند سفوح جبال تلمسان، 
تنتصب أشجار الزيتون الشاهدة 

على سيرة أو أسطورة امرأة 
أتت عابرة، فصارت رمزا لمدينة 

بأكملها، وامتدت شهرتها 
إلى ما وراء الحدود، وإلى ما وراء 

القرون.
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كان  �وصفي،  لعالم  الوحيدة  لاابنة  مغنية  كانت 
ما  في  حملت  التي  المدينة،  في  �شهيرة  زاوية  يدير 
عا�شقة  مغنية  لالة  ترعرعت  ابنته.  ا�سم  بعد 
�سلاحها  الدنيا،  في  والدها  مثل  زاهدة  للحرية، 
والدها،  توفي  عندما  والفل�سفة.  والعلم  الدين 
طرف  من  مغنية  لالة  طردت   ،1760 عام  نحو 
هي  ترث  �أن  المزمع  من  كان  �أن  بعد  عمها،  ابن 

قيادة الزاوية، فاولدها لم يكن له �أولاد ذكور.
والدها،  ر�سالة  عن  تتنازل  لم  مغنية  لالة  لكن   
لتك�سب  العالية،  ومعرفتها  علمها  وا�ستغلت 
تكون  �أن  على  و�أ�صرت  البلدة،  علماء  كل  احترام 
�صرحها،  لإق��ام��ة  جاهدة  عملت  زاوي��ة  �سيدة 
للغاية،  �سهلة  العام  الر�أي  �إقناع  مهمة  كانت  وقد 
تمتعه  وع��دم  مناف�سها،  �سمعة  �سوء  ب�سبب 

ب�شعبيتها و�شهرتها.
ب�أي  مثلها  يحظ  لم  �أنه  غير  غنيا،  عمها  ابن  كان 
يملك  متعاليا  وك��ان  معرفة،  �أو  ثقافة  �أو  تعليم 
كانت  التي  مغنية،  لال��ة  عك�س  على  خدما، 
كانت  ما  وغالبًا  الفقراء،  من  وقريبة  متاو�ضعة 
�سعيا  العامة،  مع  لتختلط  الفلاحة،  زي  ترتدي 

منها لفهم معاناتهم وم�شاكلهم.
زاويتها،  ر�أ�س  على  للبقاء  معركتها  جانب  �إلى   
ا�ستمرت لالة مغنية في القراءة والتعلم، وتقديم 
الرعاية للفقراء، وكان همها ومهمتها ن�شر تعاليم 

الإ�سلام.
ويقال، بح�سب الأ�سطورة، �إن لالة مغنية كانت 
تتمتع بكرامات كثيرة ومعجزات امتزجت بكثير 

من الخيال والفانتازيا ال�شعبية.

وو�صلت  الأرج��اء،  كل  في  مغنية  لالة  �صيت  ذاع   
علمها  �أ�صداء  �آنذاك  فا�س  �سلطان  م�سامع  �إلى 
معجزاتها،  و�أي�ضا  الاو�سعة،  وثقافتها  وجمالها 
الرواية،  بح�سب  �أنها،  غير  يدها،  يطلب  ف�أر�سل 
�أ�شد  فا�ستاء  بهداياه،  ر�سله  و�أع��ادت  �صدته 
غ�ضبا،  القاطع  الرف�ض  بهذه  وا�ست�شاط  ا�ستياء 
فهدد ب�إر�سال جي�ش عرمرم لتدمير المدينة ومن 

فيها.
ومن  الزاوية  لتدمير  كبيرا  جي�شا  بالفعل  و�أر�سل 
وحرق  والحياونات،  ال�سكان  بقتل  وقام  حولها، 

المحا�صيل والأ�شجار، وقام ب�سد الآبار والينابيع.

حرب النواعم
القبيلة،  ن�ساء  �أ�شجع  مغنية  للالة  جمعت 
لتحفيز الرجال عل القتال.. فدارت هناك معركة 
�أدراجهم،  الغزاة  فعاد  بالن�صر.  انتهت  طاحنة، 
لأنهم  الأول���ى  مرتين،  الخيبة  �أذي���ال  يجرون 
لقنتهم  �سلاح  بلا  ام��ر�أة  لأن  والثانية  هزماو، 
الن�صر،  رغم  لكن،  والحرية..  القومية  في  در�سا 
كانت المدينة في �أم�س الحاجة �إلى من ي�سد رمق 

الجائعين ويعيد �إعمار البنايات المدمرة.
مغنية  لال��ة  في  ال�سكان  وث��ق  معاناتهم،  رغ��م   
المحاربة، لكن الأ�سطورة تدخلت لتروي ن�سخة 
الحبوب  جراب  �سر  النا�س  تاورث  فقد  �أخرى.. 
والقا�صي،  ال��داني  منه  ف�أكل  ين�ضب،  لا  ال��ذي 
بما  والحياون،  الإن�سان  ال�سبيل،  وعابر  الفقير 

فيها الطيور المهاجرة. 
خ�وصبتها  �إل��ى  الأر����ض  ع��ادت  جرابها  وم��ن 

البيوت  بناء  �إع��ادة  بف�ضلها  وتم  واخ�اضررها، 
و�صارت مغنية وزاويتها جنة فوق الأر�ض.

نخلة الوداع الأخير
طلبت  الأربعين،  عامها  فجر  في  �أجلها،  دنا  عندما 
نخلة،  ظل  تحت  يدفنها  �أن  ابنها  من  مغنية  لالة 
براع  مغنية  لالة  فيه  التقت  الذي  المكان  �إنها  قيل 
�أعجبت  لكنها  عزفه  ف�أزعجها  ناي،  على  يعزف 
به بعدها، واختلفت الروايات، بين من ي�ؤكد �أنها 
حياتها،  من  الجزء  هذا  يفند  من  وبين  تزوجته 
مغنية  ب�أن  التاريخية  الراويات  بع�ض  تجزم  كما 
لا تنحدر من المنطقة، بل من مكان �آخر، ول�شدة 
ورعها، كانت تحج كل عام.. لذا، عرفت بالحاجة 
بين  الاوقعة  المنطقة،  في  ا�ستقرت  و�إنها  مغنية، 
جبال دلقن وترارة وجبل ع�صفلاو بعد �أن �أعجبت 

بها، وهي في قافلة العودة �إلى قريتها..
�سكان  عليها  يطلق  كما  مغنية،  الحاجة  رحلت 
�سيرة  تركت  لكنها  ال�سنين،  مئات  منذ  المنطقة، 
وقبتها  والخ��راف��ات،  بالخيال  ممزوجة  عطرة 
القائمة �إلى حد ال�ساعة، �شاهدة على معجزاتها، 

بل على ت�أثيرها في هذه المدينة البديعة.
في  م��وج��ودة  مغنية  الحاجة  �سلالة  زال��ت  وم��ا 
الجميع،  قبل  من  محترمون  و�أف��راده��ا  القرية، 
لإيمانهم وجهادهم الطويل، فابن الحاجة مغنية 
مبا�شرة، قاتل �إلى جانب الأمير عبد القادر، حتى 
قب�ض عليه وا�ست�شهد، �إلى يومنا هذا، لا يعرف 
�أحد �أين قبره... حتى �إن هناك من يقول �إنه اقتيد 

�إلى كور�سيكا. 
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من قضيتها 
فنًّا تُسعد به 
أبناء وطنها 

في أزقة أرض 
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لهم ومعهم 
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صفوفهم 

على كلمات 
أغنية تراثية 
من الذاكرة 
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أيادي الاحتلال 
وإن حاولت.. 
الفنانة سناء 
موسى في 
حوار خاص 

لمجلة 
الشروق

لنبدأ بالجديد ومن “ترويدة بدوية” 
وما هي حكايتها؟

فل�سطين.  ل�شمال  الترويدة  هذه  تنتمي   -
ال�ارتث  ع��ن  بالبحث  اهتمامي  �إط���ار  في 
ال�شفوي الفل�سطيني تعرّفت �إلى ال�سيدة 
الجليل،  في  �سمحاتا  من  �سمعان  لطفية 
�إلى  �إخوتها  مع  لج���أت  منزلها  تدمير  بعد 
�إلى  للتعرّف  �أ�سئلة  عليها  طرحت  حيفا. 
هذه  فتذكرت  تح��دي��داً،  الن�ساء  �أغ���اني 
لدى  للعرو�س  تغنى  كانت  التي  الترويدة 

خروجها من منزلها. 
�أواخ���ر  في  لطيفة  ك��ان��ت  بها  اللقاء  ل��دى 
ذاكرتها  في  يبق  ولم  العمر  �سبعينيات 
ول�سناوت  ب��دوري  الكلمات.  هذه  �سوى 
الترويدة  هذه  كلمات  عن  �أخريات  �س�ألت 
الذاكرة  للأ�سف  النجاح.  تحقيق  دون  من 
قوياً  يبد�أ  الذي  ال�وصت  كما  وتذبل  تذوي 
لا  ال��ذي  ال�صدى  ليبقى  بالاختفاء  ويبد�أ 
تبقى  ما  �صدى  هو  غنيته  وما  حتى.  يدوم 
توفيت  التي  �سمعان  لطيفة  ذاك��رة  من 
�إلى  اللحن  هذا  معها  و�أخذت  �سناوت  قبل 

الغيب.

كم آلمك هذا؟
مخيفة  �إ�شارة  وت��زول  الذاكرة  تذبل  �أن   -
ن�شهد  كفل�سطينيين  نحن  لي.  بالن�سبة 
معه  ي�أخذ  وهو  للنكبة  الأول  الجيل  رحيل 
الكثير من الأ�اسرر، والألحان وغير ذلك من 
الحكايات. من الم�ؤكد �أن الكثير من ق�ص�صنا 
نعرفها  ولن  حامليها  مع  �سترحل  ال�شعبية 
الخطر  ه��ذا  ن�ستدرك  �أن  علينا  �أب����داً. 
من  ممكن  قدر  �أك�رب  لتوثيق  نجتهد  و�أن 
تاريخنا الذي تّم بتره من �سياقه وجذوره، 
في  وال�شتات  اللجوء  مخيمات  �إلى  لينتقل 

فل�سطين وخارجها.

هل البحث في التراث الفلكلوري 
مهمة أفراد؟ أم هناك دعم رسمي 

فلسطيني؟
العمل  ي���زال  لا  الآن  حتى  ب����ارصح��ة   -
وكذلك  م��ك��ان،  م��ن  �أك�رث  في  �أف���راد  مهمة 
ال�شعبي،  الفن  كمركز  م�ؤ�س�سات  عمل 
في  عدة  مناطق  في  توثيقي  بجهد  قام  الذي 
فل�سطين خلال الثمانينيات. ما جُمع رائع، 
للأ�سف  لل�س�ؤال.  تحتاج  محاور  ثمة  �إنما 
هناك  لي�س  الر�سمي  الم�ستوى  وعلى 
و�إن  المجال.  هذا  في  جاد  �أو  مقنع  عمل  �أي 
مت�أخراً  ف�سي�أتي  ر�سمي  جهد  �أي  ح�صل 
ينقلها  التي  فالحكايات  جدوى.  ودون  جداً 
الأبناء عن الجدات تختلف حين ن�سمعها 

منهن مبا�شرة.
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يشرّفني أن أُعرف بفنّانة 
التراث ولا أستطيع أن أغنّي 

شيئًا لا يعبّر عنّي
بين البوم "إشراق" و"هاجس"... مسافة 
ثماني سنوات، هل تعمدين إلى وقفات 

تأمّل كبيرة بين عمل وآخر؟
�سيئًا  ي  �أغنّر ل  �أنا  لكن  ذلك،  د  �أتعمّر ل  حقيقة   -  
يجب  �لتجربة  وهذه  تجربة،  عن  �ض  يتمخّر لم 
�أن  للاآخر  ى  يت�سنّر ى  حتّر وتن�سج;  تختمر  �أن 
ل  �أنا  وقت.  �إلى  يحتاج  هذ�  وكلّر  فيها،  ي�ساركني 
ل معي  ي، تخيّر ي �سيئًا ل يعبرّر عنّر �أ�ستطيع �أن �أغنّر
ك�كب  على  �لإن�سان  حياة  عن  �سيئًا  ي  �أغنّر �أن 
وجميلة،  ممتعة  تك�ن  �أن  يمكن  �لفكرة  �لزهرة، 
ه لي�ض  ; لأنّر �أيّر �سيء حقيقيّر �ألم�ض  ني لن  �أنّر غير 

ا. هاج�سي حاليًّر
ومن  فرحي،  ومن  حزني  من  ينبع  ما  ي  �ساأغنّر �أنا 
�أن  �لمهمّر  من  وعليه،  �آبائي;  تجربة  ومن  تجربتي 
ة لي�ست  ياأخذ �لعمل وقتًا كافيًا وفي �لنهاية، فالق�سّر

بعدد �لأ�سط��نات �أو �لأغاني.

ما التراث بالنسبة إلى سناء موسى، وقد 
عرفت بفنّانة التراث منذ الـ 2000؟ 

وكيف ترين علاقة الفنّ بالتراث؟
��سم  و�أنّر  �ل��تر�ث،  انة  بفنّر �أعُ��رف  �أن  فني  ي�شرّر  -
�عتبره  �لتر�ث  �لتر�ث.  على  يحيل  م��سى  �سناء 
�لكلمات  �سحر  ه�  و�ل��تر�ث  وتاريخنا،  تي  ق�سّر
من  �نتقاوؤها  "�إ�شر�ق" كان  �لب�م  �أغاني  و�لأغاني،. 
هذه  ة،  �ل�سخ�سيّر �أغ��انيّر  �أعتبرها  �لأغ��اني،  مئات 
هذه  في  �أغنية  وك��لّر  م��سى،  �سناء  هي  �لأغ��اني 
ولي�ض  م��سى،  �سناء  عن  ث  تتحدّر �لأ�سط��نة 
�شرّر  وهذ�  ة،  فل�سطينيّر دة  �سيّر كلّر  عن  ي،  عنّر فقط 
بب�ساطة  ة;  �إعلاميّر مكنة  �أيّر  "�إ�شر�ق" دون  نجاح 
وكلّر  فل�سطينيّر  كلّر  �أغاني  ها  لأنّر ا;  منّر �لعمل  لأنّر 
�لبارودة  "طلّرت  �أن�سد  �أن  مثلًا  ل  تخيّر  . عربيّر
"، �أو �أن �أن�سد "يا خيل �سالم با�ض  و�ل�سبع ما طلّر
نف�ض  عن  ث  نتحدّر نحن  �لنهاية  في  روحت�لي؟"، 

ة. �لق�سّر

أن يعيح المرء كفنان في 
فلسطين هو في غاية 

الصعوبة إلا أنني أشعر دائمًا 
بأنني فنانة محظوظة 

لكوني أعيح في بلد النضال
ماذا يعني أن تكون فنانا في فلسطين؟ 
وما التحديات التي تتعامل معها بشكل 

منتظم؟
�لنظر  بغ�ض  فنانًا  تك�ن  �أن  �ل�سهل  من  لي�ض   -
�لأمر  فاإن  ذلك،  ومع  �لعالم.  في  ت��جدك  مكان  عن 
�أكثر تعقيدً� و�سع�بة في بلدنا. فالفنان يحتاج �إلى 
�لحرية، فهي �لرئة �لتي يتنف�ض من خلالها وهي 
�لمرء  يعي�ض  ولهذ�، �أن  لأفكاره.  �لرئي�سي  �لمحرك 
كفنان في فل�سطين ه� في غاية �ل�سع�بة في ظل غي

�ب �لبيئة �لحا�سنة للفن�ن و�لفن.
فلا ي�جد في بلدنا مق�مات �لحياة �لفنية، ل ي�جد 
ول  متحف  ول  معر�ض  م�شرح ول �سينما ول 
�لحك�مة  من  دعم  ي�جد  ول  فن�ن  م�ؤ�س�سات 
�أول�يات  هناك  �أن  �لفن�ن.ولكني �أتفهم  لدعم 
�لعي�ض  ت�فير  هي  �لأول�يات  هذه  �أهم  �لحياة،  في 
عي�ض  ي�جد  ل  هذ�  مع  ولكن  للنا�ض.  �لكريم 
�ل�سفر.  حظر  تحت  نرزح  �أننا  كما  للنا�ض.  كريم 
من  �لكثير  �أفقدنا  خانق  ح�سار  تحت  نعي�ض 

�لفر�ض وجعلنا �سعفاء جدً� في �لكثير من �لأم�ر.
�إنجاز  يعتبر  �لظروف  هذه  في  كفنان  تعي�ض  �أن 
�أ�سعر  �أنني  �إل  �أعلاه  ذكر  ما  كل  ورغم  كبير.  وتحد 
�أعي�ض في بلد  د�ئمًا باأنني فنانة محظ�ظة لك�ني 
مليئة  منطقة  لأنها  لي،  �لملهم  �لمكان  فهي  �لن�سال، 
�أكثر  يجعلني  كله  وهذ�  و�لتغير�ت  بالتناق�سات 
يمكن  �لخا�سة  �لحياة  هذه  ب��اأن  لإيم��اني  �إبد�عًا 
وهذه  �لفنية،  �لأف��ك��ار  بناء  في  منها  �ل�ستفادة 
بين  مختلفة  تجعلني  �لتي  �ل�حيدة  �لفر�سة 
�إيجابيا ومحفز�  زملائي �لفنانين. فاأجد هذ� �لأمر 
�إن�سانية  ق�سايا  يحمل  خا�ض  ن�ع  من  فن  لإنتاج 
�أن  �إلى �لعالم بر�سالة وهي  �لهدف منها �ل��س�ل 
�لت�ساوؤل  لخلق  وطريقة  للح��ر  طريقة  ه�  �لفن 

و�لتبادل �لثقافي.

برأيك، ما الذي يحتاج إليه الفنان، في 
غيان السياسة والمذهبيّات  مواجهة طُ

والتحزّبات والطائفيّة؟
- لقد طغت �لحياة �ل�سيا�سية على حياتنا طغيانًا 
و�س��رعنا  بي�تنا  وغمر  م�سلك،  كل  علينا  �أخذ 
�إلّر من خلال  وكل ز�وية من حياتنا. وما عدنا نرى 

هذ� �لطغيان.
�إلى  �لفكر،  �سلامة  �إلى  �لحاجة  �ض  �أمّر في  نحن   
�لي�م، يعي�ض فترة �سعبة، ناقمة  �لفنان  �ل�سح�. 
خ�س��سياته،  على  �سة  متج�سّر تاريخه،  على 
ه.  بحقّر وقتل  وقهر  وج�ع  فقر  من  فيها  بما  مريعة 

�لفردي،  وج�ده  عن  ويد�فع  �لفنان  د  يتمرّر لم  فاإذ� 
 ، lسحر� للفنان  وملامحه.  وجهه  يفقد  ف�س�ف 
و�ل�سيا�سيين،  ين  و�لطائفيّر للمذهبيين  تُرك  �إن 
خا�سة  روؤي��ة  من  يميزه  ما  ك��لّر  يُمحق  ف�س�ف 
مع   mق خلاّر تعاطف  �أو  للتاريخ   mد متفرّر فهم  �أو  للحياة 
��ستد  كلّرما   mة حتميّر �إلى  د  �لتمرّر هذ�  ي�سير  �لب�شر. 
�لخ�س�مات،  و�حتدمت  �ل�سيا�سي  �ل�����شر�ع 

روة. ويبدو �أننا نعي�ض زمن �لذّر

الجزائر قريبة وحاضرة 
في تاريخنا ووجداننا

وهل هناك "ما يكفي" من الفنّ "لإنقاذ" 
العالم؟

علينا  قلت(.  )كما  �لإبد�ع  في  ا  �سحًّر نقا�سي  �إننا   -
في  ونرب�ض  ونُنتج.  نتاأمل  �لتربة،  نُخ�سب  �أن 
ّر في  lتر�ثنا وتاريخنا وحين نفتر�ض �أن �لفنَّر �إن�ساني
د �أم رديء"، وبذلك  �لج�هر، يبقى �س�ؤ�ل "�أه� جيّر
و�سيلة  ل  �لندفاع،  لتعزيز  و�سيلة  �لفنُّر  يك�ن 

للكبت و�لتجميد.

كلمة للجزائر...
ث عن �لجز�ئر،  د عندما �أتحدّر - "�آه" �لجز�ئر... �أتنهّر
في  فل�سطين  �حت�سنت  ة;  خا�سّر مكانة  للجز�ئر 
ة  محبّر فيها   ،� جدًّر ة  ق�يّر علاقة  حرجًا،  �لظروف  �أكثر 

متبادلة بيننا.
�لجز�ئر... �أب�سط ما يُقال - هي في �لقلب، ب�سكل 
تاريخنا  في  وح��ا���شرة  قريبة   ، وع��ف���يّر طبيعيّر 

ووجد�ننا.

لا يمكن لي أن أختم حواري معك دون أن 
أسأل عن الحبيبة فلسطين؟

�أجلها،  من  �أغني  و�ساأظل  �لقلب  في  فل�سطين   -
�لذي  �ل�سعب  ذلك  دوماً،  �سعبها  حرية  �أجل  ومن 
�لقامة  بمنت�سب  �لقا�سم  �سميح  �لر�حل  و�سفه 

ومرف�ع �لهامة يم�سي.
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• نسيبة انتصار علال

•أزواج

كيف تعوض زوجات 
المغتربين الفراغ العاطفي

كي  الم��ر�أة  اليه  تحتاج  الذي  ال�شريك  هو  ال��زوج، 
ما  �إذا  �إليه  ت�ستند  الحياة،  متاعب  يقا�سمها 
مالت من حمل الم�س�ؤوليات وتعب لاان�شغالات 
الأبناء،  ح�وضر  في  �إليه  حاجتها  وتزيد  اليومية، 
فقط،  واحد  طرف  بوجود  التربية  ت�صعب  حيث 
قرار  يتخذون  الأزواج  من  كثيرا  ف���إن  ه��ذا،  مع 
الظروف  تح�سين  �أج��ل  من  الم�ؤقت  لاانف�صال 
�أ�سرة  وراءه  تاركا  الزوج  يغادر  وعادة  لااجتماعية، 
لتبد�أ  لها،  مريح  م�ستقبل  عن  بحثا  ناق�صة، 
الزوجة رحلة الكفاح في غيابه، ولتتمكن من �سد 
الفراغ العاطفي الذي �ستعاني منه هي و�أبنا�ؤها، 
منها  ا�ستثنائية،  ت�ضحيات  الأمر  ي�ستلزمها  قد 
وم�شاريعها  ال�شخ�صية  طموحاتها  ت�ؤجل  �أن 
حال  هي  دائ��م��ا..  �أطفالها  جانب  �إل��ى  لتكون 
كرنولوجيا  لنا  تروي  �سنة،   37 �شهيرة،  ال�سيدة 
في  ك�إعلامي  للعمل  زوجها  غادر  منذ  ت�ضحياتها 
و�ضعت  قد  كنت  �سناوت،  �أرب��ع  "قبل  الخليج: 
طفلي الثالث للتو، ا�ستقلت من عملي في عيادة 
لتربية  م�شروعي  �أ�ؤجل  �أن  علي  وكان  خا�صة، 
غير  مازلت  ال�سناوت،  هذه  مرور  بعد  �صغيري، 
�أو  المنزل،  في  بمفردهم  �أطفالي  ترك  على  ق��ادرة 
الم�شتركة،  والرحلات  الخرجات  من  حرمانهم 
في  لكنني  زوج��ي،  من  وف�ري  م��ال  على  �أح�صل 
وهذا  ناجحة،  ك�سيدة  نف�سي  �إثبات  �إلى  حاجة 
النف�سي  بالا�ستقرار  الت�ضحية  يكلفني  قد  ما 

لأ�سرتي، وخلق فراغ عاطفي لديهم". 

المال مقابل الاكتمال
تتاوجد عائلات كثيرة رفقة بع�ضها، لا ينق�ص فرد 
�آخر،  الع�شاء  طاولة  عن  يغيب  ولا  المنا�سبات،  في 
المال،  من  بكثير  �أهم  الجمع  ذلك  �إليهم  بالن�سبة 
ويتقبلون  ال�صعبة،  الظروف  عي�ش  فير�وضن 
المعاناة مع الديون وانعدام ظروف الحياة المريحة، 
على �ألا يغادر والدهم بعيدا عنهم، فلا ي�شعرون 
كثيرة  �أ�سر  تف�ضل  المقابل،  الجانب  في  بالأمان. 
الت�ضحية باكتمالها على �أن تعي�ش معا في وقت 
بعد  رابحة،  تقول  �أح�سن،  ظ��روف  وفي  لاح��ق 

"عندما  فرن�سا:  في  زوجها  اغتراب  من  �سنة   17
ح�صل زوجي على فر�صة الهجرة، قررنا �ألا نقطع 
و�سط  نربيهم  �أن  واخترنا  هنا،  �أبنائنا  درا�سة 
بغ�صة  �شعرنا  لطالما  �أف�ضل،  محافظ  مجتمع 
الفراق في الأعياد، والأعرا�س والمنا�سبات، خا�صة 
في رم�ضان، عندما تجتمع العائلة، بعد �سناوت، 
�أ�صبح ب�إمكاننا الجلو�س معا حول زوجي في فناء 
معا،  عطلنا  نقيم  ماديا،  مكتفين  �أو�سع،  منزل 

و�أ�صبحت معاناتنا ال�سابقة مجرد ذكريات".

مغتربون يشكون عدم 
التقدير مسؤوليات مضاعفة 
وحياة مرهقة مقابل نعيم 

الأسرة في الوطن
�أنهن  كثر  �سيدات  فيه  تعتقد  ال��ذي  الوقت  في 

ج�ساما  ت�ضحيات  يقدمن  اللاوتي  الوحيدات 
الأخ�ري  ه��ذا  و�أن  للعمل،  ال���زوج  ه��ج��رة  نظير 
الم�س�ؤوليات،  عن  بعيدا  ممتعة  بحياة  ي�ستمتع 
�أك�رب،  معاناتهم  �أن  م��غ�رتب��ون  �أزواج  ي���ؤك��د 
حقهم  من  فلي�س  م�ضاعفة،  وم�س�ؤولياتهم 
في  �أف��رادا  هناك  لأن  التعب،  عند  لاا�ست�سلام 
ال�ضفة الأخرى ينتظرون �إعالتهم، وتقديم حياة 
في  الأب  دور  تلعب  الزوجة  �أن  وكما  لهم،  مريحة 
بنف�سه  يعتـــــــني  �أن  الزوج  على  يكون  غيابه، 

في غياب زوجته.
ليبيا  نحو  الجزائر  غ��ادر  ال��ذي  �سفيان  ي�شكو   
ويدعوهن  الزوجات،  بع�ض  جفاء  �أ�شهر،  قبل 
عبر فيديوهاته �إلى �أن يح�سنّ عون �شركائهم: 
اللهو  �أج��ل  مــــن  للغربة  الرجال  يتوجه  "لا 
�أغلى  لك�سب  هنا  �إنهم  ب�أوقاتهم،  ولاا�ستمتاع 
فراغهم  وق��ت  في  �أم��ام��ه��م،  تتاح  عي�ش  لقمة 
وملاب�سهم،  م����أواه���م،  ينظفاو  �أن  عليهم 
المغترب  حياة  مخت�صر  هذا  لأنف�سهم،  ويطبخاو 
لتنعم زوجته براتب محترم تنفقه ب�سخاء وهي 

مرتاحة في بيتها".

أزواج مغتربون لأجل العمل

هل يحتاج المال كل تلك 
التضحيات

يتبع الرجال أحيانا سبلا صعبة نحو كسب الرزق، حتى يوفروا لأسرهم حياة 
كريمة ومستقبلا مضمونا، قد يكلفهم ويكلف زوجاتهم تضحيات جساما، 
خاصة إذا ما اضطرهم العمل إلى التغرب عن الديار، ليعودوا للاستقرار بعد دهر 

من الكد، وقد ضيعوا عنهم أجمل سنوات العمر بذكرياتها مع زوجاتهم 
وأطفالهم.
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•ليلى حفيظ

•تحت المجهر

يتعرضون للنصب والسرقة

لماذا يجب الحجر على مرضى 
الزهايمر؟

يصادف تاريخ 21 سبتمبر، من كل عام، اليوم العالمي لداء الزهايمر، الذي صار يعرف تناميا رهيبا في مجتمعنا، في ظل 
عدم كفاية التكفل الطبي والرعاية الاجتماعية بتلك الفئة من المرضى، الذين يعانون في صمت رفقة عائلاتهم ومن 

يتكفل بمرافقتهم، فضلا عما يتعرضون له من نصب وسرقة لأموالهم وممتلكاتهم، سواء من قبل الغريب أم القريب. 
الأمر الذي يجعل الحجر عليهم أكثر من ضرورة.

42



43

اضطراب دماغي
يُدمر  دماغي  ا�ضطراب  هو  الزهايمر،  مر�ض 
ي�صل  �أن  �إلى  ببطء،  التفكير  ومهارات  الذاكرة 
مهامه  ب�أب�سط  القيام  عن  العجز  �إل��ى  المري�ض 
والنظافة  وال�شرب  كالأكل  اليومية،  واحتياجاته 
وزوجته،  و�أقاربه  �أبنائه  ن�سيان  مع  ال�شخ�صية، 
�سن  بعد  بالظهور  المر�ض  �أعرا�ض  وتبد�أ  �إل��خ.. 
في  وتتمثل  الحالات.  من  بالمئة   70 في  عاما،   65
قلة  التوتر،  وال�شكوك،  الو�ساو�س  التوهمات، 
النوم، ن�سيان الأحداث القريبة، وتكرار الأ�سئلة.. 
الأقل  بالفئات  ويفتك  يمتد  بات  الداء  هذا  �أن  �إلا 
لاا�ستهلاك  منها  متعددة،  عاومل  ب�سبب  �سنّا، 

المفرط للتبغ والكحول.
مقراني،  جميلة  ال�سيدة  ت�ؤكد  الإط��ار،  هذا  وفي 
مر�ضى  لم�ساعدة  "ون�سني"  جمعية  رئي�سة 
توجد  لا  "�أنه  بالرغاية  مقرها  الكائن  الزهايمر، 
�إح�صائيات ر�سمية من وزارة ال�صحة، حول عدد 
الم�صابين بالزهايمر في الجزائر، ولكن التقديرات 
�ألف   300 من  �أك�رث  �إل��ى  ت�شير  الر�سمية  غير 
جملة  من  يعانون  بالزهايمر،  م�صاب  جزائري 
النف�سية  ولاا�ضطرابات  الع�وضية  الأمرا�ض  من 
ولااجتماعية والمعرفية الم�صاحبة للمر�ض، �أبرزها 
تدهور العمليات المعرفية، كالإدراك، لاانتباه، حل 
القلق،  لااكتئاب،  الذاكرة،  �ضعف  الم�شكلات، 
الجن�سية،  لاا�ضطرابات  النف�سية،  ال�ضغوط 
�أمرا�ض  واله�ضمي،  الع�صبي  الجهاز  �أمرا�ض 

القلب والأوعية الدموية �إلخ."

أعباء وتحديات تواجه
 مرافقي المرضى

تمتد  قد  الزهايمر  مر�ضى  معاناة  �أن  والم�ؤ�سف، 

وخا�صة  وجيرانهم،  و�أقاربهم  عائلاتهم  لت�شمل 
الأ�شخا�ص الذين يتكفلون برعايتهم ال�صحية، 
من  جملة  م��ن  �صمت  في  ي��ع��ان��ون  فنجدهم 
"عدم  مقراني:  ال�سيدة  تقول  كما  منها  الم�شاكل، 
ال�سليمة،  ال�صحية  الرعاية  ب�أ�ساليب  الإلم��ام 
الإحراج  ووقتهم،  �صحتهم  ي�ستنزف  الذي  الأمر 
الزهايمر  مري�ض  قام  ما  �إذا  له  يتعر�وضن  الذي 
خلع  �أو  نابية  ب�ألفاظ  كالتفوه  غريبة  بت�صرفات 
بالذنب،  ال�شعور  عن  ف�ضلا  الملء،  �أمام  ملاب�سه 
وا يوما في مراقبة المري�ض، وهي الحالات  �إذا ما ق�صّر
مر�ضى  من  الكثير  �ضياع  �إلى  �أحيانا  �أدت  التي 
�إقدامهم على ارتكاب كاورث في حق  �أو  الزهايمر، 
الآخرين �أو في حق �أنف�سهم، كحرق المنزل مثلا." 
لهذا، ت�ضيف محدثتنا: "من �أهم التحديات التي 
تاوجه المرافقين الأ�سريين لمر�ضى الزهايمر: فهم 
فيزيولوجيا المر�ض، وكيف ينعك�س على الجانب 
له،  والمرافق  للمري�ض  ولااجتماعي  البيونف�سي 
لت�سيير  مهارات  اكت�ساب  �ضرورة  �إلى  بالإ�ضافة 
العبء  مثل  للمرافقة،  الم�صاحبة  الأع��را���ض 

النف�سي، الج�سمي، لااجتماعي، والمادي.
والأم��را���ض  النف�سية  لاا�ضطرابات  ومختلف 
الزهايمر،  مري�ض  لمرافقة  الم�صاحبة  الع�وضية 
على  �أم  عليه  �ساوء  حدتها،  من  للتقليل  وذل��ك 

المرافق له."

مرضى زهايمر يتعرضون 
للسرقة

و�إ�ضافة  ف�إنه  فُ���رادى،  ت�أتي  لا  الم�صائب  ولأن 
لم�شاكلهم ال�صحية ولااجتماعية، يتعر�ض الكثير 
من مر�ضى الزهايمر ل�سرقة �أماولهم و�أملاكهم، 
�ساوء من طرف الغرباء �أم الأقارب. ت�ؤكد ال�سيدة 

مقراني: "�إذ قد ينفرد �أحد �أولاد المري�ض با�ستغلال 
دون  ب��الأورو،  كانت  �إذا  وخا�صة  تقاعده،  منحة 
من  حتى  يحرمهم  ق��د  ال��ذي��ن  �إخ��وت��ه،  بقية 
بكراء  قامت  �سيدة  �أع��رف  ف�أنا  زيارته،  �أو  ر�ؤيته 
يعرف  لا  كي  بالزهايمر  المري�ضة  لاولدتها  منزل 
منحة  على  لت�ستولي  �سبيلا  �إليها  �أولادها  باقي 
تقاعدها. كما �أن الكثير منهم يتعر�وضن ل�سرقة 
البريد  لمركز  يذهبون  حينما  تقاعدهم،  منحة 

ل�سحبها.
م�صابا  كان  الذي  �أبي،  المرحوم  مع  حدث  مثلما 
بالعملة  �أم��اول��ه  كل  �سحب  حيث  بالزهايمر، 
ن�ستطع  لم  غرباء،  لأ�شخا�ص  ومنحها  ال�صعبة 
لحد اليوم تحديد هوياتهم. لهذا، نن�صح كل من 
لديه مري�ضا بالزهايمر، ب�أن يقوم بالحجر عليه، 
لكي يحميه من لااحتيال عليه، وما قد ينجر عن 
وجه  دون  وا�ستغلالها  لأماوله  طرف  �أي  �سرقة 

حق."

الحجر أصبح أكثر من ضرورة
رقية،  مرايدي  الأ�ستاذة  ت�ؤكد  ال�سياق،  ذات  وفي 
"ظاهرة  �أن  العليا،  المحكمة  لدى  معتمدة  محامية 
الن�صب ولااحتيال على مر�ضى الزهايمر و�سرقة 
�أماولهم في تزايد م�ستمر، للأ�سف. وتحدثنا، في 
لمري�ض  م�ؤخرا،  �شهدتها  ق�ضية  عن  الإطار،  هذا 
لت  حّو يرعاه،  كان  ال��ذي  ابنه  زوج��ة  �أن  ات�ضح 
منحة تقاعده �إلى ح�سابها الخا�ص، بالتاوط�ؤ مع 
موظف بمركز البريد. ولم تكت�شف بناته ذلك �إلا 
على  يقت�صر  لا  ه�ؤلاء  على  ولااحتيال  وفاته.  بعد 
�أقاربهم فقط، و�إنما الغرباء كذلك، قد ي�ستغلون 

و�ضعهم ال�صحي.
عليه  الن�صب  تم  زهايمر،  لمري�ض  حالة  �أذكر  ف�أنا 
ملكية  بنقل  ليقوماو  �أ�شخا�ص  ع��دة  بتاوط�ؤ 
من  عليه  محجور  �أنه  رغم  ل�صالحهم،  عقاراته 
وفاته،  بعد  الأم��ر  اكت�شفاو  الذين  �أهله،  طرف 

لتذهب الق�ضية �إلى العدالة ق�صد �إلغاء البيع."
و�أم��اول  �أم�الك  وحماية  ذلك،  كل  تفادي  ولأج��ل 
بال�ش�ؤون  المكلفة  تح��ث  ال��زه��ايم��ر،  مر�ضى 
مر�ضى  لم�ساعدة  "ون�سني"  بجمعية  القانونية 
الزهايمر، المحامية رقية مرايدي "ب�ضرورة الحجر 
�أعرا�ض  عليهم  تظهر  �أن  بمجرد  ه���ؤلاء،  على 
المر�ض، �ساوء من طرف �أحد الأقارب �أم من طرف 
�أماولهم  في  الت�صرف  من  لمنعهم  العامة،  النيابة 
وحبذا،  المالية.  ذمتهم  في  ف  يت�ّصر مُقدّم  وتكليف 
بدوره  ينهب  لا  كي  �ضمير،  له  �شخ�صا  يكون  لو 
�أماول المري�ض ويرعاه رعاية تامة. كما نتمنى �إثراء 
هذه  حقوق  تحفظ  �إ�ضافية،  بماود  الأ�سرة  قانون 
لاا�ستغلال  من  وتحميهم  المر�ضى،  من  الفئة 

ولااحتيال."



• نسيبة انتصار علال

•صحة وحياة

هل تصلح التغذية العلاجية
ما تلف من أجسامنا؟

رئي�سية  وجبات  �شكل  على  يوميا  نتناوله  ما 
كي  �إليه  نحتاج  الذي  غذ�اؤنا  هو  �أك�رث،  �أو  ثلاث 
�أثبتت  وق��د  الن�شاط،  في  �أج�سامنا  ت�ستمر 
الغذائية  النظم  بع�ض  �أن  زمن،  منذ  الدرا�سات 
وتطور  ن��شأة  في  مبا�شر  ب�شكل  ت�ساهم  قد 
بع�ض الأمرا�ض المزمنة، وذلك من خلال �إ�ضعاف 
عنها.  الناتجة  الم�ضاعفات  وزيادة  الج�سم،  مناعة 
الكلوي  والق�وصر  مثلا،  ال�سكري  عن  نتحدث 
و�أمرا�ض الكبد، وما �إلى ذلك، كارتفاع �ضغط الدم 
�أي�ضا، التي تت�أثر بن�سب الملح وال�سكر والبروتين، 
الطبية  منها  التغذية،  من  �أخ��رى  �أن��اوع  وهناك 
وب�صفة  علميا  ت�صنيفها  تم  التي  العلاجية،  �أو 
علاجي  �أ�سلوب  وه��ي   ،1994 ع��ام  ر�سمية 
في  العلمية  الأدلة  ا�ستخدام  على  يعتمد  حديث، 
الحالات  لبع�ض  ملائمة  غذائية  �أنظمة  ت�صميم 
الطبية، من ال�ضروري �أن ت�شتغل عليه مجموعة 
من المتخ�ص�صين المعتمدين في مجال علم الغذاء، 
بطرق  ولي�س  ودرا���س��ات،  تحاليل  على  بناء 

ع�اوشئية وتجارب فردية.
م�ؤخرا، بات لااعتماد على التغذية العلاجية �أكثر 
نتائجها  �إلى  نظرا  �آخر،  تطبيب  �سبيل  �أي  من 
المبهرة في تخفيف �أعرا�ض �أمرا�ض كثيرة والق�ضاء 
لتحمل  قابلية  �أكثر  النا�س  و�أ�صبح  �أخرى،  على 
ما  فاوئده.  �إلى  نظرا  م�ألوف،  غير  طعام  �أ�صناف 
هذا  كل  بعد  الكثير،  �أن  هاهنا،  المجال  هذا  يعيب 
لايزال  عليه،  المبذولة  والجهود  العلمي  التطور 
يتحدث بارتجال ومن دون �أي خلفية علمية على 

كون فاكهة ما ت�شفي من ال�سرطان، ومنقوع 
لحالات  دواء  يكون  �أن  يمكن  برية  ع�شبة 

وقت  في  مثلا،  العقم  من  م�ستع�صية 
م�ضاعف  وعي  �إلى  المري�ض  فيه  يحتاج 

عن  الناجمة  والأخطار  الأخطاء  لتفادي 
ال�صحية  حالته  تقود  قد  غذائية،  نظم  اتباع 

�إلى تعقيدات �أكبر.

عندما يفشل الطب في العلاج... 
الحياة الصحية تنجي المرضى 

من الموت
لقد مرت على الب�شرية �سناوت طاول، كان فيها 
ال�صيدليات،  لدى  يباع  الوحيد  عللهم  ترياق 

�أ�سقامهم  تبد�أ  بينما  بغيرها،  �أو  طبية  بو�صفة 
مع  ال�صحي،  غير  حياتهم  نمط  �أو  طعامهم  من 
والم���ؤث��رون  المخت�وصن  يدخر  لم  الوقت،  م��رور 
الحقيقيون جهدا في �إثبات مقولة "الوقاية خير من 
العلاج"، و"العلاج يوجد في �أج�سامنا مثلما توجد 
الطعام  من  و�أ�صنافا  الريا�ضة  فجرباو  العلل"، 
توقفاو  لل�شفاء  طريقهم  في  �أخرى،  عن  وانقطعاو 
عن ال�سهر واعتزلاو ال�ضغوطات والتوتر، كبدائل 
�أخ�صائية  تقول  ال�صيدليات،  ل��دواء  ع�صرية 
التغذية ومدربة الريا�ضة، �أ�سماء زيناعي: "�أغلب 

لا  حاليا،  المنت�شرة  من الأم��را���ض  ت�أتينا 
من  تبد�أ  و�إنما  الخارج، 

�أج�سامنا،  داخ���ل 
وف����ي����م����ا �أري�������د 
�أن  للتكنولوجيا 
قد  الإن�سان  تخدم 

يبحث  فلو  �أهلكته، 
ك����ل م���ري�������ض ع��ن 

���س��ب��ب 

قلة  �أو  ال�سيئ،  بطعامه  ترتبط  لوجدها  علته 
علاج  �أن  العلم  �أثبت  لقد  �سهره..  وكثرة  ن�شاطه 
�أخطر الأمرا�ض و�أكثرها تعقيدا لي�س في جرعات 
في  غالبا  و�إنما  بانتظام،  تناولها  يجب  التي  الدواء 
فيها  يقدم  التي  ال�صحية  الحياة  على  لاانتظام 
كل فرد لج�سمه، ما يحتاج �إليه من راحة ون�شاط 
تيارت،  من  علياء  ال�سيدة  ت�ؤكده  طرح  وطعام". 
وهي  التقيناها  �سرطاني،  ورم  من  تعافت  التي 
ال�سرطان  �أم��را���ض  بم�صلحة  ذل��ك  من  تت�أكد 
يكن  "لم  بالبليدة:  فانون  فران�س  بم�ست�شفى 
فقد  لنف�سي،  دواء  �إيجاد  �سوى  خيار  من  �أمامي 
يعتني  من  بعدي  ولي�س  الأطباء،  مني  ي�أ�س 
وفقني  الذي  الله،  ودعوت  كثيرا  �صليت  ب�أبنائي، 
بعده،  �شفيت  �صحي  نمط  على  لاانتظام  في 
نهائيا،  والملح  ال�سكر  تناول  عن  توقفت 
توتري،  �أو  قلقي  يثير  ما  كل  عن  ابتعدت 
كفاية  �أن��ام  كثيرا،  و�أرت��اح  بجد  �أعمل 
و�أعي�ش  و�أت�أمل  الريا�ضة  و�أمار�س 

كل يوم ك�أنه �آخر ما في حياتي".

ظهرت العديد من الأمراض والأوبئة والأورام الخبيثة، 
في السنوات الأخيرة.. ولا أحد، رغم كل التطور 

العلمي الحاصل، استطاع أن يتوصل إلى أسبابها 
الفعلية، ولا إلى علاج ناجع لها، باستثناء بعض 

المسكنات وموانع التفشي، التي وبلا شك، لها 
أعراضها الجانبية التي قد تعد خطيرة أيضا، لهذا، 

بدأ المرضى بتوجيه من خبراء انتهاج أساليب علاجية 
أخرى، كالرياضة والرجيم ونمط الحياة الصحي.. هذه 
التي أثبتت فعاليتها القصوى مع الكثير، حتى في ما 

يتعلق بأمراض خطيرة.

البدائل العصرية لاستخدام دواء الصيدليات

الغذاء الصحي، 
الرياضة ونمط
الحياة المريح
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•ك-فاروق

•محجبات

5 حجابات لدخول 
اجتماعي موفق

اليوم الاول من الدخول الاجتماعي بعد عطلة الصيف تاريخ مهم 
جدا، فهندامك في ذاك اليوم هو معيار استعدادك لخوض عام جديد 
من التحديات والمغامرات والنجاحات والكبوات ولكن ستمرين  بها 
وأنت ستايل وأنيقة. الشروق العربي تعرض عليك 5 إطلالات تعكس 

الثقة والايجابية وأيضا الاناقة غير المبالس فيها.

دخول العباية
العباية يمكن أن تكون إطلالة 

عمل  مميزة خاصة إن تم اختيارها 
بعناية، مثل هذه العباية الشيك 

بطبعات إثنية وألوان ترابية. الخمار 
بني والحقيبة خضراء بأكسسوار 

برتقالي والصندل برتقالي ايضا مع 
لمسة بني.
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الزهور تعمل 
أيضا

 لوك مشرق في 
أول يوم عمل 
مزيج الموف 

والبيج والذهبي 
ناجح القميص 

بطبعات الزهور 
والسروال موف 

بقصة التنورة 
مريح للغاية. 
الحذاء صندل 

ذهبي بكعب 
متوسط والحقيبة 
الذهبية يمكنها 

أن تكون أكثر 
رسمية.

48



اول يوم من الشياكة
 العودة للعمل بمادة اللان 

اختيار ممتاز لذوات الذوق 
الرفيع. قميص أخضر واسع 

بحزام منسق مع خمار 
أبيض، وحقيبة يد برتقالية 

خارجة عن الروتين.
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بدلة أول اجتماع
ستايل رسمي مع بدلة 

بيج ببلايزر اوفرسايز، 
التنسيق مع حقيبة 
غوتشي بلوغوها 

الذهبي مع خمار 
بنفس الطبعات مع 
إمكانية تغيير ربطة 

الخمار. أما الحذاء 
فكعب عالي بني 
أو حتى بوردو أنت 

ومودك.
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دخول بمزاج عال
إطلالة منعشة خاصة في يوم مشمس 
وحار جدا مزيج القميص الوردي والتنورة 

البليسيه بتدرجات البرتقالي الى الوردي. الحقيبة 
كلاسيكية والحذاء اختاريه بلون برتقالي 

بكعب قصير.
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• ك-فاروق

•أرياؤنا التقليدية

العنابية،  العرو�س  تلب�سه  ما  �أول 
الحرير  م��ن  المن�سوجة  التخليلة 
وخ��ي��وط ال��ذه��ب.. وه��ي ن��وع من 
ناحية  ت�شد  الأمازيغية،  الملحفة 
�أو  الذهب  من  بخلالات  الأك��ت��اف 

الف�ضة.
ي�شد خ�صر العرو�سة بحزام حريري 
بم��ط��روزات  مو�شح  ال��دي��ب��اج  م��ن 
به  تعلق  وق��د  ال��ذه��ب  خيوط  م��ن 
�سلطاني  م��ن  ذهبية  م�صكوكات 

وغيره.
 ي��ق��وم ع���ادة �أ���ص��غ��ر الأب��ن��اء لأه��ل 
ال��ع��ري�����س ب��رب��ط الح�����زام تحت 
للعب  بعدها  وي�أخذ  الما�شطة  رعاية 
العرو�سة  فرا�ش  ف��وق  والتدحرج 
تبكر  ول��ك��ي  ل��ل��ف���أل،  و��رسي��ره��ا 
بح�سب  ذك��ر  بم��ول��ود  العرو�سة 

المعتقد ال�شعبي. 
 "الدلالة" وهو لبا�س تقليدي يكون 
بالفتلة  م�صنوع  الأزرق،  باللون 
ق�صير  معطف  من  متكونة  الذهبية 
على  ط��وي��ل��ة  قبعة  م��ع  وخ��ف��ي��ف 
ال�سلطاني،  بنقود  مزينة  ال��ر�أ���س 
با�سم  يعرف  �أزرق  بمنديل  مرفقا 

"الت�سريحة".
ل��ل��ع��رو���س ال��ع��ن��اب��ي��ة ال��ك��ث�ري من 
الجوهر  �سخاب  منها  المجوهرات، 
البني  العنبر  �سخاب  الأب��ي�����ض، 
الرنة،  خلخال  المخبل،  الأ�سود،  �أو 

�ساور اليدين. 
تلب�سه  ل��ب��ا���س  ث���اني  ال��ل��ف��ة  ت��ع��د 
الحنة  لبا�س  بعد  العنابية  العرو�س 
قندورة  مع  اللفة  وتن�سق  "الدلالة" 
الفتلة �أو قفطان الفتلة والأكثر �شهرة 
في عنابة، قفطان القرنفلة ن�سبة �إلى 
دون  الجزائر  تخ�ص  التي  الر�سمة 

بلدان الجاور. 
الأناقة  هي  العنابية  اللفة  وميزة   
القدمين،  �أخم�ص  �إلى  الر�أ�س  من 
�أو  ثقيلة  تجعلها  لا  التفا�صيل  وكثرة 
مزدحمة. وتعتمر العنابية ال�شا�شية 
�إك�س�ساور  وهو  العنابية،  ال�سلطاني 
ال�سلطاني  بعملة  الم��زي��ن  ال��ر�أ���س 
بديل  وه��ي  الذهبية،  العثمانية 

اللويز الذي تع�شقه الجزائريات.
وقبل �شا�شية ال�سلطاني، يلف �شعر 
العرو�س بمحرمة الفتول، ثم تو�ضع 
�أقل  لي�ست  �أخ��رى  �إك�س�ساورات 
وال�وش�شنات  الجبين  وهي  ��شأنا، 

وزينة الخد والرعا�شة.

اللباس التقليدي العنابي

يعكس اللباس 
روح المدينة، ويروي 

بخاماته التاريخ 
ويخط بتطريزاته 

همسات العرائس، 
قبل زفهن إلى 

مخادعهن، وإن 
كانت عنابة الرمز 

والتاريخ، فكيف 
لا يكون اللباس 
التقليدي العنابي 
تحفة فنية بكل 
تفاصيلها، وما 
أجمل العنابيات 

بشاشيتهن 
ورعاشاتهن 

وقاطهن 
وقفطانهن. 
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�أخرى من القطع التي تعتز  القاط العنابي قطعة 
خا�صا  لي�س  القاط  كان  و�إن  العنابية،  الم��ر�أة  بها 
روتو�شات  عليه  �أ�ضفت  �أنها  �إلا  بالعنابية،  فقط 
�سترة  عن  عبارة  والقاط  �إليها.  ين�سب  جعلته 
ق�صيرة �أو طويلة ي�صنع مثل الكاراكو من المخمل 
�أكثر  القاط  ولدى  الفتلة.  بخيوط  ويطرز  المترف، 
من ن�سخة ونوع مثل قاط الدلالة وقاط البدرون 

والقندورة. 
القفطان الجزائري �أ�شهر من �أن يعرف �أو يقارن.. 
ودليل قدمه و�أ�صالته وجوده في الكثير من مناطق 
ولعنابة  روحها.  فيه  نفخت  منطقة  وكل  الوطن، 
قفطانها الر�سمي البديع، ويعرف با�سم قفطان 
باهظة  قطيفة  من  م�صنوع  العنابي،  الفتلة 
كما  والأ�شهر  الذهب،  بخيوط  ويطرز  الثمن، 
وقد  العنابي،  القرنفلة  قفطان  الذكر،  �أ�سلفنا 
�سُمي بهذا لاا�سم لأنه يكون مفتوحا من جهات 
تعتبر  التي  القرنفل  بوردة  بذلك  مت�شبها  �أربع، 
رمزا لمدينة عنابة.. ولم تبق ر�شمة القرنفل هي 
الوحيدة، بل تعددت الر�شمات وجمال القفطان 

العنابي لم يتغير.
قندورة  ترتدي  �أن  العنابية،  العرو�س  عادات  من 
عر�سها،  بعد  ال�سابع،  اليوم  في  زهري  لون  ذات 
وهذا حين ترتدي لبا�سا يدعى التخليلة العنابية 
تجيد  لا  التي  الإك�����س�����س��اورات،  م��ن  المتكون 
الدلالة  �شا�شية  وهي  العنابيات،  �إلا  تن�سيقها 

ملحفة حرير.

7 رشمات لـ7 قنادر
مدينة  لقب  في  الج�سور  مدينة  عنابة  تناف�س 
القنادر  ت�سمى  لا  عنابة  ففي  ق��ن��ادر،  ال�سبع 
ب�ألاونها، كما هي الحال في ق�سنطينة، فالعرو�س 

�سبع  تلب�س  بل  �أيام  �سبعة  في  قنادرها  تلب�س  لا 
وطرزها  قندروة  بكل  مزهوة  واحد،  يوم  في  قنادر 
ين�سق  ت�صديرتها  من  موديل  وك��ل  المختلف 
وال��ط��رز،  ال��ل��ون  نف�س  م��ن  الفتول،  بمحرمة 
وتزين ر�أ�سها بتاج الفتلة العنابي �أو �إك�س�ساورت 
ال�شا�شية  وهي  المنطقة..  في  الم�شهورة  الر�أ�س، 
وتم�شي  العنابية.  ال�وش�شنة  �أو  �سلطاني 
دلال  في  مختالة،  متباهية  �ضيوفها  �أمام  العرو�س 
على  اللفة  ا�سم  �أطلق  لذا،  المكان.  وتلف  وغنج، 
بل  يلفها،  لأنه  لي�س  العنابية،  العرو�س  لبا�س 

لكونها هي من تلف به.
التي  عنابة،  بها  ت�شتهر  التي  التطريزات  �أناوع   
ت�صنع لكل قندورة �ستايلا مميزا، وت�ضفي عليها 
�شخ�صية متفردة، فهي �سبع تطريزات، البيرلاج 
الليل  م�سك  وتطريز  والكوكتال  الحوت  وق�وشر 

والتل والقرنفل والفتلة.
دلالات  العنابية  العرو�س  لبا�س  في  ل��لأل��اون   
ورمزية متعارف عليها عالميا، فالأبي�ض في لبا�س 
على  يبعث  والأزرق  والطهر،  للنقاء  يرمز  الدلالة 
الطم�أنينة والأمان ويعك�س الحالة النف�سية التي 
�ستكون عليها العرو�س والعري�س و�أهلوهما من 

�سعادة وتاوفق. 
نف�سي.  مدلول  لها  العنابي،  باللون  القندورة 
فهي ترمز �إلى القوة وقوة الم�شاعر والإثارة، وترمز 
التي  المدينة  بها  ت�شتهر  التي  العناب  لثمرة 

�سميت تيمنا بها.
التي  الملاية  عنابة،  في  القديمة  الألب�سة  من 
�صالح،  الداي  وفاة  على  حزنا  العنابيات  ارتدتها 
ومن  الجزائري.  ال�شرق  ولاي��ات  كل  غرار  على 
الدالية  و�أكمام  البوكار  قندورة  الأخ��رى،  القطع 

والعجار الم�صنوع بالطرز.

يوم  البوناوزية  ترتديها  التي  الق�شا�شية  جبة   
مرة  تلب�س  عنابة"،  في  الريف  بنت  "�أي  الحناء، 
فهذا  ثانية،  مرة  ارتدتها  ف���إذا  العمر،  في  واح��دة 
زواجها،  في  تعمر  لن  �أنها  ومعناه  لها،  �ش�ؤم  نذير 

و�ستتزوج مرة ثانية. 
حتى  تعطيها  ولا  بها  تحتفظ  ال�سبب،  ولهذا 
فقط،  بها  خا�صة  فهي  تتزوج،  عندما  لأختها 

وعلى �أختها �أن ت�صنع مثلها.

دلائل في عراقة القندورة 
العنابية

في  ذكرها  العنابية،  القندورة  عراقة  على  الدليل 
كتاب لفرن�سي يدعى بنجمان غا�ستينو، الذي 
و�أ�صدر   1857 �سنة  يقال  عنابيا  عر�سا  ح�ضر 
العادات  فيه  ي�صف  �سناوت،  �أرب��ع  بعد  كتابه 
تقليدية  ملاب�س  من  الج��زائ��ري��ة،  والتقاليد 
العنابية  الخ��ل��وة  وو���ص��ف  وع��ط��ور،  وحلويات 
ودور  الن�سوة  طرف  من  العرو�س  وتجهيزات 

الما�شطة والفقيرات. 
تعطير  طرق  مثل  كثيرة،  تفا�صيل  �إلى  وتطرق 
جزءا  �أف��رد  ثم  والحرقو�س..  والحناء  العرو�س 
�إلى  م�شيرا  العنابيين،  والقاط  الدلالة  لو�صف 
منت�صف  في  وه��ذا،  بالجزائر.  الخا�صة  الفتلة 

القرن التا�سع ع�شر.
الإك�س�ساورات،  من  الكثير  غا�ستينو  وو�صف   
في  والم��رج��ان  العنابية  ال��ل��وح  �سل�سلة  مثل 
الخا�ص  العنابي،  الرنة  وخلخال  المجوهرات 
المطرزة  العنابية،  البلغة  ين�س  ولم  بالمنطقة، 
�شا�شية  و���ص��ف  يفته  ولم  �أي�����ض��ا،  بالفتلة 
الاو�سعة،  الطويلة  الحرير  ومحرمة  ال�سلطاني 

التي كانت تغطي كل ج�سم المر�أة.
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•نسيبة انتصار علال

•عناية

منتجات  عن  �ستبحثين  �أن��ك  من  لاب��د 
راجعي  الفترة،  هذه  في  بالب�شرة  للعناية 
التي  الفعالة  الم��اود  من  �إن  �إذ  مكوناتها، 
يم��ك��ن ا���س��ت��خ��دام��ه��ا خ�ل�ال الح��م��ل 
نذكر  بالب�شرة  العناية  لروتين  والمهمة 
ال��ذي  ال��ه��ي��ال��ورون��ي��ك،  منها: حم�ض 
الحاد  الب�شرة  جفاف  لعلاج  ي�ستخدم 
الذي قد ي�صيب الحامل، �سيروم فيتامين 
اللاكتيك  حم�ض  معينة،  بن�سب   C
بن�سبة محددة �أي�ضا يتم الإ�شارة عليها لما 
بالمئة،   4 تتجاوز  لا  وعادة  و�ضعك  ينا�سب 
خا�صة  ج��دا،  �ضئيلة  بن�سب  وحم�ض 
التي  الدهنية  الب�شرة  ذوات  من  كنت  �إذا 

تكون حتما م�صابة بالحبوب والبثور.
اقتنيتها  التي  الثمن  باهظة  منتجاتك  �أما 
مكونات  على  تحتوي  التي  قبل،  م��ن 
الحمل،  خ�الل  ا�ستخدامها  يمكنك  لا 
لفترة  ال��ث�الج��ة  في  و���ض��ع��ه��ا  فيمكنك 
ويمكنك  �أكثر  و�أحيانا  عامين،  �إلى  ت�صل 
�آمنة  ت�صبح  عندما  لاحقا  ا�ستخدامها 
مجددا على ب�شرتك، و�صحتك و�صحة 
جنينك، بعد انتهاء الحمل، والر�ضاعة.

توهج البشرة 
وظهور البقع 

الحمراء
بما  للدم  الحامل  المر�أة  �إنتاج  يزيد 
�إلى زيادة  %50 مما ي�ؤدي  يقارب 
ن�شاط الدورة الدموية في الج�سم 
متوهجا  يبدو  ال��وج��ه  ويجعل 
ي�ؤدي  �أن  ويمكن  زيادة،  ومنارا 
ال�شعور  �إل��ى  �أي�ضا  ذل��ك 

بالحرارة و�أحيانا بالهبات ال�ساخنة، حيث 
عمل  زي��ادة  �إل��ى  الهرمونات  زي��ادة  ت���ؤدي 
كما  الب�شرة،  لمعان  وزيادة  الدهنية  الغدد 
�أ�سا�سا  الموجودة  الحمراء  البقع  ت�صبح 
تختفي  لكن  و�وضحا،  �أكثر  الب�شرة  على 
من  �شهور  ب�ضعة  بعد  الأع��را���ض  ه��ذه 
اللاودة.. ين�صحك الخبراء والأطباء باتباع 
ذلك.  حيال  الب�سيطة  الإر�شادات  بع�ض 
على  الم��اء  من  الكثير  �شرب  ي�ساعد  فقد 
ا�ستخدام  مع  الب�شرة،  حالة  تح�سين 
من  الخالية  والعناية  التنظيف  منتجات 

الزيوت.

استشيري طبيبا أخصائيا 
قبل استخدام أي منتج 

صيدلاني
�أثناء  في  �شائعة  حالة  هو  الجلدي  الطفح 
من  معينة  منطقة  على  ت�ؤثر  قد  الحمل، 
وتظهر  وا�سع،  ب�شكل  تنت�شر  �أو  الجلد، 
على  ب�سيطة  انتفاخات  �شكل  على 
عن  تنتج  �شديدة،  حكة  ت�سبب  الجلد 
نتيجة  الهي�ستامين  لم��ادة  الج�سم  �إف��راز 
التعر�ض لمهيج معين، مثل التغير في درجة 
الحرارة �أو التعر�ض لمادة مثيرة للح�سا�سية 
علاجها  ويم��ك��ن  ب��ع��دوى،  الإ���ص��اب��ة  �أو 
الهي�ستامين،  م�����ض��ادات  با�ستخدام 
حذار،  لكن،  للحكة،  الم�ضادة  والكريمات 
قبل  مخت�ص  طبيب  ا�ست�شارة  عليك  �إذ 

ا�ستخدام �أي منتج.

الوقاية والعلاج
 من مشاكل البشرة

أثناء الحمل 
تتركي  لا  فترة،  كل  ال�صافي  بالماء  اغت�سلي 
جلدك  على  تتراكم  والجراثيم  البكتيريا 
لا  فاتر،  م��اء  ال�صيف،  ف�صل  في  خا�صة 
لا  حتى  ج���دا،  ب���ارد  ه��و  ولا  �ساخن  ه��و 
تناول  تهملي  الدموية.لا  ال��دورة  تت�أثر 
متبوعة  بالحمل  الخا�صة  الفيتامينات 
الحديد،  و�أق��را���ص  الفوليك  بحم�ض 
�أهمية بالغة في دعم الج�سم  �إن لها  حيث 
والب�شرة والأوعية الدموية، طبعا مع نظام 
الب�شرة  م�شاكل  لتفادي  �صحي  غذائي 
�أي�ضا.لا  ال���لاودة  وبعد  الحمل  �أث��ن��اء  في 
تاريخ  من  خالية  منتجات  ت�ستخدمي 
دليل  بها  يوجد  ولا  ال�صلاحية،  انتهاء 
نوع  على  للا�ستعمال  �صالحة  �أنها  يثبت 
مكياج،  �ساوء  �صنفها،  كان  �أيا  ب�شرتك، 
والتجميل  العناية  م�ستح�اضرت  �أم 

والتنظيف الأخرى.

بمجرد اكتشاف حملك، وربما قبل ذلك، قد 
توحي إليك بعض العلامات البارزة على البشرة 
بوجود تغيير هرموني طاغ، ربما هو حمل؟ 
الكلف، الحبوب، رؤوس بيضاء، وبقع داكنة 
كان بإمكانك تجنبها وصار عليك علاجها 

والتخلص منها.

مشاكل البشرة عند الحامل 

ما هي وكيف 
يتم تجنبها 

وعلاجها؟
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مقبلة سلطة الأرز بالطماطم
المقادير:

=حبات طماطم صلبة حسب عدد أفراد 
العائلة

=250 غ أرز مسلوق
=50 غ زيتون أخضر مقطع

=50 غ ذرة مصبرة
=100 غ تونة الزيت

=01 ملعقة كبيرة قصبرة
=01 ملعقة كبيرة بقدونس

الصلصة :
=02 ملاعق كبيرة خل

=04 ملاعق كبيرة زيت زيتون
=قصبر / بقدونس

=ملح

طريقة التح�ضير:
في وعاء نضع الأرز ونضيف القصبر 

والبقدونس والزيتون والذرة والتونة ونخلط 
جميع المقادير، ثم نحضر الصلصة في 

وعاء صغير ونخلط الخل والزيت ونضيف 
البقدونس والقصبر والملح حتى نتحصل 

على صلصة، ثم نضيف الصلصة للأرز 
ونخلط، ثم نأخذ حبات الطماطم ونفرغها 
ونملأها بالأرز ونزين حسب الرغبة )أنظري 

الصورة(. 
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دجاج محمر بالجزر

المقادير:
=02 فخذ دجاج

=300 غ جزر مسلوق 
ومقطع دوائر
=إكليل الجبل

=01 ملعقة كبيرة توابل 
خاصة بالدجاج

=02 ملاعق كبيرة 
بقدونس

=04 ملاعق كبيرة زيت
=02 كوبان مرق دجاج

=ملح/فلفل أسود/ 
زنجبيل

=01 ملعقة كبيرة 
فرينة01+ ملعقة كبيرة 

زبدة

طريقة التح�ضير:
في وعاء نضع 02 ملاعق كبيرة زيت والتوابل الخاصة بالدجاج ثم نضع الدجاج كي 

يتتبل، نسخن المقلاة ونقلي الدجاج في ملعقة زيت وعندما يتحمر الدجاج نضيف 
له ماء مرق الدجاج ونتركه ينضج، في الأخير نضيف خلطة الفرينة والزبدة )في 

وعاء نذوب ملعقة الزبدة ونضيف ملعقة الفرينة ( كي تتماسك نوعا ما صلصة 
الدجاج.

في مقلاة نسخن ملعقة زيت ثم نقلي الجزر ونضيف لها البقدونس، يقدم الجزر 
في أسياخ إكليل الجبل والدجاج )انظري الصورة(.
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معدنوسية على الطريقة العصرية

المقادير:
=شرائح من لحم صدر الدجاج 

=زيت وسمن
=بصل

=جبن أبيض
=بيض
=فرينة

=خبز يابس مرحي، وبقدونس مفروم 
=عود قرفة، فلفل أسود وملح.

التح�ضير: 
داخل "طنجرة" ضعي البصل، الزيت 
والسمن، الملح والتوابل واتركي 

الخليط يتقلى.
من جهة أخرى حضري شرائح لحم 

الدجاج بتسطيح الشرائح ودهنها 
بالجبن الأبيض ثم لفيها وثبتيها 

بعيدان خشبية cure dent وضعيها 
داخل الصلصة )الخليط الأول( حتى 

تنضج.
من جهة أخرى اخلطي البيض مع 
القليل من الفرينة وملعقة صغيرة 

زيت وفلفل أسود وقرصة ملح، 
وبعد نضج لفائف صدر الدجاج 

أغمسيها داخل هذا الخليط، 
ثم مرّريها داخل الخبز اليابس 

والبقدونس المفروم، وأقليها في 
الزيت وقدميها بصلصتها.  
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 قبل البدء في الديكور يجب تهيئة 
الشرفة بدهانها بالابيض وهو 

من أجمل الالوان في الشرفات 
وتصليح الارضية وإن تعذر ذلك 
التنظيف العميق هو الحل، اما 

الاشياء التي تجمعينها في شرفتك 
فيمكنك اخفاؤها أما في خزانة 

معلقة او بلاكار جميل من الخشب 
علقي عليها بعض الاصيصات 

لتزيينه.كل القطع التي ستضعينها 
في الشرفة يجب أن تكون عملية 

ولا تعيق حركتك وأفضل تدبيرة 
هي تغيير طريقة نشر الغسيل 

والاستعانة بالمناشر الحديدية التي 
يمكن تثبيتها في الجدار والتي 

يمكن طيها وهي متوفرة في 
السوق وهي عملية ولا تحتل مساحة كبيرة.

الاثاث يجب أن يبعث على الراحة والافضل 
والامثل الاستعانة باثاث التيراس او الشرفات 
المصنوع من الخيزران وأن تعذر اشتري مقعدا 

واحدا او استعيضي بمقعد خشبي وقومي 
يتغليفه بقماش مزهر جميل وضعي على 

وسادة.إذا كان لديك شرفة طويلة وضيقة ،  
ضعي مقعد طويل وزيينيه ببعض الوسائد، وإن 

كانت الشرفة عريضة ولكن قصيرة يمكنك 
وضع كنبة خشبية من الحائط الى الشرفة 

.وضع طاولة وكراسي يعتمد على حجم 
الشرفةـ وكلما ضاقت نقص عدد الكراسي 

واختيار طاولة قابلة للطي قد يكون الاختيار 
الامثل. إذا كانت شرفتك ضيقة جدًا ولا يمكنك 
حتى وضع مقاعد أو كراسي عليها ، فيمكنك 

استخدامها كحديقة صغيرةمن أفضل الطرق 
لتزيين شرفتك هي استخدام الأضواء، فهي 

كافية لإضفاء اللون على المكان. إذا كانت 
شرفتك بسقف، فيمكنك  تعليق فانوس كبير 

مع اضافى بعض الفوانيس الصغيرة إما معلقة 
في الجدار او في منضوضة في ا الارضية او فوق 

الطاولة.إذا لم ترغبي في كل ما تقدم يمكنك 
اضفاء الحيوية على الشرفة بتزيين الجدران اما 

بدعامات خشبية الرائجة وتعليق اصص النباتات 
عليها او حتى اختيار الديكورات الجاهزة للشرفة 

وهي عبارة عن حشائش مزينة تعلق على 
الحائط وتباع بالمترـ اما الحل الاسهل فهي 
اللجوء الى الرفوف التقليدية لوضع النباتات 
واضافة بعض الفوانيس.يمكنك وكفكرة 

اخيرة ان تزيني شرفتك بديكور قصباوي 
موريسكي باضافة بدهان الشرفة بالابيض 

واضافة بعض الزليج على الحائط الديكور 
التقليدي لايحتاج الى تعريف، الطاولة اختاريها 

بمربعات الزليج او ضعي سنيا نحاسيا بدلا منها، 
اكثري من النباتات على الحائط وزيني رفوفك 

باصيصات من سيراميك محلي برسومنا البديعة 
ولا تنسي الفانوس النحاسي الجزائري.

بقيت 
الشرفات 

ولمدة 
طويلة 
مكانا 

للتجميع 
والتكديس 
خاصة مع 

ضيق الشقق 
وقد يجود 

عليها 
صاحبها 

ببعض اصص 
النباتات 

التزيينية، 
لكن في 

الفترة الاخيرة 
ومع مواقع 

التواصل 
الاجتماعي 

اصبح الديكور 
جزء من روتين 

الجزائريات 
وحتى 

الشرفة صار 
لها نصيب 
من الاعتناء 
والاهتمام. 
لكن  كيف 

تحولين 
شرفتك 
العادية 
المملة 

الى قعدة 
جميلة خاصة 

في الايام 
المشمسة، 
إليك بعض 

النصائح 
والتدبيرات.

•فاروق كداش

•ديكور 
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•صالح عزوز•ت�صوير: زهور سبع

•زووم

لقد كان من نتائج هذ� �لنجاح �لمبهر، �لذي حققه 
�أن  �لم�ست�يات،  كل  في  �لمد�ر�ض  في  �لقر�آن  حفظة 
�س��ء  و�لذكاء،  �لنجاح  على  حيا  مثال  �أ�سبح�� 

لأطفال �لد�ر�سين �أم �لآباء. 
�لعديد  �ختار  حيث  �لي�م،  نلاحظه  ما  وه��ذ�، 
خلال  �أبنائهم  ت�سجيل  �لتلاميذ  �أول��ي��اء  من 
�لعطلة �ل�سيفية، في كتاتيب حفظ �لقر�آن، دعما 
�لطرق  تعليمهم  على  ولحر�سهم  لم�ست��هم، 

�ل�سليمة، �س��ء في �لنطق �أم �لحفظ.
وهذ�، ما ن�سهده �لي�م في �لكثير من �لم�ساجد، بل 
�كتمل ن�ساب هذه �لمد�ر�ض، ولم يجد �لكثير من 
�لأولد �لمكان من �أجل �لجل��ض في حلقات �لحفظ، 
وكانت بالن�سبة �إلى �لكثير منهم �سدمة، حيث 

للت��جد  �لفر�سة  ب�سياع  منهم  �لكثير  �أح�ض 
�سمن �لأو�ئل في حفظ كلام �لله- عز وجل-. 

�لقر�آنية،  �لمدر�سة  �إلى  بالنتماء  �ل�سع�ر  هذ�  �إن 
وكذ�  �لآب��اء  من  �لكثير  عند  فجاأة  ح��دث  �ل��ذي 
في  عديدة  مبرر�ت  له  بل  �سدفة،  يكن  لم  �لأبناء، 
�لمبهر  �لنجاح  �لذك�ر  �أ�سلفنا  كما  و�أولها،  �لمجتمع، 
وكان��  �لمد�ر�ض،  في  �لقر�آن  حفظة  حققه  �ل��ذي 
هذ�،  �إلى  بالإ�سافة  �لم�ست�يات،  كل  في  �لأو�ئ��ل 
حفظة  يكت�سبها  �لتي  و�لبلاغة  �لنطق  �سلامة 
�لقر�آن، وهذ� ما ظهر جليا في �لكثير من �لح��ر�ت 
�لمجتمع  وق��ف  حيث  معهم،  �أج��ري��ت  �ل��ت��ي 
يتقن�نها  �لعربية،  �للغة  في  ن��بغ  على  �لجز�ئري 
وهذ�،  خطاأ..  دون  و�سكلها  و�أ�سل�بها  بمعانيها 

�أولدهم  يرو�  �أن  على  �لآباء  من  �لكثير  �سجع  ما 
و�لتحكم  �لرفيع،  �لم�ست�ى  هذ�  على  م�ستقبلا 

�لجيد في مفاتيح �للغة �لعربية.
�لذي  �لخلق  وح�سن  �لرز�نة  ه��ذ�،  �إل��ى  �أ�سف 
يكت�سبه حفظة �لقر�آن، حيث �ألب�سهم �لت���سع 
مع �لله ومع �لعباد، بالرغم من �أنهم �لأو�ئل على 
�لبكال�ريا  �سهادة  دور�ت  في  �ل�طني  �لم�ست�ى 

و�لم�ست�يات �لتعليمية �لأخرى.
لمن  ق�ية  �سفعة  يعتبر  �لقر�آن  حفظة  حققه  ما 
عليهم  و�لحكم  �لم�ست�ى،  �سعاف  �أنهم  �عتقد 
وتبين  �لفي�سل،  ك����ان  �لميد�ن  لكن  قا�سيا،  كان 
�سح  �إن  �لم��د�ر���ض،  ق��ادة  هم  �ل��ق��ر�آن  حفظة  �أن 

�لتعبير.

 بالأمس القريب، حكم على حفظة القرآن، بأنهم الأضعف في الأقسام الدراسية، بل ووصلت الحال عند الكثير من الناس، 
إلى السخرية ممن لا يتقنون ماعدا اللغة العربية، ظنا منهم أنهم لن يتفوقوا في الدراسة مهما كان، بل السبب في 
عدم قدرتهم على مواكبة متطلبات المدرسة الحديثة التي تقوم على النجاح في اللغات الأجنبية، ومنه تأتي النتائج 

الأخرى بعدها، وبينما هم منشغلون في إطلاق الأحكام، حتى ظهرت النتائج الدراسية في الكثير من المستويات، وتبين 
العكس تماما، وظهر أن نخبة المدارس هم من هؤلاء الحفظة، بل الأذكياء على الإطلاق، ولا يزال الأمر كذلك منذ 

سنوات، حيث اعتلى حفظة القرآن المراتب الأولى في المدارس، سواء من الذكور أم الإناث..

 بالأمس القريب، حكم على حفظة القرآن، بأنهم الأضعف في الأقسام الدراسية، بل ووصلت الحال عند الكثير من الناس، 

الكتاتيب القرآنية تكتر عن آخرها
بعد النتائج المدرسية لحفظة القرآن:
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 يقوم بعض الأفراد، بالكثير من 
السلوكات في الأماكن العمومية. 
وهذا، من أجل لفت الانتباه. وهي، 
في الحقيقة، حالة مرضية يمر بها 
أشخاص. فحين لم يجدوا الاهتمام 

من طرف الناس من حولهم، 
يعمدون إلى اتباع سلوكات غريبة، 
تحوّل الأنظار إليهم. لكن، وللأسف، 

تلقى العديد من هذه الممارسات 
الكثير من الاستهجان، لأنها في 

الغالب، تكون منافية للأخلاق، وكذا 
سببا في الإزعاج والفوضى. وهذا، 

ما نلاحظه، مثلا، على شاطأ البحر، 
في كل موسم اصطياف، حيث غلبت 

على هذه الأماكن سلوكات غريبة، 
عكرت أجواء الهدوء وراحة العائلات، 

وانتشرت الفوضى بسببها.

على  �لحا�سلة  �لف��سى  �إل���ى  ه��ذ�  ي�ساف 
و�سيار�ت،  حي��نات  جلب  م��ن  �ل�س��طئ، 
ّر على  mومم��ار���س��ة �ل��ك��رة وم��ع��اك�����س��ات وت��ع��د
كانت  �لتي  �لغريبة،  �ل�سل�كات  هذه  �لعائلات.. 

هذه  م��ن  �لعائلات  ه��روب  في  مبا�شر�  �سببا 
�لأماكن، بحثا عن �أمكنة �أخرى، بعيدة عن ه�ؤلء 
مجرد  من  �لظ��هر  هذه  وتح�لت  �لأ�سخا�ض، 
�إلى  �ل�سابق،  في  كانت  كما  معزولة،  �س�كات 
�ل�سطياف.  م��سم  من  �سنة  كل  تجدد  ع��ادة 
و�لغريب، �أن بع�ض �سناع هذه �لف��سى تجدهم 
تجاوزو� �سن �لمر�هقة، �أي لم تبق هذه �ل�سل�كات 
�لبع�ض،  يعتقد  كما  �لمر�هق،  بال�سباب  خا�سة 
ووجب غ�ض �لب�شر عن بع�سهم، لأنهم في �سن 
يريدون �لظه�ر فيها بكل �لطرق، ومن بينها هذه 

�لممار�سات �لغريبة.
هذه  محاربة  �ل��ي���م،  �ل����ج��ب  من  �أ�سبح  لقد 
مبا�شر�  �سببا  حقا،  �أ�سبحت  لأنها  �لظ��هر، 
من  �لأماكن  هذه  بذلك  وتح�لت  �لف��سى،  في 
م�ساحات للر�حة من تعب �ل�سغل ط��ل �ل�سنة، 
فبدل  �لتعبير.  �سح  �إن  م�ساعف،  تعب  �إل��ى 
�أ�سبح  �لر�حة،  �أجل  من  �ل�س��طئ  �إلى  �لذهاب 
�سيرك  �سمن  �لت��جد  بمثابة  �إليها  �لذهاب 
كبير، ي�سنعه بع�ض �لمتطفلين. وهذ�، عن طريق 
�إلى  �سلة  باأي  تمت  ل  �لتي  �لغريبة،  �لحركات 

هذه �لأماكن.
يذهب  لما  �لإن�سان  يخجل  "و�لله  "كريم":  يق�ل 
�ل�سل�كات  ه��ذه  مثل  وي��رى  �ل�ساطئ،  �إل��ى 
يق�م  وم��ن  �لريا�سة  يمار�ض  ممن  �لغريبة، 
بحركات غريبة، فتر�ه يرمي بنف�سه ف�ق �لرمل، 
دون  وهناك،  هنا  ينط  �أو  �لأفعى،  مثل  ويزحف 
حياء ول �حتر�م لحرمة �لعائلات، �لتي �أتت بحثا 
عن �لر�حة.. وعن نف�سي، �شر�حة، ل �أذهب �إلى 
�لأ�سخا�ض،  ه���ؤلء  ب�سبب  كثير�،  �ل�س��طئ 
يمكن  فلا  �لر�حة،  �لعائلات  على  حرم��  �لذين 
بكل حال من �لأح��ل �لهروب من �سغط �لعمل 
من  كهذ�  محيط  في  و�لت��جد  �لحي،  في  و�لمحيط 
طرف  من  �لمحترمة،  غير  و�ل�سل�كات  �لف��سى 
�لأمر  تعلق  فل�  عاقلين.  �أ�سخا�ض  وللاأ�سف، 

بالأطفال لتفهمنا �لأمر".
  هي �سل�كات تجدد كل م��سم، حتى �أ�سبحت 
ومعرفة  عندها،  �ل�ق�ف  وجب  �جتماعية  ظاهرة 
�أ�سبابها �لتي تدفع ب�سخ�ض في كامل ق��ه �لعقلية 
�ل�سل�كات  هذه  مثل  ممار�سة  �إلى  و�لج�سدية 

�لغريبة، في �أماكن �لر�حة وت��جد �لعائلات.

• صالح عزوز•كاريكاتير: فاتح بارة

•ظواهر

من أجل لفت الانتباه على الشواطأ:

شباب يقومون بحركات غريبة 
وسط العائلات 
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• حاورها: طارق معوش • تصوير: عبد الكريم شنيقل

•دردشة

نبدأ بالسینما التي تأخذ حیزا من 
أعمالك، حدثنا قلیلا عن تجربتك..	

الله  الحمد  التلفزویني،  التمثیل  عن  بعیدا   -
ناجحة،  طیولة  �سینمائیة  �أعمال  لي  كانت 
aP  - بعد  ما  – الحياة  فرح  – مجنون   نذكر 

نالت  �أعمال  من  وغيرها   -  )picha (2019
�إعجاب الجمهور داخل وخارج الوطن، خا�صة 
جعاد  �أني�س  للمخرج  بعد  ما  الحياة  فيلم 
والممثلة المميزة ليديا لعريني، الذي نال العدید 

من الجاوئز المحلیة والدولیة.

كان لك الحظ في العمل مع ممثلین من 
جنسیات مختلفة، ما الذي أضافه لك 

هذا الاختلاط؟
- تعاملت مع العدید من الجن�سیات في مجال 
فالاحتكاك  �أك��ي��د،  ي�شرفني،  وه��ذا  الفن، 
التمثیل  مجال  نف�س  في  �أخ��رى  بجن�سیات 
الكثیر،  لنا  ی�یضف  والتلفزویني  ال�سینمائي 
فنحن نتعلم من بع�ضنا، نتعرف على ثقافات 
و�أطمح  وج��دی��د،  حلول  على  نطلع  �أخ���رى، 
كثرة  لأن  لا،  لم  �أكثر  بجن�سیات  للاحتكاك 
ن�ستفیده  ما  وهذا  �أكبر  خبرة  تعطي  التجارب 
من خلال الأعمال الم�شتركة، �أتمنى �أن ت�صبح 
الجزائر قطبا �سینمائیا عربیا وحتى عالمیا، لم 
قرى  لإن�شاء  المقومات  كافة  نمتلك  فنحن  لا، 
بین  التبادل  حجم  یزید  وبالتالي،  �سینمائیة، 

الفنانین.

ما رأیك في ارتباط السینما في الجزائر 
بالجانب التاریخي؟

تنقل  ال�سینما  لكون  جهة  من  �إیجابي  هو  ـ   
وال�وصت،  بال�وصرة  القادمة  للأجیال  التاریخ 
الذي  المتلقي  على  �أبلغ  �سیكون  والت�أثیر 
یعی�ش في ع�صر التطور وال�سرعة. �أما الجانب 
ال�سینما  �أن  فهو  ر�أی��ي،  بح�سب  ال�سلبي، 
یجب �ألا تهتم بالثورة فقط، وعلیها �أن تنفتح 

على كل الأناوع ال�سینمائیة.

هل حان الوقت لنرى سمير الحكيم 
یتقمص شخصیة ثوریة كبیرة في دور 

بطولة مطلقة؟ 
 ـ بالن�سبة �إلي لا فرق بین الأدوار التي �أقدمها، 
ثانوي،  دور  عن  عبارة  �أم  بطولة  كانت  �ساوء 
كبیرة،  بم�س�ؤولیة  الأدوار  كل  مع  �أتعامل  ف�أنا 
وكل  الأخیر،  في  الإقناع  هي  الممثل  مهمة  لأن 
�ساوء  المهنیة  �سیرته  �ضمن  یدخل  ی�ؤدیه  دور 
كان بالدراما �أم ال�سينما، والحمد الله، �أدواري 
ورا�سخة  الفني  بم�اوشري  ب�صمة  كانت 
الم�شاهد، بدليل م�سل�سل يما وفيلم  ب�أذهان 
�أعمالي  �إل��ى  بالن�سبة  ه��ذا  بعد..  ما  الحياة 

الأخيرة. 

الممثل سمير الحكيم لمجلة الشروق العربي:

يعد الممثل والوجه 
السينمائي، سمير 

الحكيم، من الأسماء 
الفنية المميزة، 
عشق التمثيل 

والخشبة وواجه 
كل الصعوبات 

والعوائق التي تقف 
كهاجس أمام أي 

فنان، فابن عاصمة 
الهضاب سطيف 

ترجم مدى حبه 
لما اختاره عنوانا 
لحياته من خلال 
أدائه الجيد لكل 

الأدوار الموكلة له، 
إلى جانب صدقه 

وتواضعه مع 
الجمهور، فهولا 

يبحث عن الشهرة، 
شعاره الوحيد هو 
العمل بتفان وهو 

ما عكس تألقه 
في أغلب أعماله 
سوى الدرامية أو 
السينمائية نذكر 

- ” مجنون فرح ” 
”الحياة ما بعد ” 

” Papicha ” ” يما 
 Sahara 143 ” ” 3

Street”” الممثل 
سمير الحكيم عن 

أعماله ونظرته 
المستقبلية للفن 

بالجزائر، كان معه 
هذا اللقاء لمجلة 

الشروق العربي.

نمتلك كافة 
المقومات 

لإنشاء
 قرى 

سینمائیة
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انشغالي بالسينما من ضمن 
أسباب ابتعادي نوعا ما 

عن الدراما
كان لك دور بارز في مسلسل يما 3.. 

والكثير من كان ينتظر طلتك برمضان، 
وللأسف نتفاجأ بغيابك عن الدراما.. ما 

السبب؟ 
ب��ارز،  دور  لي  ك��ان  يما  م�سل�سل  في  �سحيح،   -
�أنها تجربة  �أظن  �أتقم�سها من قبل،  �سخ�سية لم 
تتعلم  تجعلك  �لإيجابية  �لتجارب  وكل  �إيجابية، 
�أكثر، ولكن ل يعني هذ� �أنني �أقبل �أي دور يعر�سه 

علي منتج �أو مخرج. 
لأني  علي،  عر�ست  �أدو�ر  عدة  رف�سي  بدليل  هذ� 
ل�ست من �لنا�ض �لتي تمثل في �أي دور �أو تقبل �أي 
�ل�سيناري�هات  في  �ل�ستغال  �أحب  �أنا  �سيناري�، 
�أقبل  ل  لأني  بها،  �أح�ض  عليها  �أطلع  عندما  �لتي 
يهمني  ل  �ل�سيء  فهذ�  فقط..  �أمثل  لكي  �أدو�ر� 
بال�سينما  �ن�سغالي  ربما  هذ�،  �إلى  �أ�سف  بتاتا. 
�بتعادي  �أ�سباب  �سمن  من  ه�  �لأخ��يرة  بالفترة 

ن�عا ما عن �لدر�ما. 

هل يفضل سمير الحكيم تقمص الأدوار 
التي عادة ما تتقاطع مع شخصيته 

الحقيقية؟
- ل، �أنا �أف�سل �ل�سخ�سيات �لجديدة. وهي �لحال 
بعد  ما  �لحياة  بفيلم  �سخ�سيتي  �إلى  بالن�سبة 
�لآخر  ذلك  �أك���ن  �أن  �أح��ب  ف��رح،  مجن�ن  وفيلم 
�لذي ل تربطني به تفا�سيل في �لحقيقة، لأعاي�ض 
بع�ض �لم��قف وردود �لفعل �لتي قد ل تحدث معي 
�أو  في �ل��قع، و�لإح�سا�ض بما يعانيه �لآخر كالمعاق 

�لمجن�ن وغيرهما من �ل�سخ�سيات.

برأيك، ما النقائص التي يجب معالجتها في 
الأعمال الجزائرية، التي هي محل سخط 

الجمهور؟
�سعف  ه�  ر�أي��ي  بح�سب  �لم��ط��روح،  �لم�سكل   -

وبين  �لم�ساهد  في  �لتنا�سق  وغ��ي��اب  �لح������ر، 
�لنتباه،  و�سد  �لإقناع  على  �لقدرة  وعدم  �لممثلين، 
وهي نقاط، يجب �لتركيز عليها كثير�، خا�سة �أننا 
�لهتمام  علينا  و�لأهم  وو�ع،  متطلب  جمه�ر  �أمام 

�أكثر بكتابة �ل�سيناري�هات.

بصراحة ما تقييمك للأعمال الفنية 
الجزائرية التي تنتج حاليا؟

�لتقييم  علينا  يتعذر  �لدر�ما،  عن  تتحدث  ل�   -
بالن�سبة  �نعد�مه  نقل  لم  �إن  �لإنتاج،  �سح  ظل  في 
�إلى كل ما يعر�ض، ه� تجاري، فقد طغى �لجانب 
تنتج،  �لتي  �لتلفزي�نية  �لأعمال  على  �لتجاري 
�لأعمال،  في  و�لجدية  �لإتقان  غياب  �إلى  �أدى  ما 
�أن لغياب  �أ�سبحت كالج�سد دون روح، كما  �لتي 
�لهتمام و�لت�سجيع من �لمحيط تاأثير� في تكري�ض 

�ل��سع �لقائم. 

قانون الفنان طريق نعبده 
اليوم لفجيال القادمة من 

الفنانين
كيف تقيّم واقع الفن في بلادنا اليوم وما 

الذي تتطلعون إليه؟
ونعطي،  ناأخذ  كيف  �أنف�سنا  نعلم  �أن  من  بد  ل   �  
�سن��ت،  ط��ل  �لأمرين  عانى  �لجز�ئري  �لفنان 
عنه،  تد�فع  نقابة  وغياب  �لقان�ني  �لفر�غ  ب�سبب 
�ل�سارع  �إلى  يخرج  �أن  يمكن  ل  ك�نه  عن  ف�سلا 
قدوة  لأنه  ف��س�ية،  بطريقة  بحق�قه  ويطالب 
من  بحزمة  جاءت  �لحالية  �لثقافة  وزي��رة  ورم��ز.. 
وهي  �لفنان،  قان�ن  دفع  على  وتعمل  �لم�ساريع، 
خلال  ذلك،  عن  �لفنان�ن  عبر  وقد  مهمة،  خط�ة 
�لحفل �لذي �أقيم بمنا�سبة عيدهم، وبكى �لكثير 
م�شروع  مثل  و�عدة  م�ساريع  �أي�سا  هناك  تاأثر�، 
�لفنانين  تك�ين  ومدر�سة  �ل�سينمائية  �لمدينة 
وم�سحة �لفنانين.. كل هذه �لأ�سياء ر�ئعة ونتمنى 
�لمزيد، بد�ية بفتح م�سارح و�أماكن �أو ن��د للفنانين، 

فيها  نتحدث  ون��د  مكتبة  �إلى  نحتاج  �للقاء  لأجل 
وعن  �سبق�نا  من  �أعمال  عن  ونقر�أ  �لفن،  لغة 
�حتكاك  هناك  يك�ن  �أن  من  كذلك  لبد  �لأدب، 
وبين  وبيننا  �لمدني،  �لمجتمع  وبين  بيننا  ومر�فقة 
تتج�سد  �أن  فعليا  نتمنى  ل��ذل��ك،  �لج��م��ه���ر، 
قان�ن  �إلى  بالن�سبة  �ل��قع.  �أر�ض  على  �لم�ساريع 
�لفنان، �أعتقد �أنه لي�ض �أمر� �سهلا �أن ن�ستحدث 
�آلية منظمة ودقيقة بين ليلة و�سحاها، بل وجب 
�لمقترح،  هذ�  لتحقيق  معمق  وب�سكل  بجد  �لعمل 
و�لآد�ب،  للفن�ن  �ل�طني  �لمجل�ض  به  جاء  �لذي 
يتعزز  و�أن  جيدة،  ن�س��سا  يثمر  �أن  نتمنى  �لذي 

ببن�د �أخرى تخدم و�قع �لفن في بلادنا. 

إلى أي حد يمكن للفنانين أن يثـروا مضامين 
هذا القانون؟

تخ�ض  وكبيرة  �سغيرة  بكل  در�ي��ة  على  �لفنان   �  
ت�ؤثر  وكيف  يحتاجه،  ما  يدرك  وحده  وه�  مجاله، 
وه�  يبدع  �أن  لممثل  مثلا  فكيف  عليه،  �لظروف 
عمل  عقد  �أم�سى  بعدما  �أ�سب�عين  لمدة  م�ستغل 
وه�  �سغفه  ي�ستمر  وكيف  فقط،  �أيام  ثلاثة  مدته 
يعمل  من  ومع  و�لتم�يل  و�لنقل  �للبا�ض  في  يفكر 
على  ت�ؤثر  �لأ�سياء  هذه  كل  �لعمل.  �إنهاء  وت�قيت 
ي�ساغ  قان�ن  وج�د  �أن  �أعتقد  �لعطاء.  على  قدرته 
ينظم  �أن  �ساأنه  من  و�قعية  معطيات  من  �نطلاقا 
�سيك�ن  م�ستقبلا  �لفنان  يظلم  فعندما  �لقطاع، 
وه�  عنه،  لتد�فع  �لنقابة،  �إلى  �لت�جه  على  قادر� 
من  �لقادمة  للاأجيال  �لي�م  نعبده  طريق  ر�أيي  في 

�لفنانين.

كيف تصف نفسك، سمير الحكيم؟ 
تحقيق  �إلى  لل��س�ل  و�أجتهد  �أحلم،  �أن  �أحب   -
في  �لإيجابي  �لجانب  �إلى  د�ئماً  و�أنظر  �أحلامي، 
حياتي، و�أ�سير على مبد�أ }�نظر �إلى ن�سف �لك�ب 
�إلى �لأمام ويجعلني  �لملاآنz، وهذ� يعطيني دفعة 
يميز  ما  �أكثر  هذ�  �أن  و�أعتقد  �لأف�سل،  �إلى  �أ�سعى 

�سخ�سيتي.

برأيك، هل للشهرة مساوئ؟ 
�أن نتعامل  - لكل �سيء مميز�ت وعي�ب، ويجب 
�سخمة  عي�باً  �أج��د  ل  لذلك،  مجمله،  في  معه 
مثلًا  منها  �لأ�سياء،  بع�ض  هناك  لكن  لل�سهرة، 
�أو �لهج�م من بع�ض رو�د م��قع �لت���سل  �لنتقاد 
�أو  معين  دور  على  ميديا،  و�ل�س��سال  �لجتماعي 
نعي�سه  ما  وهذ�  �إعجابهم..  ينل  لم  ما،  فني  عمل 
)ل  �لممثلين  �لزملاء  بع�ض  مع  �لحالية  بالفترة 
في  �لتعامل  ويجب  معين(،  ��سم  عن  ت�ساألني 
�ل�سع�ر  وعدم  مت��زنة،  بطريقة  �لأم�ر  تلك  مثل 
�إلى  بالن�سبة  نف�سه  �لأمر  �لغ�سب،  �أو  بالنفعال 
�ل�سائعات، �لتي �أ�سبح كل �إن�سان معر�ساً لها مع 
رقابة  وج�د  وعدم  و�لإنترنت،  �لتكن�ل�جيا  تط�ر 

على �أي �سيء من خلالها.

صحفي مجلة الشروق العربي رفقة سمير الحكيمصحفي مجلة الشروق العربي رفقة سمير الحكيم



•نسيبة انتصار علال •ت�صوير: زهور سبع

•هوس

الإفراط في التنظيف اضطراب 
نفسي يجب علاجه

الآلات الحديثة، كال�شفاط الكهربائي والروبوتات 
اللاوتي  ال�سيدات  من  فئة  ت�ستهوي  لا  الذكية، 
وم�ساحيق  بالفرا�شي  الأر�ضية  فرك  ي�أخذ  قد 
�إنه  غدا،  العملية  ليكررن  يومهن،  ن�صف  التلميع 
الخوف من ترك بع�ض الميكروبات على الأ�سطح، 
ترى  لا  دقيقة  ح�شرات  وجود  فكرة  من  الهلع  �أو 
علم  في  خ�اربء  بح�سب  ه��ذا،  ي�سمى  بالعين، 
�أن  �أعرا�ضه،  ومن  القهري،  بالو�ساو�س  النف�س، 
كل  في  ملوثات  بوجود  ال�شعور  في  الم��ر�أة  ت�ستمر 
متعط�شة  القلق،  كثيرة  يجعلها  ما  بها،  يحيط  ما 
البحث  ودائمة  م�ستنفرة  مت�أهبة  التنظيف،  �إلى 
بينها  من  وعائلتها،  نف�سها  لحماية  و�سائل  عن 
والمطهرات،  الكلور  عباوت  من  بالكثير  لااحتماء 
تعمل  التي  تلك  خا�صة  �أناوعها،  اختلاف  على 
الأمر  ي�صل  قد  �إذ  والأ�سطح،  الهاوء  تعقيم  على 
من  الخ��وف  �إل��ى  النظافة  و�ساو�س  بمري�ض 
لاحتمالية  الأماكن  بع�ض  في  الهاوء  ا�ستن�شاق 
تلوثه، وقد زادت حالات الم�صابين بهذا لاا�ضطراب 
م�ست  التي  كورونا،  جائحة  بعد  ملفت،  ب�شكل 
الأخ�صائيين  دعا  ما  الأخيرة،  ال�سناوت  في  العالم 
في علم النف�س �إلى تكثيف حملاتهم ور�سائلهم 
م�ضاعفاته  لكون  لاا�ضطراب،  هذا  من  التوعوية 

الإن�سان  �صحة  على  المبا�شر  الت�أثير  �إلى  تمتد 
م��اود  ا�ستخدام  في  الإف���راط  نتيجة  البدنية، 

التنظيف.

هوس النظافة يسبب 
السرطان وتشوهات الجنين

ال�شديد،  الحر�ص  �أن  الجميع  على  يخفى  لا 
والأغرا�ض،  الأ�سطح  تعقيم  على  الهو�س،  حدّ 
بدافع  يكون  البيت،  نقاط  �أعمق  في  والتنظيف 
هذا  �أن  ات�ضح  وقد  بالمر�ض،  الإ�صابة  من  الخوف 
والأ�سو�أ  نف�سي..  وخلل  مر�ض،  ذاته  بحد  الأمر 
تقول  �أخطر،  �أمرا�ض  �إلى  يقود  قد  �أنه  هذا،  من 
الن�ساء  �أم��را���ض  �أخ�صائية  �ساري،  الدكتورة 
"�أغلب حالات �سرطان الرئة لا تتاوجد  والتوليد: 
عند الرجال المدخنين، بح�سب ما هو �شائع، بقدر 
على  يدمنّ  اللاوتي  ال�سيدات  لدى  تتاوجد  ما 
دون  من  التنظيف  لمنتجات  المتكرر  لاا�ستخدام 
والأنف،  الفم  وتغطية  قفازات  و�ضع  احتياطات 
حيث ي�ؤدي ا�ستن�شاقهم الماود الكيماوية الخطيرة 
على  �سرطانية  خلايا  ن  تكّو �إلى  دوري��ة  ب�صفة 
الدكتورة  ت�شير  �آخر،  جانب  من  البعيد"..  المدى 
الحاومل،  الن�ساء  على  �أك�رب  خطر  وج��ود  �إل��ى 
حيث  المنتجات،  هذه  مع  المبا�شر  احتكاكهن  جراء 
ي�سبب  �أن  وتحاليل،  درا�سات  بح�سب  يمكن، 

في  الجنين  لدى  خلقية  ت�وشهات  ا�ستن�شاقها 
بطن �أمه، منها توقف نمو المخ.

الاستحمام المستمر 
واستخدام مطهرات الجسم

لا  والتعقيم،  بالتنظيف  لااهتمام  في  المبالغة 
هذه  لدى  هو  و�إنم��ا  فقط،  المحيط  على  يقت�صر 
و�صفه  تم  بما  عادة  الم�صابات  الن�ساء  من  الفئة 
بالو�ساو�س القهري، يبد�أ من ذواتهن، وقد يمتد 
�إلى باقي الأ�سرة، حيث يكررن لاا�ستحمام لأكثر 
ملوث  �سطح  �أي  ملام�سة  يتحملن  ولا  مرة،  من 
قد  ت�صرفات  معقمة..  ماود  بعده  وا�ستخدمن  �إلا 
لكنها،  �صحي،  ح�ضري  �سلوك  �أنها  للكثير  تبدو 
وبح�سب �أطباء ومخت�صين، م�ضرة �أكثر مما هي 
"�أج�سامنا  �ساري:  الدكتورة  تقول  ووقائية.  نافعة 
بع�ض  من  لحمايتنا  كافية  بمناعة  م�صممة 
ا�ستخدام  في  والإفراط  والأوبئة،  الميكروبات  �أناوع 
المعقمات والمنظفات، من ��شأنه �أن ي�ضعف المناعة، 

كما �أنه م�ضر جدا بالجلد". 
�إن لاا�ستحمام المتكرر وتعر�ض ال�شعر والأطراف 
يقتل  والتعقيم  التنظيف  وم�ستح�اضرت  للماء 
ت�وشهات  لي�سبب  تدريجيا،  الج�سم  خلايا 
�إلى  تتوغل  �أن  يمكن  الب�شرة،  على  و�أمرا�ضا 

�أع�ضاء الج�سم الداخلية �أي�ضا.

هوس التنظيف والإفراط في استخدام المعقمات والمطهرات

سرطان في بيوتنا، أمراض عضوية 
وأخرى نفسية

البيت المرتب النظيف على الدوام، هو حلم كل أفراد العائلة، ومسؤولية ربة البيت. هذه القاعدة، جعلت نساء كثرا يصبن 
بهوس الإفراط في التنظيف، واستخدام المنظفات التي يحتوي جلها على مواد وعناصر كيماوية فائقة الخطورة. هذه 

الأخيرة، التي تزداد بتكرار الاستعمال، مخلفة أمراضا مستعصية، بسبب تساهل ربات البيوت في استخدامها والتهاون في 
الوقاية من أخطارها.
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•فاروق كداش

•السوسشيال ميديا 

يبعن منتجاتهن 
بلاتكلفة

البنات 
وسباق 

التسويق 
على 

السوشيال 
ميديا

في عالم الإنترنت 
والسوشيال 

ميديا، صار النجاح 
قاب قوسين أو 
أدنى، ولا يحتاج 
إلى جهد كبير 

من نقل وشحن 
وتوزيع.. فكل 

شيء يحدث 
بكليك من 

البيت.. وفي 
سباق التسويق، 

لم تتخلف الفتيات 
بل صارت تسبق 

الشباب، ومن 
بيوتهن يؤسسن 

الشركات 
والمتاجر 

الإلكترونية 
الخاصة بهن. 

الشروق العربي، 
وفي سعيها 
لتشجيع دور 

المرأة في 
المجتمع، تعرض 

نماذج نجحت في 
هذا المجال.

�أو�سلر،  يقول الطبيب الكندي ويليام 
"يذهب  الح��دي��ث:  الطب  �أب��و  وه��و 
التقدير �إلى من يقنع النا�س بالفكرة، 
قا�صدًا  �أول"،  يكت�شفها  من  �إل��ى  لا 
العلمية،  لااكت�شافات  مجال  بذلك 
بالت�أكيد  بعيدًا  لي�س  ه��ذا  ولكن 
الن�ساء  تقدمها  التي  الم�شاريع  عن 
لااجتماعي،  التاو�صل  ماوقع  عبر 
ولكن  الأفكار،  اقتبا�س  في  عيب  فلا 
الفر�ص  اقتنا�ص  ع��دم  في  العيب 
بينما  الإمكانيات،  بنق�ص  والتحجج 
وفي  تيلفونك  في  يديك  بين  الفر�صة 

كمبيوترك.
الن�ساء  ولجتها  ك��ث�رية  م�شاريع   
و�سائل  عبر  وهذا  خا�صة.  والفتيات 
ال��ت��او���ص��ل لااج��ت��م��اع��ي. وه���ذا في 
مختلف المجالات. ومن �أكثر الم�شاريع 
الجزائر  في  الفتيات  تخو�ضها  التي 
�صناعة  الإل��ك�رتوني،  الت�سويق  عبر 
الو�صفات  با�ستعمال  التجميل  ماود 
لمن  ناجحة  وهي  "بيو".  �أي  الطبيعية 
بع�ض  تلج�أ  كما  �صناعتها،  �أج��ادت 

و�أي�ضا  ال�شموع  �صناعة  �إلى  الفتيات 
بيع  وكذلك  الفانتيزي.  �إك�س�ساورت 
التي  خا�صة  �أناوعها،  بكل  الملاب�س 
يقدمن  فهن  ب�أنف�سهن،  يخطنها 
هاهنا منتجا خا�صا، لا يناف�سهن فيه 
يبوح  لن  التي  المهنة  �سر  وهذا  �أحد. 
الناجحون  يجمع  التي  �أحد،  به  لكن 
الاوقع  �أر���ض  في  �صحتها  مدى  على 
مبتكر  منتج  �صنع  �أو  �إي��ج��اد  وه��و 

و�أوريجينال لا يناف�سك فيه �أحد.
الناجحة  ال�صفحات  بع�ض  تقترح   
المنا�سبات  في  الطعام  تجهيز  للن�ساء 
�صغير  نطاق  على  �إما  "تريتور"،  �أي 
�إلكترونية  ت�سويقية  خطة  باعتماد  �أو 
لا  ولم  �أو���س��ع،  نطاق  على  ناجحة، 

تو�سيع العمل.
فكرة  في  نجحت  �سنة،   25 �سعاد،   
تبلورت من وحي الاوقع، وهي تجهيز 
خا�صة،  حمية  يتبعون  لمن  الطعام 
لتح�ضيره،  وق��ت  لديهم  ولي�س 
وزبائنها عادة ن�ساء عاملات مقتدرات 

ماديا، ين�شدن الر�شاقة دون جهد.
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وعر�ضت  ونقائ�صها  ال�سوق  ر�صدت  �سمية، 
تح�ضير  وهي  الثناء،  ت�ستحق  غذائية  خدمة 
غلوتين،  دون  والحلويات  والمعجنات  الوجبات 
المعروف  الغلوتين،  امت�صا�ص  بخلل  للم�صابين 
الأول  في  كان  هدفها  �إن  تقول  �سيلياك.  بمر�ض 
خا�صة  جديا،  الأمر  جعل  ارت�أت  �أنها  غير  التوعية، 
بطريقة  الأطباق  تح�ضير  يجيدون  لا  الكثير  �أن 
متناول  في  "الأ�سعار  وت�ضيف:  و�صحية.  �شهية 
الربح  لي�س  الأ�سمى،  فالهدف  الجيوب.  جميع 
ورفع  المعي�شة  م�ستوى  تح�سين  هو  ما  بقدر 

المعنويات والتحفيز".

سباق الأفكار
من  ع��ددا  وت��دي��ر  �إل��ك�رتون��ي��ة،  م�سوقة  �إل��ه��ام، 
الكبيرة  ب�ني  ن�سوية  لم�����ش��اري��ع  ال�صفحات 
الهدف  على  التركيز  هي  ن�صيحتها  وال�صغيرة، 
لا  الرجال  معظم  �أن  �ستجدين  جيدًا،  ركزت  "لو 
فقط،  الهامة  المنا�سبات  في  �إلا  ال�شراء  في  يفكرون 
تفكر  التي  الن�ساء  عك�س  على  الحاجة،  عند  �أو 
لنف�سها  لي�س  يوميًا،  والخدمات  المنتجات  في 
وجيرانها"،  و�أ�صدقائها  و�أولادها  لزوجها  بل  فقط، 
انتباه  جلب  على  التركيز  عليكن  "يجب  وتردف: 
الن�ساء ل�شراء منتجاتكن، لأنهن �سيدات القرار 

في التب�ضع و�إن كن غير عاملات".
 ت�سوق الكثيرات من �صاحبات ال�شهادات للبرامج 
زوم  ومن�صات  ميديا  ال�سو�شيال  عبر  التدريبية 
مجالهن  في  خبراتهن  ع�صارة  ويعر�ضن  وغيرها، 
والت�سويق  الب�شرية  التنمية  في  وتجاربهن 
المهن  �صاحبات  �أما  اللغات.  وتعليم  الإلكتروني 
والحرفيات، فيقدمن دورات في الخياطة والحلاقة 
ي�ساعدهن  التدريب  وهذا  الحلويات..  و�صنع 
فيف�ضلن  طموحا،  الأك�رث  �أم��ا  دخلهن.  زي��ادة  في 

للك�سب  اليوتيوب  على  الخا�صة  قناتهن  فتح 
�أم وليد وال�شيف خديجة  �أونلاين، يحذون حذو 
على  الأم��ر  يتوقف  ولا  الم�شاهير،  والتيكتوكر 
عبر  الت�سويق  ع��الم  يخ�ضن  ب��ل  اليوتيوب 
فكل  وتناف�سية.  �صعوبة  �أكثر  وهو  الأن�ستغرام، 
الن�سوي  الموقع  ه��ذا  في  يتاوجدن  ح��اوء  بنات 

بالدرجة الأولى.
�أ�س�ست  عمرها،  من  ع�شرة  التا�سعة  في  موني،   
ب�أذواق  ال�شكلاوطة  لبيع  �صغيرة  تجارة  لنف�سها 
متجرا  وفتحت  الجزائريون،  يعدها  لم  غريبة 
فاي�سبوك،  موقع  على  بيزن�س  ميتا  في  �إلكترونيا 
عدد  لزيادة  �سبون�سوريغ،  بعملية  قامت  كما 
دينار،   5000 عن  يزيد  لا  زهيد  بمبلغ  الطلبات 
تتكفل  لا  وهي  جديدة،  ب�ضاعة  تطلق  مرة  كل  في 
بالتو�صيل  تعنى  �شركة  توظف  بل  بالتو�صيل 
"�أ�شعر  م��وني:  تقول  بالباهظ...  لي�س  بثمن 
بال�سعادة لأنني �أعمل في �شيء �أحبه ولا تهمني 

العراقيل".

الحياة تبدأ من متجر إلكتروني
الثانية،  ال�سنة  في  الثانوية  في  طالبة  ماليا، 
مجموعتها  �أطلقت  ال��درا���س��ة،  مع  وب��ال��ت��اوزي 
الم�شخ�صة،  الفانتيزي  بالمجوهرات  الخا�صة 
وتاوريخ  و�أ�سماء  بر�سائل  ترفق  �أنها  وخا�صيتها 
عليه  تركز  ما  وه��ذا،  لأ�صحابها..  الكثير  تعني 
بنف�سها،  تركبها  التي  الدعائية  فيديوهاتها  في 
تجربتها  عن  الإنفوغرافيا.  فن  في  ترب�ص  بعد 
�سنتين،  قبل  �أهدافا  بنيت  "لقد  بفخر:  تتحدث 
ومن بينها فتح �صفحة في الأن�ستغرام والتعريف 
على مجوهراتي التي �أطلقت عليها ا�سم جدتي 
في  الت�سجيل  في  وال��دي  �ساعدني  لقد  الراحلة.. 
مولني  بعد  وم��ن  الم��ج��وه��رات،  ل�صناعة  دورة 

ل�صناعة  الأولية  المادة  وحتى  الم�ستلزمات  ب�شراء 
من  وغيرها  وال�سلا�سل  والأح��رف  المجوهرات 

الإك�س�ساورات".
 كوثر، اختارت مجالا لا يقل ربحا على الإنترنت، 
ف�ساتين  خا�صة  العرو�س،  م�سلتزمات  كراء  وهو 
ال�سهرة والزفاف. وتقول عن نف�سها �إنها "ما�شطة 
�إلكترونية". �أما وئام، فقد �أطلقت ماركتها الخا�صة 
لإدارة  مناجر"  "كومينتي  وا�ست�أجرت  للعباءات 
�إن�ستغرام  م��ن  ك��ل  في  الإل��ك�رتون��ي��ة  من�صتها 
كبيرا،  نجاحا  حققت  وقد  واليوتيوب.  فاي�سبوك 
"لقد  الخليج:  دول  من  طلبات  لديها  �أن  خا�صة 
الفر�صة  �أجد  لم  لكني  الأزي��اء،  ت�صميم  در�ست 
التاو�صل  ماوقع  بف�ضل  لكن  ت�صاميمي،  لبيع 
ال�ستايل  في  يفهمن  زبونات  وجدت  لااجتماعي، 
من  ومزيج  و�أفانغارد  مبتكر  فهو  �أقدمه،  ال��ذي 

ال�ستايلات".
ال�سنتين  في  بقوة،  البنات  ولجته  �آخ��ر  مج��ال   
مجال  وهو  الإلكتروني،  الت�سويق  هو  الأخيرتين، 
بيع  عملية  هي  بل  جهد  �أو  لب�ضاعة  يحتاج  لا 
متجر  بفتح  كريمة  اتبعتها  طريقة  الإنترنت،  عبر 
من  ت�شتريها  �سلع  لبيع  وهذا  خا�ص،  �إلكتروني 
متاجر �إلكترونية �أخرى وتعيد بيعها. �أما ن�سرين، 
م�سوقين  عن  يبحثون  معلنين  ب�إيجاد  فقامت 
مختلف  ع��ل��ى  معهم  وات��ف��ق��ت  �إل��ك�رتون��ي�ني 
ي�سمى  وهذا  الخدمة.  في  البدء  قبل  ال�شروط، 

الت�سويق بالعمولة.
كبير  بم�ستقبل  يعد  الإن�رتن��ت  عبر  الت�سويق 
المجهود،  يوفر  وق��د  متناهية،  لا  عمل  وفر�ص 
ويك�شف الماوهب وي�شجع الطاقات ال�شابة، و�إن 
الحلم،  عن  تكفّي  لا  لذا،  نائية..  �أماكن  في  كانت 
على  الليالي  �سهر  المعالي  طلب  فمن  واجتهدي.. 

النت. 
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•صالح عزوز

•قصة مكان

قصر

بقسنطينة:

الحديث عن الحضارات التي مرت على الجزائر، وكذا على مختلف 
المحطات التاريخية التي لامست هذه الأرض، التي كانت شاهدة 
على عصور مختلفة، دليل على الغنى التراثي الذي نقف عليه اليوم 

في بلدنا، في مختلف المجالات، سواء الإرث المادي أم اللامادي، 
وهو ما يجعلنا نقف أمام تاريخ ثقافي عظيم عظم تلك الشعوب، 
التي مرت من هنا، وتركت بصماتها واضحة، كما يجعلنا عاجزين 

في الكثير من الأحيان، عن الوصول إلى الوصف الدقيق لهذه 
الحضارات ونقلها كاملة، لأنها تمتاز بتفاصيل عديدة ودقيقة، 
وكل منها يحمل قصة وحكاية إن صح التعبير. ولعل من بين 

صروح هده الحضارة، صرح قصر أحمد باي، بمدينة الجسور 
المعلقة، الذي يعتبر فضاء سياحيا بامتياز. 
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�إلى  للزائر  الأول��ى  الوجهة  الباي  ق�صر   يعتبر 
مدينة �سيرتا العتيقة، كما يعتبر �صرحا تاريخيا 
بايات  و�آخ��ر  ال�شرق،  بايلك  لحكم  مقرا  ك��ان 
الق�وصر  �أه��م  من  واح��دا  يعتبر  كما  ق�سنطية، 
تولي  �أثناء  في  ت�شييده  بداية  كانت  بالجزائر. 
لمدة   ،1825 �أواخ��ر  في  الحكم،  باي  �أحمد  الحاج 
ع�شر �سناوت، وتم ت�شييده �سنة 1835، لكن، 
�إلى  فقط،  �سنتين  من  �أقل  باي  �أحمد  به  قطن 
لاا�ستعمار  يد  على  ق�سنطينة،  �سقوط  غاية 

الفرن�سي �سنة 1837.
�إلى  ت�صل  �إجمالية  م�ساحة  على  الق�صر   يقع 
�أجنحة،  �أربعة  �إلى  وينق�سم  مربع،  متر   5609
�أولها الجناح العائلي، وكذا جناح �إداري تتو�سطه 
�إلى  بالإ�ضافة  �شتوي،  وجناح  النخيل،  حديقة 
�أ�ضافها  التي  الم�ساحة  وهناك  الحو�ض،  جناح 
عليه  يطبع  �أن  �أجل  من  الفرن�سي،  الم�ستدمر 
منها  وجعل  له،  تابع  كق�صر  به،  الخا�ص  الطابع 
العام  الحاكم  مقر  �إل��ى  بعدها  ل  وح��ّو له،  �إدارة 
يدرك  بداخله،  والمتجول  �إليه  الفرن�سي.الناظر 
الثقافية  لل�سياحة  ي��روج  تاريخي،  معلم  �أن��ه 
جزءا  باعتباره  للجزائر،  وكذا  ق�سنطينة،  لمدينة 
و�صل  ونقطة  الجزائرية،  الح�ضارة  من  يتجز�أ  لا 
الثقافية  للتعابير  متحفا  يعتبر  كما  ال�ارتث..  مع 
تلام�س  �إذ  تفا�صيلها،  بمختلف  التقليدية، 

لكنها  �صامتة،  تراها  التي  المحطات،  من  الكثير 
تحكي ب�ألاونها وكذا �أ�شكالها تفا�صيل كثيرة لهذا 
عجل  على  وتحملك  الجميل،  التاريخي  المعلم 

عبر باوبة الزمن، �إلى عاولم كثيرة تده�شك.
هذا  في  القطع  �أه��م  �إح��دى  الباي  غرفة   تعتبر 
هند�سية  كاميرا  على  تحتوي  التي  الق�صر، 
الق�صر،  هذا  ت�شييد  الباي  قرر  فحينما  عجيبة. 
اختار �ألمع المهند�سين في تلك الفترة، من تيزي وزو 
و�آخر من ق�سنطينة، اللذين يعتبران من عباقرة 
توليفة  بذلك  فهند�سا  الفترة.  تلك  في  الهند�سة 
من مختلف الألاون والأ�شكال والأحجام، تترجم 
الكثير من الأفكار، التي تعتبر اليوم، حلة جميلة 

تتجمل بها مدينة ق�سنطينة.
ومعقل  لح�ضاري  المتحف  ه��ذا  �أهمية   تكمن 
وهو  لل�سياح.  الأولى  الوجهة  يعتبر  �أنه  التراث، 
هذه  في  لل�سياحة  جليلة  خدمة  يقدم  بذلك 
�سجلت  حيث  الأرقام،  تعك�سه  ما  وهذا،  المدينة. 
 35 من  �أكثر   ،2022 �سنة  الأخيرة،  الإح�صاءات 
�ألف زائر من مختلف المناطق، �ساوء من الجزائر 
�أم من الدول الأجنبية. وهو، بذلك، باوبة للترويج 
ال�سياحي في هذه اللاوية، وكذا م�ساحة للوقوف 

على تاريخ ح�ضارات كثيرة.
ل�سان  على  الح�ضاري،  ال�صرح  هذا  في  التعمق 
محطات  عبر  ي�أخذك  المجال،  هذا  في  مخت�صين 

كثيرة لا تنتهي، وهو دليل على الدور الكبير لهذا 
الق�صر في تلك الفترة، حيث هند�س له القائمون 
عليه في تلك الفترة، ممرا �سريا �سفليا، في مرحلة 
لكن،  و�أ�سدان.  �أح�صنة  فيه  باي،  �أحمد  الحاج 
ل  حّو الفرن�سي،  الم�ستعر  يد  في  �سقوطه  حين 
دليل  وهو  للتعذيب.  م�ساحة  �إل��ى  المكان  هذا 
حينما  الق�صر،  هذا  جمالية  ت�وشيه  على  �صريح 
طريق  عن  الفرن�سي،  الم�ستدمر  يد  في  �أ�صبح 
الكثير من الأفعال الم�شينة، التي مازالت و�سوف 
على  الق�صر  هذا  �شيد  كما  عليه.  �شاهدة  تبقى 
ت�سمى  التي  ق�سنطينة،  لمدينة  الأم  ال�صخرة 
مختلف  بقايا  على  تحتوي  التي  بالق�صبة، 
التي  المدينة،  هذه  على  مرت  التي  الح�ضارات 
من  �أكثر  تقريبا  التاريخ،  قبل  ما  فترة  في  �سكنت 
ح�ضارة  عرفت  حيث  الوجود،  من  �سنة   3000
والوندال،  والرومان،  والنوميديين،  الفينيقيين 
ال�سفلية  البنية  تظهره  ما  وهذا،  والبيزنطيين. 
 2000 نحو  على  الق�صر  يحتوي  للق�صر. كما 
التي  منها  الجدارية،  الر�سومات  من  مربع  متر 
زارها  التي  الدول،  من  للكثير  ر�سومات  ت�شكل 
القاهرة،  الإ�سكندرية،  غ��رار  على  ب��اي،  �أحمد 
والمدينة  وجدة  مكة  �إلى  بالإ�ضافة  �إ�سطنبول، 
للمتعة  محطة  ب��ذل��ك  وه��و  وغ�ريه��ا،  الم��ن��ورة 

الب�صرية عبر هذه الر�سومات الجدارية.
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يقع متحف الباردو في �أعالي �شارع ديدو�ش، مدخله فخم 
�أن  وقبل  الداخل،  في  تراه  مما  �ستنده�ش  ب�أنك  يوحي 
يكون متحفا تراثيا �إثنوغرافيا، كان الباردو قبل كل �شيء، 
ليكون  عمر،  بن  الحاج  يدعى  تون�سي  لأمير  بني  ق�اصر 
م�شاكل  ب�سبب  تون�س،  من  طرد  �أن  بعد  له  م�سكنا 
�سلطان  مع  ال�سلطة  على  نزاع  خلفية  على  �سيا�سية 
تون�س. وقد ا�ستقر الأمير بعد �أن منحه داي الجزائر حق 

اللجوء ال�سيا�سي.
طراز  في   ،1779 عام  المعمارية  التحفة  هذه  �شيدت  وقد   
و�إ�شبيلية،  غرناطة  بق�وصر  تيمنا  �أندل�سي،  موري�سكي 
مزغنة،  بني  جزائر  حرفيي  و�إبداع  جزائري  بزليج  لكن 
على  وه��ذا،  الج���اور.  في  �أح��د  فيه  ي�ضاهيهم  لا  الذين 

1650 متر مربع. �أما كلمة الباردو، فتعني باللغة  م�ساحة 
تعلق  يعك�س  وهذا،  بالورود.  المغطى  المكان  الإ�سبانية 

�صاحبه بالح�ضارة الأندل�سية.
وفي  بوعكاز.  باي  علي  �آغا ب�سكرة،  �إلى  الدار  �آلت  بعدها،   
للفرن�سي  ملكا  الباردو  �صار  الفرن�سي،  لاا�ستعمار  عهد 
و�أ�ضاف  عديدة،  تعديلات  عليه  �أدخل  الذي  جوري،  بيار 
للخيول.  ك�إ�سطبل  ا�ستعمل  ملحقا   1879 عام  �إليها 
للحكومة  الق�صر  عن  جوري  عائلة  تنازلت   ،1926 في 
قبل  لما  متحف  �إلى   1930 عام  حولته  التي  الفرن�سية، 
�سنة   100 مرور  بمنا�سبة  وهذا،  والإثنوغرافيا.  التاريخ 
على احتلال فرن�سا الجزائر. و�أطلقت عليه ا�سم متحف 

باردو ثم �سمي عام 1985 بالمتحف الوطني الباردو.

حين يكون المتحف 
بحد ذاته تحفة قبل 
التحف، حين تكون 

للجدران حكايات قبل 
المعروضات، سمه قصرا، 
سمه دارا، سمه فيلا.. كل 
المسميات تليق بالباردو، 

أو القصر المتحف. 
الشروق العربي، تحملكم 

في زيارة ثقافة فن 
وتراث لأزمنة غابرة، لأمم 

بائدة.. وهذا، بين غرف 
أجمل متاحف الجزائر.



 كنوز عمرها ملايين السنين
كبيرا،  ودياونا  و�أفنية  �أروق��ة  باردو  متحف  ي�ضم 
بالهند�سة  المتحف  يتميز  كما  الغرف،  وع�شرات 
الكبيرة  والباحة  البديعة،  الموري�سكية  المعمارية 
ونافورة  الخال�ص،  الرخام  من  بحو�ض  المزينة 
نوعها..  من  فريدة  معمارية  تحفة  منه  تجعل 
هو  حولها،  وما  الق�صبة  كق�وصر  الق�صر  هذا  �سر 
الفناء  �إل��ى  الغرف  تمد  �إذ  التامة،  الخ�وص�صية 
داخلية،  و�سلالم  �أقبية  ويملك  الخ��ارج،  �إل��ى  لا 
في  ما  �أجمل  الق�صر.  في  مكان  كل  �إل��ى  تو�صلك 
الجب�س  من  الم�صنوعة  الأ�سقف  الباردو،  ق�صر 
الأل���اون  و�سائر  بالذهب  المزينة  والخ�شب، 
لااندها�ش  �إلا  ي�سعه  لا  �إليها،  فالناظر  المبهجة. 
من جمالها وروعة �صنعها. عرف المتحف عمليات 
للزوار.   2013 عام  بافتتاحه  كللت  طويلة،  ترميم 
الأول،  �أجنحة،  �أربعة  �إلى  الباردو  متحف  وق�سم 
يطل  والثاني،  التاريخ.  قبل  ما  لقاعات  خ�ص�ص 
على �ساحة كبيرة معبدة بالرخام، ت�ؤدي �إلى �أقبية 
مقو�سة، تو�صلك �إلى جناح يعرف با�سم "مخدع 
المحظية".في الجناح الأر�ضي، المقهى الموري�سكي. 
وفي الطابق الثاني، الجناح الثالث، الذي يمد على 

الأخ�ري،  الجناح  كبير.�أما  وبهو  خارجية،  �ساحة 
في  المتحف  للحمامات.تخ�ص�ص  خ�ص�ص  فقد 
�إذ  والإثنوغرافيا،  التاريخ  قبل  ما  ومقتنيات  تحف 
يحوي قرابة 15 �ألف قطعة، تعود �إلى فترة ما قبل 
التاريخ، بالإ�ضافة �إلى مجموعة وا�سعة من القطع 
الما�ضية.  القرون  �إلى  تعود  التي  الإثنوغرافية، 
العهد  لإن�سان  الجماجم  من  هائل  ع��دد  وب��ه 
تم  وقد  �سنة.  مليوني  �أعمارها  تفوق  الحجري، 
اكت�شافها في مهد ح�ضارات الجزائر. وهذا، في حد 
ذاته، اكت�شاف علمي كبير. تحف كثيرة يحتويها 
ق�صر الباردو، منها �أدوات من العهد النيوليتي من 
على  منقو�شة  لوبية  ون�صب  الم�صقولة،  الحجارة 
وكذلك،  ال�سنين.  �آلاف  �إلى  تعود  رملية،  حجارة 
مجوهرات من العهد النيوليتي من بي�ض النعام. 
القديم،  العهد  من  تحفة  المتحف  يعر�ض  كما 
جنوب  تمنطيط  في  عليها  عثر  كب�ش  ر�أ�س  هي 
بال�صحراء  عليها  عثر  منحوتة  �أول  وتعد  �أدرار. 
التحف  من  العديد  المتحف  ي�ضم  الجزائرية. 
مو�سيقية  �آلات  فيها،  مجموعة  و�أهم  الإفريقية. 
برع  قبله،  والذي  الما�ضي،  القرن  �إلى  �أغلبها  يعود 
ن��ادرة. وهي  �صناعتها،  في  الإفريقي  الإن�سان 

نعل  وهو  الكفكاف..  حداثة،  الأكثر  التحف  من 
من  الأورا���س،  منطقة  في  ي�ستعمل  كان  غريب، 
ال�شهير،  القبقاب  وحذاء  الع�شرين.  القرن  بداية 
وهو  ال�صنع،  غربي  الحالي  الكعب  يفوق  بارتفاع 
الجلد،  من  التثبيت  ورب��اط  بال�صدف  مع�شق 

مغطى بالمخمل، في منتهى الإبداع.

 طاسة الخضة النادرة
وهي  الخ�ضة.  طا�سة  ال��ن��ادرة،  المقتنيات  من 
�آيات  عليها  نق�شت  الأ�صفر،  النحا�س  من  �آنية 
قر�آنية. لكن الغريب فيها، �أن عليها ر�سم النجمة 
ال�سدا�سية اليهودية.. وكان يزعم �أنها ت�ستعمل 
في ال�شفاء من الأمرا�ض الم�ستع�صية، الج�سدية 
الإناء  ملء  �إلى  يعمدون  النا�س  وكان  والروحية. 
بالماء، و�سقي المري�ض، اعتقادًا منهم ب�أن الماء الذي 
من  �سيهد�أ  القر�آنية  والن�وص�ص  الآيات  لام�س 
من  العديد  غرفه  في  الباردو  وي�ضم  الم�صاب.  روعِ 
الأدوات الطبية القديمة، مثل الجبيرة الخ�شبية، 
الأزي��اء  من  الكثير  يعر�ض  كما  الك�سور.  لعلاج 
مثل  لبا�سنا،  وقدم  عراقة  تثبت  التي  القديمة، 

القفاطين والزرابي والأغطية وغيرها.
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مرسوم كريميو 
رفضه المقراني

وثار ضده الفرنسيون

• ك-فاروق

•تاريخ ومذكرات

 في يوم 24 أكتوبر 1870، تبنّت الحكومة الفرنسية 
9 مراسيم جديدة تؤسس للحكم المدني، بعد سقوط 
نابليون الثالث، وظهور الجمهورية. كان المرسوم 
السابع من بين كل هذه المراسيم، هو الأكثر إثارة 

للجدل، لأنه منح الجنسية الفرنسية إلى 35 ألف 
يهودي في الجزائر. ولكن، ما الكواليس والأحداث 

التي انبثق منها هذا المرسوم المشؤوم؟ 

منح اليهود 
الجنسية 
الفرنسية
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ف  عر
�إلى  ن�سبة  كريميو،  مر�سوم  با�سم  المر�سوم  هذا 
وكان  كريميو،  �إ�سحاق  �أدولف  النائب  �صانعه، 
ونجل  الجمهوري،  الحزب  زعماء  و�أحد  محاميا 
تاجر يهودي من مدينة نيم، لبرالي، دعا �إلى �إلغاء 

عقوبة الإعدام و�إلغاء الرقّ في الم�ستعمرات. 
وزير  من�صب  �إلى  ارتقى  ثم  منا�صب  عدة  تولى   
العدل ثم ابتعد عن الحياة ال�سيا�سية في فرن�سا، 
وبقي  نابليون،  لوي�س  �إدارة  مع  خلافه  �إلى  نظراً 
1869، حينما دخل البرلمان مرة  كذلك حتى عام 
العدل  وزير  من�صب  كريميو  تولى  وقد  �أخ��رى. 
لاانتقالية  الحكومة  في   ،1870 عام  �أخ��رى،  مرة 
بعد  نابليون،  لوي�س  حكم  محل  حلت  التي 
انتُخب  كما  نف�سه.  العام  في  الع�سكرية  هزيمته 
ثم  للجزائر،  ممثلًا  نائباً   1871 ع��ام  كريميو 
1875 ع�اوضً لمجل�س ال�شيوخ مدى  انتُخب عام 

الحياة.

اليهود في الجزائر 
لااحتلال  من  م�شرف  غير  موقف  لليهود  كان   
مخطط  في  مهمين  �أعاونا  كاناو  حيث  الفرن�سي، 

كما  الج��زائ��ر.  مدينة  احتلال 
الأحيان  �أغلب  في  اليهود  كان 
ي��ب��دون ��س�روره���م ب��ق��دوم 
مدينة  ف��ف��ي  الفرن�سيين. 
على  يجثون  كاناو  الج��زائ��ر، 
�شاكرين  الطرقات،  في  ركبهم 
كما  الج��ن��ود،  ويقبلون  الله 
كبكري  اليهود  وجهاء  و�ضع 
خدمة  في  �أنف�سهم  ودوران 
وزير  بورمونت  دي  المار�شال 
الجي�ش  وراف��ق��او  الحربية، 
توغلاته  خ�الل  الفرن�سي 
حدث  كما  لاا�ستراتيجية، 
 26 في  الم��ث��ال  �سبيل  ع��ل��ى 
القاوت  م��ع   1830 نوفمبر 
عليها  ي����رشف  ك���ان  ال��ت��ي 
�أي�ضا  و���ش��ارك��او  ك��ل��وزي��ل، 
 1833 ع��ام  وه��ران  بمدينة 
الفرن�سيين  ج��ان��ب  �إل����ى 
العديدة  ال��ه��ج��وم��ات  رد  في 
للجزائريين، كما �صرح بذلك 
"نحن  ال��ي��ه��ود:  ال��ق��ادة  �أح���د 
�أنف�سنا بدفاعنا عن  ندافع عن 

فرن�سا". 
في  الفرن�سي  لااح��ت�الل  م��ن��ذ 
اليهود  �أغلبية  اختارت   ،1830
يكن  لم  وهذا،  فرن�سية.  تكون  �أن 
الخائن،  معدنهم  �إلى  نظرا  مفاجئا، 
اللغة  م��ع  �سريع  ب�شكل  تكيفاو  فقد 
والعادات الفرن�سية، وقد �سبق قبل مر�سوم 
و�أر�ضاهم  الثالث  ا�ستعطفاو نابليون  �أن  كريميو 
البند  خ�الل  من   1865 ع��ام  جزئي  بمر�سوم 
ولكن  فرن�سيين  الجزائر  يهود  يعتبر  الذي  الثاني 
الخا�ص  ال�شخ�صية  الأحاول  لقانون  يخ�ضعون 

بهم ولي�س القانون الفرن�سي. 
التجنّ�س  حقّ  �سوى  الن�ّص  هذا  يمنحهم  ولم 
يخ�ّص  ما  في  تنازلات  تقديم  ب�شرط  الفردي، 
المر�سوم  هذا  ن�ص  انطبق  كما  والم�اريث.  ال��زواج 

على م�سلمي الجزائر.

كريميو.. والهولوكست 
الفرنسي

حين �أ�صبح كريميو وزيرا للعدل في حكومة الدفاع 
وذلك  نابليون،  لوي�س  �سقوط  بعد  الوطني، 
 1871 فيفري   17 �إل��ى   1870 �سبتمبر   4 من 
محا�صرة  باري�س  كانت  وبينما  للعدل،  كوزير 
�ستة  بتمرير  كريميو  قام  �ألمانيين،  جي�شين  من 
قرارات، من بينها مر�سومه الذي يمنح الجن�سية 
يهودي  �ألف  وثلاثين  لخم�سة  تلقائيا  الفرن�سية 
في الجزائر، ومر�سوم �آخر يلغي حق تعدد الزوجات 

عند اليهود. 

من  �شر�سة  معار�ضة  كريميو  مر�سوم  لقي 
الثانية،  الدرجة  من  والماوطنين  الم�ستعمرين 
عبر  البلديات  علي  اليهود  ي�سيطر  �أن  خ�شية 
ال�سيا�سية،  الحياة  في  وتغلغلهم  لاانتخابات 

و�سيطرتهم على الغرف التجارية.
فوز  في  ال�سبب  كريميو  مر�سوم  تنفيذ  ك��ان   
الحزب  �صفوف  في  والمعتدل،  الراديكالي  التيارين 
المناه�ضة  الحركة  بعده  ون��شأت  الجمهوري، 
 ،1897 �إلى غاية �سنة  لليهودية، التي ا�ستمرت 
ال�سامية،  بمعاداة  وطيدة  علاقة  لها  تكن  ولم 
نابعة  كانت  بل  و�سيا�سي،  عقائدي  كمذهب 
نوعا ما من الحركة لااجتماعية المعادية لل�سامية 
�أعمال  �أولى  بعدها  اندلعت  �أوروب��ا.  في  المنت�شرة 
العنف �ضد اليهود في القطاع الوهراني وتلم�سان، 
1881، ثم اندلعت �أحداث عنف لمدة �أربعة  �سنة 
�أيام بمدينة الجزائر، من 29 جاون �إلى 2 جويلية 

اليهود. دكاكين  �أثنائها  في  ا�ستهدفت   ،1884
القانونية،  بالطرق  المتطرف  اليمين  وطالب 
مر�سوم  مراجعة  العنف،  طريق  ع��ن  وحتى 
لليهود،  المعادون  المتطرفون  وا�ستولى  كريميو، 
عام  بق�سنطينة  ح��دث  مثلما  البلديات،  على 
مدينة  غرار  وعلى   ،1897 عام  ووهران   ،1896
 ،1998 الجزائر التي �شهدت �أحداث عنف �سنة 
البليدة وبوفاريك و�سطيف  �أي�ضا مدن  و�شهدت 
�ضد  ونهب  عنف  ب�أحداث  متبوعة  مظاهرات 
كان  المر�سوم  �أن  الم�ؤرخين  بع�ض  يزعم  اليهود. 
ال�سبب وراء ثورة ال�شيخ المقراني والقبائل الماولية 
منحت  التي  المزايا  ب�سبب   ،1871 ربيع  في  له، 
تكون  �أن  نفاو  الم�ؤرخين  من  الكثير  ولكن  لليهود، 

لثورة المقراني �أي علاقة بمر�سوم كريميو. 
التي  الأح��داث  تبين  كما  الجزائريون،  يلعب  لم 
لم  لأنها  اليهودية،  الأزمة  في  بارزا  دورا  �سردناها، 

تكن تعنيهم ب�وصرة مبا�شرة.

كريميو يعود من جديد
في  ن�شر   ،1940 �أكتوبر   8 يوم  عامًا،  �سبعين  بعد 
مر�سوم  يلغي  �آخر  مر�سوم  الر�سمية  الجريدة 
كريميو، وين�ّص البند الثاني فيه على �أنّ الحقوق 
الن�وص�ص  تنظمها  الجزائر  ليهود  ال�سيا�سية 
للم�سلمين  ال�سيا�سية  الحقوق  تح��دّد  الّتي 

�أ�صيلي �أقاليم الجزائر.
�إلحاق  تّم  كريميو،  مر�سوم  �إلغاء  �إلى  بالإ�ضافة 
يتعلّق   ،1940 �أكتوبر   3 بتاريخ  الجزائر  في  قانون 
بو�ضع اليهود، وتّم لاحقًا تطبيقه بدقة لا ترحم، 
و�إدخال  والجي�ش  للإدارة  تطهير  عملية  هذا  وتلا 
اليهود  واعتقال  الجزائر،  جامعة  في  عددي  تمييز 
الحلفاء  هبوط  وبعد  المع�سكرات.  في  الأجانب 
تمت   ،1942 عام  نوفمبر  في  �إفريقيا،  �شمال  في 
�شديد،  تكتمّ  و�سط  كريميو  مر�سوم  ا�ستعادة 
يهود  �إلى  الفرن�سية  الجن�سية  �إعادة  خلال  من 

الجزائر.
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اّور،  ع ح�سام  عليه  رد  المع�ضلة،  هذه  عن  الجاوب 
المدرب  �صدر  �أثلجت  �صحفية،  ت�صريحات  في 
الدولي  حيث �أ�صر  بلما�ضي،  جمال  الوطني، 
الإيطالي،  روما  في  اللعب  اختار  الذي  الجزائري، 
�أقنعه  ال��ذي  مورينيو،  ج��وزي��ه  �إم���ارة،  وتح��ت 
خم�س  لمدة  الإيطالي،  العملاق  �أل��اون  بتقم�ص 
بعد  الفرن�سي،  ليون  نادي  ومغادرة  �سناوت، 
�إلى  لين�ضم  �سناوت،  لعدة  ا�ستمرت  م�سيرة 

روما في �صفقة انتقال حر.
ح�سام عاور، قطع ال�شك باليقين، في ت�صريحات 
"كورييري  �صحيفة  مع  �أجراه  حاور  في  �صحفية، 
م�شاركته  �أكد  حيث  الإيطالية،  �سبورت"  ديلو 
�أمم  ك���أ���س  نهائيات  في  ب�ل�اده،  منتخب  م��ع 
ال�صدد:  ه��ذا  في  ع���اور،  ح�سام  وق��ال  �إفريقيا. 
عدم  �أف�ضل  لذلك،  ما.  نوعا  ح�سا�س  "المو�وضع 
قوله،  يمكنني  ما  معمق.  ب�شكل  له  التعر�ض 
الجزائر،  منتخب  قمي�ص  بحمل  فخور  �أنني 
القارية  الم�سابقات  في  يكون  ما  ك�أف�ضل  وتمثيله 
لأول  اّور،  ع��� ح�سام  والدولية....".و�شارك 
جاون  �شهر  الوطني،  المنتخب  بقمي�ص  م��رة، 

�أمام   ،65 الدقيقة  في  بديلا  دخل  حين  المن�صرم، 
�إفريقيا  ك�أ�س  ت�صفيات  في  الأوغندي،  المنتخب 
على  بالكاميرون،  جانفي  �شهر  المقررة   ،2024
ح�ساب حمد عبدلي، الذي ب�صم هو الآخر على 
اّور  ع ح�سام  “الخ�ضر".وكان  مع  له  ظهور  �أول 
مار�س  �شهر  للجزائر،  ر�سميا  اللعب  اختار  قد 
القلب"،  "اختيار  هو  ذلك  �أن  م�ؤكدا  المن�صرم، 
نافيا �أن يكون الدافع وراءه خروجه من ح�سابات 
دي�شامب،  ديديه  الفرن�سي،  المنتخب  مدرب 
الخ�وص�ص:  بهذا  وقال  فرن�سا.  منتخب  مدرب 
اليوم،  بذلك  قمت  لما  �صحيحا،  ذلك  كان  "لو 
10 �سنوات من  �أمامي  24 عاما، وما زال  فعمري 
 28 �أو   27 �سن  حتى  �س�أنتظر  وكنت  اللعب، 
الجزائري.  المنتخب  ب�صفوف  للالتحاق  �سنة، 
المهم، �أنا را�ض كل الر�ضا عن اختياري، و�س�أقدم 
لاا�ستحقاقات  في  بلادي،  منتخب  �إلى  الإ�ضافة 

القادمة".
الجزائري:  الدولي  قال  روما،  فريق  اختياره  وعن 
"روما يمتلك فريقا رائعا، وب�إمكانه عدم لااعتماد 
.. مورينيو كان �أ�سا�سيا في انتقالي �إلى روما.  عليَّ

قيادة  تحت  التدرب  فر�صة  �أفقد  �أن  يمكن  لا 
ظاهرة مثله".

و�أ�ضاف: "�أظهر مدير الفريق رغبة كبيرة وملحة، 
هنا،  تعي�ش  عندما  لكن،  حقا.  يريدني  �أن��ه  في 
عامل  م��ا.  �شخ�ص  �إق��ن��اع  الأ�سهل  من  يكون 

الجذب الحقيقي هنا، هو الفريق".
"كان  قال:  الو�سط،  خط  في  له  الملهم  مثله  وعن 
زين الدين زيدان فريداً من نوعه، ولن �أ�صل �إلى 
ب�سبب  لدي،  المف�ضل  اللاعب  �إنه  �أبداً،  م�ستاوه 
زميلي  كذلك  �أن�سى  لا  كما  و�أناقته،  �أ�سلوبه 
اندماجي  �سهّل  لقد  غرينييه.  كليمان  ال�سابق، 
�أبداً".  م�ساعدته  �أن�س  ولم  �صغيراً،  كنت  عندما 
وزاد: "ديبالا، لديه موهبة خا�صة، يمكنك ر�ؤيتها 
يقال  نف�سه  ال�شيء  لكن  التدريبات.  في  يوم  كل 
لا  �أرقاما  يمتلكان  وال�شعراوي،  بيليجريني  عن 
 24 العمر  من  البالغ  عاور،  �أرقام  ت�صدق". وتُبرز 
قدراته  الفرن�سي،  ليون  �أولمبيك  نادي  مع  �سنة، 
فخلال  الأهداف.  و�صناعة  الت�سجيل  في  الكبيرة 
233 مباراة، خا�ضها مع النادي الفرن�سي، �سجل 

حا�سمة. تمريرة   36 وقدّم  هدفًا،   41

• م.وليد

•رياضة

مباشرة، بعد اختياره اللعب في البطولة الإيطالية، والهروب من جحيم الدوري الفرنسي، أصبح النجم الجزائري، حسام عوّار، 
قطعة أساسية في تشكيلة نادي روما، التي يدربها العالمي، جوزيه مورينيو، الذي أثنى على الدولي الجزائري، واعتبره من 
أحسن الصفقات التي بإمكانها تقديم الكثير للفريق، الذي هو في حاجة ماسة إلى لاعب من طرازه، للعب الأدوار الأولى 

محليا وأوروبيا... غير أن الجدل الذي حدث مؤخرا: هل بإمكانه المشاركة في المنافسة القارية، المقررة شهر جانفي القادم، 
بكوت ديفوار.

حسام عوّار... المنتخب
 الوطني خط أحمر

غادر جحيم البطولة 
الفرنسية وانضم إلى 

نادي روما 

عوّار: سأشارك في 
كأس إفريقيا 2024 

ومورينيو يحفزني
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•ك-فاروق

•لقاء رياضي 

تم تعيينكم مديرا إعلاميا لشباب 
بلوزداد.. كيف تمت الأمور؟

 ‘  ,ΩÓ`̀YE’É`̀H  ÉØ∏µe  Gôjóe  »æ««©J  ”  
 ó«°ùdG  πÑb  øe  ,OGORƒ`̀∏`̀H  ÜÉÑ°T  ≥jôa
 »æ∏Ñ≤à°SG  …ò`̀dG  ,øjódG  ±öT  IQÉªY
 IÒ¨°Uh  IÒÑc  πc  øY  ’ƒ£e  ÉæKó–h
 Ωó≤dG  Iôch  ,OGORƒ∏H  ÜÉÑ°T  QƒeCÉH  ≥∏©àJ
 É°†jCG  ÉæKó–h  ,áeÉY  áØ°üH  ôFGõ÷G  ‘
 √ò¡d  ∫hDƒ°ùªc  …QhO  øY  π«°üØàdÉH
 Gòg ôjƒ£àd á«∏Ñ≤à°ùŸG ±GógC’Gh á«∏ÿG
 ¿Éc  ,AÉ≤∏dG  Gòg  ó©Hh  .≥jôØdG  ‘  ∫ÉéŸG
 ,…OÉædG  ¢ù«FQ  Qƒ°†ëH  ¿ÉK  AÉ≤d  ∑Éæg
 ,¢ù«FôdG  ÖFÉfh  ,»ëHGQ  …ó¡e  ó«°ùdG
 ΩÉ©dG  ô`̀ jó`̀ ŸGh  ,ÊÉ`̀°`̀†`̀eQ  õjõY  ó«°ùdG
 å«M  ,…óÑY  Ú°SÉj  ó«°ùdG  ,≥jôØ∏d
 »Ñ«°üæJ ô¨°üŸG ´ÉªàL’G Gòg ∫ÓN ”

.ΩÓYE’ÉH ∞∏µe ôjóªc É«ª°SQ

ماذا سيعطي عبد القادر ـِّنصبه 
الجديد؟

 ∫É›  ‘  äGQób  øe  ∂∏eCG  Ée  πc  ΩóbCÉ°S  
 Gòg  .áeÉY  áØ°üH  á°VÉjôdGh  Ωó≤dG  Iôc
 øe  ÌcCG  π°UGƒàŸG  πª©dGh  ™°SGh  ∫ÉéŸG

.…QhöV

ماذا ستقدم لأنصار النادي عبر 
مواقع التواصل للفريق؟

 √ô¶àæj  Ée  πc  Ëó≤J  ‘  πãªàj  …QhO  
 ,Iójó÷G  äÉeƒ∏©ŸG)  ójóL  øe  öUÉæŸG
 ≈dEG  ,(á«∏Ñ≤à°ùŸG  ¥É`̀ aB’G  ,…OÉædG  ïjQÉJ
 äÉjQÉÑª∏d  ájó«∏≤àdG  äÉ«£¨àdG  ÖfÉL
 ÜÉÑ°T  É¡jôéj  »àdG  ,á«dhódGh  á«∏ëŸG
 ¿ƒcCG  ¿CG  ∫hÉMCÉ°S  »æfCG  º¡ŸG  ,OGORƒ∏H

.á«aGÎMG πµHh ...É©æ≤e

هل واجهت صعوبات 
خاصة من حيث نقل 

اـِّعلومة وتغيير 
ذهنية اـِّناصر؟

 ±ô``̀ ©``̀ J  â````````̀fCG  
 áHƒ©°U  Gó`̀ «`̀ L
 ,á`̀«`̀dhDƒ`̀°`̀ù`̀ŸG
 ‘ ÉªFGO âfCG
 á¡L G ƒd G

 âbƒdG  ‘h  ,äGOÉ≤àf’G  πÑ≤àJ  ¿CG  »¨Ñæjh
 ™«ª÷G  ™e  πeÉ©àJ  ¿CG  »¨Ñæj  ,¬°ùØf
 .ºgÉØàdGh á≤ãdG ¬H ´QõJh å©ÑJ Üƒ∏°SCÉH
 ,á«°VÉjôdG  ∂àaÉ≤Kh  ∑Gƒà°ùe  ¿Éc  Éª¡e
 ó≤àæjh  ∂«∏Y  Ωƒ∏j  øe  ÉªFGO  óŒ  ∂fEÉa
 ...¿É«MC’G  ¢†©H  ‘  GóL  á«°SÉb  áØ°üH
 ‘ ¬fCG ƒdh ,™«ª÷G º¡ØàJ ¿CG »¨Ñæj ,øµd
 É¡∏Ñ≤àj  ’  äGRhÉŒ  ∑Éæg  ¿É«MC’G  ¢†©H

.…QhöV È°üdÉH »∏ëàdG øµd ...≥£æŸG

ما برنامجك لتطوير صفحة الفريق 
عبر مواقع التواصل الاجتماعي؟

 ≈àM  ...á«∏ÿG  √òg  ¢`̀ SCGQ  ≈∏Y  âæ«Y
 »¨Ñæj  ..á£Nh  èeÉfôH  ™°Vh  øe  øµ“CG
 áYƒªéŸG  ≈∏Y  Ió«L  áaô©e  ±ô©JCG  ¿CG
 IOƒLƒŸG  äÉ«fÉµeE’Gh  É¡©e  π¨à°TCG  »àdG
 á∏›  ≥∏N  ™jQÉ°ûe  ∑Éæg  .…OÉ`̀æ`̀dG  ‘
 πµ°T  ≈∏Y  èeÉfôH  ,…OÉ`̀æ`̀dÉ`̀H  á°UÉN
 çóëàf  ,ÚYƒÑ°SCG  hCG  ´ƒÑ°SCG  πc  á°üM
 ÚÑY’  ∞«°†à°ùæ°Sh  ,Éæ≤jôa  øY  É¡«a
 á«°VÉjQ äÉ«°üî°Th Ú«aÉë°Uh ≈eGób
 Iôc  Gòch  ≥jôØdG  √õ`̀‚CG  Ée  ≈dEG  ¥ô£à∏d

.áeÉY áØ°üH Ωó≤dG

هل عبد القادر وجد راحته مع جيل 
مواقع التواصل الاجتماعي؟

 ™e  πeÉ©JCGh  »°ùØf  ΩÎMCG  ÉfCG  ..ˆ  óª◊G
 ,Ωƒª©dG  ≈∏Yh  ,Ió«L  á≤jô£H  ¢SÉædG
 ÉÑjô≤J ™«ª÷G ÚHh »æ«H ábÓ©dG ¿EG ∫ƒbCG
 ™bGƒe ¿CG Gòg ≈æ©e ¢ù«d ,øµd ,á«ª«ªM
 »Øa  ,Êó≤àæJ  ’  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG
 äÉ¡Lh  ‘  äÉaÓàNG  ∑Éæg  ,ä’ÉéŸG  πc
 óMGh  πc  πÑ≤àj  ¿CG  »¨Ñæj  ,Gòdh  .ô¶ædG
 ¿hOh  á«Yƒ°VƒÃ  ¢ûbÉæjh  ,OÉ≤àf’G  Éæe

.¿É°ùfE’G á«°üî°ûH ¢ù“ äGRhÉŒ

بلوزداد تنتظره الكثير من 
الرهانات، ما رسالتك إـُّ أنصار 

النادي؟
 ÒãµdG  √ô¶àæJ  OGORƒ`̀∏`̀H  ≥jôa  ¿CG  ó«cCG
 Éæà«∏N  ≈∏Y  »¨Ñæj  ,Gòdh  .äÉfÉgôdG  øe
 πc  º«Yóàd  ÒÑc  πµ°ûH  ºgÉ°ùJ  ¿CG
 Ωóîj  Ée  πc  öûæH  ,≥jôØdG  äÉ££fl
 ‘  Ée  πµH  ∫hÉëæ°S  .ÉfQƒ¡ªLh  ≥jôØdG
 πc  ≥«≤–  ,™«ª÷G  IóYÉ°ùÃh  Éæ©°Sh
 ójôj  ÜÉÑ°ûdG  öUÉæe  ¿C’  ...äÉfÉgôdG
 ¿CG Éæ«∏Y ,Gòdh .¬≤M øe Gògh .ójõŸG ÉªFGO
 ,º¡à¡L  øe  QÉ°üfC’Gh  ...πª©dÉH  øgÈf
 ≥jôØdG  AGQh  ÉªFGO  ±ƒbƒdG  º¡«∏Y  »¨Ñæj

.áÑ©°üdG äÉbhC’G ‘ á°UÉN ¬JófÉ°ùeh

������� ا��ادر ��

ق غتص فتث 
الاثخض

شغ سمض 
جمال 

بطماضغ
اخاارت إدارة حئاب بطعزداد الختفغ 

الضئغر، الثي احاشض شغ السثغث طظ 
الصظعات السربغئ الضئغرة، سطى غرار الئغغظ 

جئعرت الصطرغئ، سئث الصادر حظغعظغ، 
طثغرا لقسقم، طظ أجض وضع خئرته 
وتةرباه شغ الظادي، وظصض الخعرة 

التصغصغئ له، خاخئ وأظه جغطسإ لرابع 
طعجط سطى الاعالغ 

شغ رابطئ افبطال 
ا�شرغصغئ. تتثث 
الجطغض حظغعظغ، 

شغ عثا التعار، سظ 
طعماه الةثغثة، 

وطا جغصثطه لطفرغص 
وافظخار وطتئغ 
الفرغص الساخمغ.
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كلمة عن بلماضي والتحديات التي تنتظره 
مستقبلا؟

بخ�وص�ص المدرب الوطني جمال بالما�ضي، نقول 
الفريق  يكون  �أن  نريد  لأننا  ن�ساندك،  نحن  له: 
المناف�سات  في  خا�صة  وبقوة  حا�اضر  الوطني 
الدولية كك�أ�س العالم، لا يحق لأحد �أن يتدخل في 
عملك، لأنك �أنت الم�س�ؤول الأول، ولكن، بالمقابل، 
لأن  الأه��داف،  وتحقيق  الإيجابية  النتائج  نريد 
في  دائما  يكون  �أن  ونريده  جميعا،  يهمنا  الفريق 
تجاوب  هناك  يكون  �أن  �أي�ضا،  ونطلب  الطليعة. 
ال�صحافيين،  مع  متبادلة  طيبة  وعلاقة  وتاو�صل 
�إلى جانب ت�صفية الأجاوء، حتى نحقق �أهدافنا.. 

كل التوفيق للمنتخب �إن �شاء الله.

أصدرت كتابين يتواجدان في السوق. هل 
تفكر في إصدارات أخرى؟

�إ�صداراتي  عن  التحدث  ب�صدد  �أنت  �إذا  �أدري  لا 
�إن  �أقول لك  �إذا كان الأمر يتعلق بذلك،  الجديدة، 
كتابي الثالث �سي�صدر بعد ب�ضعة �أ�شهر، ولكن 
تناولته...  الذي  المو�وضع  �إلى  �أتطرق  �أن  �أريد  لا 

�ستكون هناك مفاج�أة.

عبد القادر مازال في الميدان. هل حب المهنة 
جعلك لا تستطيع مغادرتها؟

على  ق��ادرا  مازلت  و�أن��ا  المهنة  �أت��رك  �أن  تريد  لماذا   
�صاحب  ب�إمكان  �شابا؟؟؟  �أي�ضا  ومازلت  العطاء... 
يتمتع  دام  ما  م�اوشره  ياو�صل  �أن  المهنة  ه��ذه 

بال�صحة.

كلمة إلى الإعلاميين الذين يريدون 
الاستفادة من تجربتك..

�أن  منذ  �أي  �سنة،  الخم�سين  يقارب  ما  ق�ضيت 
ومازلت  الإعلام،  في  ال�سبعينيات  في  طالبا  كنت 
في  تجد  �إنك  لك  �أقول  لكن  لله.  والحمد  حا�اضر، 
في  تجربتي  بالفعل،  البحر.  في  تجد  لا  ما  النهر 
كبيرة،  والمرئية  والم�سموعة  المكتوبة  ال�صحافة 
وفي  الوطن  خ��ارج  تلفزيونات  عدة  في  ا�شتغلت 
والتلفزيون  بالإذاعة  �أي�ضا  قبلها  عملت  الجزائر، 
ال�صحف  من  العديد  جانب  �إلى  الأنباء،  ووكالة 
والكثير  الكثير  وتعلمت  بالفرن�سية،  الناطقة 
هذا  لكن  العديدة،  الدولية  التغطيات  خلال  من 
المقابل،  في  لأح��د،  درو�سا  �أعطي  �أن  لي  يخول  لا 

�أ�شياء  على  التعرف  يريد  �أح��د  على  �أبخل  لا 
ع�شتها في الميدان. و�س�أظل دائما جاهزا وم�ستعدا 

للم�ساعدة.

ما رأيكم في النهاية المتأخرة للبطولة 
المحلية وتأثيرها على الموسم الجديد؟

�أكيد �أن هذه النهاية المت�أخرة قد ت�ؤثر ب�شكل كبير 
القارية  المناف�سات  في  ت�شارك  التي  الفرق  على 
الدوري  من  خرج  مثلا،  بلوزداد  �شباب  وغيرها، 
ب�أ�سبوع  وبعدها  جويلية،  بداية  في  والك�أ�س 
دخل في ترب�ص ا�ستعدادا للبطولة العربية، التي 
ب�أقل  وبعدها  ال�سعودية،  العربية  بالمملكة  جرت 
الإفريقية  البطولة  ت�صفيات  في  �شرع  �شهر  من 
الثاني  ال��دور  �سيلعب  حيث  البطلة،  للأندية 
مباراة  �سبتمبر...  �شهر  منت�صف  في  التمهيدي 
في  البطولة  انطلاق  مع  بال�ضبط  ت�أتي  الذهاب 
ونف�س  الت�أجيل.  مباريات  �سنبد�أ  وهنا،  الجزائر. 
للمناف�سة  العودة  لقاء  نلعب  عندما  ال�شيء، 
بالن�سبة  الم�شكل،  دواليك.نف�س  وهكذا  القارية. 
�إلى فريق �شباب ق�سنطينة، الذي دخل المناف�سة 
القارية في نهاية �أوت، ومع دخول المنتخب الوطني 

المناف�سة القارية وت�صفيات ك�أ�س العالم، �سنظل 
في نف�س الدوامة، ل�سنا الوحيدين الذين ن�شارك 
المنتخب  �أو  الأندية  م�ستوى  على  الت�صفيات  في 
الوطني، و�إنما كل العالم... لكن الفرق التنظيمي 
بقية  مع  المقارنة  يجب  �شا�سع،  وبيننا  بينهم 
"في  ال�سنة  طول  ونغرق  نتخبط  فنحن  البلدان. 
ك�أ�س ماء"، ولا نجد الحلول لت�سوية هذا الو�ضع.

الجوية، والكل ي�شتكي  الرزنامة تتغير كالأحاول 
والرابطة  هاوه،  بح�سب  المباريات  برمجة  ويريد 
الوطنية من جهتها، ينبغي لها �أن تف�صل وتبرمج 
من  �أك�رث  تغير  وج��اد،  منظم  وب�شكل  م�سبقا، 
بع�ض  في  لأ�سباب  المو�سم،  خلال  قراراتها  مرة 
هذه  كل  الإط�ل�اق.  على  مقبولة  غير  الأح��ي��ان 
النقائ�ص، ت�ؤدي �إلى �أزمة خانقة. يكفينا من هذه 
البلدان  بقية  مثل  نكون  �أن  ينبغي  "اللخبطة"، 

ونعمل باحترافية.

ماذا تنتظرون من المكتب الفدرالي 
الجديد؟

هناك  ك��ان��ت  �إن  ال���ف���درالي،  المكتب  تح��دي��ات 
ذلك  من  �أكثر  �أحد،  يعرفها  لا  �اصرحة  تحديات، 
على  �سناوت  منذ  تعودنا  لأننا  �أحد،  بها  ي�ؤمن  لا 
�أن  فعلا  �أردنا  �إذا  الفا�شلة.  والوعود  الفارغ  الكلام 
يكون لدينا اتحاد كرة قدم قويا وفعالا، ينبغي �إعادة 
النظر جذريا في الرجال الذين يتولون الم�س�ؤولية، 

وفي المنظومة التي مازالت غام�ضة.

• هذا ما سنقدمه 
لأنصار شباب 
بلوزداد بكل 

"احترافية"

•50 سنة في 
الإعلام ومازلت قادرا 

على العطاء



• ك. فاروق 

��سمه �لحقيقي، �أحمد �لعبا�ض بن عي�سى، ولد 
جلال،  �أولد  ولية  خالد،  ب�سيدي   ،1921 عام 
من  �ل��ق��ر�آن  وتعلم  محافظة  بيئة  في  وت��رع��رع 

م�سايخ �سيدي خالد، بم�سقط ر�أ�سه ب�سكرة، 
)مديح(  �لدينية  �لأنا�سيد  تعلم  �سغره  ومنذ 

من عمه �لحاج بن ي��سف، ومنه ��ست�حى 
قبيلة  �إلى  ن�سبة  "خليفي"،  �ل�سهير  لقبه 
ر�أ�ض  د�ئرة  ت�سكن  �لتي  خليفة،  بن  �أولد 

�ل��دي ولية برج ب�عريريج.
فرقة  �سمن  �لفنية  م�سيرته  �لخليفي  ب��د�أ 

باأد�ء  قام  حيث  بب�سكرة،  �لرحمانية  �لز�وية 
�لليل"  "قمر  مثل  �لمنطقة،  ملحني  كبار  ق�سائد 

�سي  و�ل�سيخ  �لأغ����ط،  من  كري�  بن  �لله  لعبد 
بن ي��سف من �سيدي خالد، �لم�سه�ر بق�سائده 

�ل�س�فية.
�أحمد  خليفي  �نتقل  عمره،  من  �لع�شرين  في 
نجار�  فعمل  �أخ��له،  عند  �ل�سلالة،  ق�شر  �إل��ى 
 .1945 عام  هذ�  وكان  ليلا..  ومطربا  نهار�،  بها 
�لتقى  يحييها،  كانت  �لتي  �ل�سهر�ت  �إحدى  وفي 
�لف�سل  له  كان  �لذي  �لإذ�عة،  من  �سليم  �ل�سيد 
ح�سة  خلال  من  �لعري�ض،  للجمه�ر  تقديمه  في 
في  عزيز،  �لرحمان  عبد  �لأ�ستاذ  رفقة  �لجيلالية، 

�لفترة ما بين 1956 �إلى غاية 1958.
�لتي  تلك  �لفقيد،  غناها  �لتي  �لأغاني  �أ�سهر  ومن 
"�سل��  و�سلم-  عليه  �لله  �سلى  �لر�س�ل-  تمدح 
�سل��"، و�سدح باأ�سهر ق�سائد �ل�سيخ �ل�سماتي 
�ختياره  وح�سن  تاألقه  وو��سل  غمري"،  "يا 
"حيزية"، و�أغان كثيرة �أخرى،  بتحفة بن قيط�ن 
"ر�ني عليك ن�سال" و"حبك خير" و"�سباب  مثل 
ن�سيتك" و"م�سعودة" و"من  �لمر�سم" و"منبعد 
يا  �ل�سحر�  "بنت  و�ل��ر�ئ��ع��ة  �للايم"  ي��ا  حقك 

محلاها".

نخلة في المدينة
"نخلة في قلب �لجز�ئر �لعا�سمة"، و�سف للحالة 
�سماعك  ح��ين  خليفي،  �س�ت  يتركها  �لتي 
تفكر  "قلبي  مثل  ع��لال،  بن  عي�سى  ق�سائد 

عربان رحالة"، �أو "�بقى على خير يا وطني".
�لجز�ئر  لإذ�عة  �لفني  �لمدير  كلف   ،1947 عام  في 
�لفرقة  بت�جيه  �أح��م��د،  خليفي  ب���دلي،  �سفير 
 1949 عام  في  يبتكر  �أن  قبل  �لبدوية،  �لم��سيقية 
�لذي  �ل�سحر�وية،  �لأغنية  من  ج��دي��دً�  ن�عًا 
ل�سن�����ت  منازع  بلا  فيها  �سيدً�  �سي�سبح 

عديدة.
كما غنى عميد �لأغنية �لبدوية للث�رة �لجز�ئرية 
يعزف  كان  �لذي  �لأك��بر،  �سقيقه  رفقة  �لمجيدة، 
لجبهة  �لم��سيقية  �لفرقة  �سمن  �لقيثارة،  على 

�سيتا  �أك�سبته  �لث�رية  �أغانيه  �ل�طني،  �لتحرير 
و�سهرة في كل من �لجز�ئر و�لعالم �لعربي.

للحكمة  غنى  �لم���سيع،  بكل  �ل��ر�ح��ل  تغنى 
و�لأم��ل،  و�لخيانة  و�لمجتمع  و�لح��ب  و�ل�طن 
و�لعربي..  �لجز�ئري  �لجمه�ر  �حتر�م  فحاز 
في  �لذهبية  �لميد�لية  على  تح�سل  فقد 
عن  �لعربية،  للاأغنية  دم�سق  مهرجان 
وهي  فتيلف�ن"،  ونكلمك  "كلمني  �أغنيته 
كما   ،1979 عام  دريا�سة،  ر�بح  �ألحان  من 
�لتكريم  هذ�  بعد  �لج��ئز  من  �لعديد  حاز 
و�لمغرب.تقدير�ً  وليبيا  ت�ن�ض  في  �لكبير، 
في  ج��ئز  عدة  �أحمد  �لخليفي  ح�سد  لم�هبته، 
لكن  �لم��ر�ت،  من  �لعديد  تكريمه  وتم  �لجز�ئر، 
حظي  �لذي  �لكبير  �لحب  هي  نالها  جائزة  �أف�سل 
للاأغنية  �لعا�سق  �لج��ز�ئ��ري،  �ل�سعب  من  به 
�لبدوية.. وقد حاول �لكثير �ل�سير في درب هذ� �لن�ع 
�لأ�سيل من �لتر�ث �لأ�سيل، لكن لم يناف�سه �أحد 
فيه، لأنه كان للاآياي كف�سيلة للح�زي، و�لفرقاني 

للمال�ف، و�لعنقى لل�سعبي.
�لناي  بمر�فق��ة  �لبدوي����ة  �لأغني��ة  ��ستهرت 
�لق�س�اب  �أحم���د  خليف����ي  رفي��ق  وك��ان  لها، 
بالن����اي  يكت����ف  لم  �لفقيد  لكن  "�سعد"، 
و�لق�سبة، بل �أدخل تعدي�لات على ه���ذ� �لن�����ع 
مر�فقت����ه  خ���لال  م��ن  �لغناء،  من  �ل�سع����ب 
كبار  ب��اإد�رة  لحن،  من  �أكثر  في  م��سيقي  بج�ق 
�لماي�سترو �لجز�ئريين، على غر�ر �شريف قرطبي 
وتي�سير عقلة ومعطي ب�سير وعبد �لله بن كري�.
و�لر�قي،  �لمحترم  �لغناء  في  �سن��ت  م�سيرة  بعد 
 ،2012 مار�ض   18 ي�م  �أحمد،  خليفي  عنا  رحل 
�بت�سامته  تفارقنا  ولم  �سنة،   91 يناهز  عمر  عن 

�لجميلة.

صوت الصحراء في قلب المدينة

صوت نادر، قدم 
من الصحراء، 

موهبته بعدد 
ذرات رمل بسكرة 

الواحة الغناء، 
مطرب مخضرم 

عاش الحقب 
وتغنى بالحياة 
وناصر الثورة، 

وعاش مكرما 
ورحل مكرما.. 
اسم لا يختلف 

اثنان في قوته 
ومساحته، فأياياه 

أطاحت بآه يا 
ليل.. هو خليفي 

أحمد، عميد الأغنية 
البدوية الصحراوية. عميد الأغنية البدويةخليفي أحمد
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لكن، بالمقابل، هناك عناصر 
مشتركة في كل الثقافات، 

وهي فن "الإضحاك" من 
أجل الإبكاء! هناك شيء 

 "Buzz"أساسي في ثقافة الـ
هو الأفلمة! أفلمة السخرية 

والضحك والنكتة! أي تحويل 
ثقافة السمعي، إلى "ثقافة 

سمعي بصري كتابي"، 
منقولة مباشرة ودون حواجز 

أو رقابة إلى الجيب! هذا، 
إضافة إلى السرعة والآنية! 
إننا نتحول شيئا فشيئا إلى 

صناع الخبر الموازي! لا إلى 
إعلاميين، بل إلى مبدع 

في إنتاج الإعلام الموازي، 
الذي لا يعتمد على تقنيات 

وخصائص وأخلاقيات الإعلام 
التقليدي، إنه يعارضها في 

الشكل والمضمون وفي 
الأسلـوب! إنه تحديث 

للحــديث، وتحويل المعلومة 
والخبر إلى "فن"، إلى أدب 
مسرحي كوميدي وإخراج 

وتعليق ودعابة وصورة 
وتقطيع وتركيب، غير خاضع 

لمقاييس "الاحترافية"! بل إن 
"البوز" ضد الاحترافية نفسها، 

تحطيم لأصنامها، لأن هذه 
الثقافة رفقة أشكال أخرى، 

ظهرت مع تطور تكنولوجيات 
الاتصال الحديثة الأخرى، التي 

حطمت الأوثان في الأوطان، 
وتريد أن تبني بنيتها الأصلية 

باستقلالية، وبنفَس ثوري 
مقلوب. ذلك، أن السخرية 
والتهكم، عادة ما يتجهان 

نحو "قلب المقلوب"، على 
اعتبار أن الواقع هو عالم 

مقلوب، وعلينا أن نقلبه رأسا 
على عقب، لكي يتحول إلى 

وضعه الصحيح! 
إعكاس العكس، الهدف منه 
لدى ثقافة "البوز الاتصالية" 

هو التشويش على المشوش 
الأكبر! وقد لاحظنا في 

الجزائر، قبل أكثر من عشرين 
سنة، عبارة "النش"، التي 

تعني نفس معنى "البوز"، إنما 
كان يقصد بها "التشويش"، 
الذي يحصل في أثناء التقاط 

موجات الاستقبال التلفزيونية، 
قبل عصر "الدش"، أيام 

استعمال الهوائيات! النش، 
كان تشويشا على الخطاب 

التلفزيوني الرسمي الأحادي، 
وصارت عبارة "النش" تقال 
بمعنى التشويش على كل 

شيء، لتعني في الأخير، 
رفض الخطاب القائم، فرديا 

كان أم جماعيا، والثورة 
عليه في صمت ودون عنف! 

إنها آخر أشكال مقارعة 
"الدش" بالنش! وإعلام 

الطغم العالمية الحاكمة 
المهددة لكل القيم! 

بالمقابـــل، يتدخل خطاب 
آخر من فئة "قطعت جهيزة 

قول كل خطيب"، بأسلحة 
من السحاب، لا هي من 

فئة "الدرون" ولا الشبح ولا 
الكروز.. إنه بكل بساطة 

سلاح "البوز"، بكل سلبياته 
وعيوبه وسلاحه ذي الحدين.

مقارعة 
"الدش" 

بالنش

عمار يزلي

صيحة الشروق

لكل دولة 
ومنطقة 

ثقافة ومنطق 
خاص بها، 

في التشويش 
وفي المقاومة، 
وفي خلق أجواء 
"الفكاهة" من 
التذمر! فالتذمر 
والاحتقان يولد 
أشكالا إبداعية 
في التعبير عن 

الرفض والمقاومة 
"الهادئة الباسلة"، 

عبر خطاب فني 
موازٍ! نحن إذن، 

أمام "فن تقنية 
الخطاب الجديد 

المشوش"! 
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•كاريكاتير: فاتح بارة

•كاريكاتير



�إعداد: نسيبة علال



الانتظام في النوم والراحة
ل�ساعات  ال�سعر  اأن  ال�سيدات  من  الكثير  تعتقد 
الوقت  من  المزيد  يك�سبهن  اأن  يمكن  متاأخرة 
لإنجاز عدة مهام منزلية اأو التفرغ للعمل، في حين 
اأن  ويرجحون  الفر�سية،  ينفون  مخت�سين  اإن 
اليوم،  نهاية  في  تدريجيا  الركيز  المراأة  عقل  يفقد 
ينبغي،  كما  مهامها  اأداء  من  التعب  يمنعها  بينما 
ما يعني اأن ربح �ساعة واأنت في اأوج عطائك اأف�سل 
وت�سييع  النوم،  على  النتظام  عدم  من  بكثير 

�ساعات بلا فائدة.

كونك ربة بيت قد يتطلب منك اأن تكوني اآخر من 
يخلد اإلى النوم بحكم اأن عليك القيام باللم�سات 
الأخيرة في تنظيف المطبخ وترتيب قاعة الجلو�س.. 
�ساعات  اأول��ى  في  ت�ستيقظين  نف�سك  لتجدي 
الفجر، لكن، هل انتهت اأ�سغال المنزل يوما؟ وهل 
ح�سلت على التقدير من اأحدهم لأنك من�سبطة 

في البيت وفي العمل؟
تتهالك  �سحتك  اأن  لك  يوؤكدون  الخ��براء  لكن 
بهذه الطريقة، لأنك تفقدين من الطاقة ما يفوق 
تحمل ج�سمك على المدى البعيد، وغياب �ساعة 

عر�سة  اأن��ك  يعني  نومك  ت�سبط  بيولوجية 
للعديد من الأمرا�س فاحذري ذلك.

ق�سمي مهام بيتك على كل من يت�ساركون فيه 
�ساعة  حددي  ال�سغار،  اأطفالك  كانوا  واإن  حتى 
بعدما  ا�ستثناء  دون  النوم  اإلى  الجميع  فيها  يخلد 
كنتم قد تقا�سمتم ترتيب المنزل، وفي اأيام العطل 
ل ت�سحي بالقيلولة من اأجل تعليم اأبنائك جدول 
�ستجدين  �سديقة،  ل�ستقبال  اأو  مثلا،  ال�ضرب 
ج�سمك  وامنحي  لحقا،  يهمك  ما  لكل  وقتا 

الراحة التي يحتاج اإليها.

حددي 
أهدافك 
واجعلي 
رسالتك 

ذات 
معنى

إذا كانت المرأة تعيح حياة كاملة من الضغوطات والتوتر، يسكن تفاصيلها الفوضى بسبب كثرة مسؤولياتها 
وعدم نجاحها في إحلال النظام، هذا يعني أنها سيدة فاشلة غير قادرة على النجاح والتقدم نحو الأفضل حتى وإن كانت 

لاتزال تحتفر ببيتها ومنصبها، فنمط الحياة الصحي هو ما يجعل لمهمتها معنى وغاية.

اتبعي نمط حياة صحي 



الابتعاد عن العلاقات 
السامة والطفيلية

العمل،  في  البيت،  خ��ارج  الم�ستمر  التواجد  �إن 
احتكاك  في  المر�أة  يجعل  النقل..  و�سائل  ال�سوق، 
عليها  وي�سهل  ج��دي��دة،  علاقات  مع  م�ستمر 
�أكثر من  �آخر يجعلها اجتماعية  التعارف، بو�صف 
وبالإ�ضافة  لل�ضرورة،  �إلا  تغادره  لا  بيت  ربة  كونها 
تتو�سع  والأ�صدقاء،  والعائلة  العمل،  زملاء  �إلى 

رقعة المحيطين بال�سيدة الموظفة.

اختاري علاقاتك جيدا
كثرة المعارف لها �إيجابيات و�سلبيات �أي�ضا، �صحيح 
�أنك قد تح�صلين على الدعم والم�ساعدة في �شتى 
بالملل  ت�شعري  ولن  عنها،  بحثت  كلما  المجالات 
النا�س،  من  بالكثير  محاطة  لكونك  والاكتئاب 
من جانب �آخر، علاقاتك الكثيرة قد تمت�ص وقتك 
فتق�ضين  تتوقعينها،  لا  وبطريقة  كالإ�سفنجة 
�سائر يومك تحاولين الرد على الهاتف والتوا�صل 
بان�شغالاتك،  تقومين  بينما  الإن�ترن��ت  على 
ويكون عليك تكري�س وقت راحتك لتكوني على 
بيتك  في  �أخرى  لت�ستقبلي  �أو  �إحداهن  مع  موعد 

بالفعل،  وم�ستنزف  م�شتت  �أمر  العمل..  في  �أو 
ويمكن له �أحيانا �أن يحول بينك وبين الموازنة بين 
الخبراء  ين�صحك  ما  عادة  لهذا،  ومنزلك،  عملك 
حدود  ر�سم  �أو  علاقاتك،  بتقليل  التجربة  وذوو 
وبخا�صة  الم�ستمر،  التوا�صل  كعدم  لها،  وا�ضحة 

�إذا اكت�شفت �أنك محاطة بعلاقات �سامة، كيف؟
لل�شكوى،  يق�صدونك  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص 
ويمكن  للغاية،  �سلبية  طاقتهم  دائما،  المتذمرون 
واجبك  من  �إنه  نعلم  �أي�ضا،  طاقتك  يمت�صوا  �أن 
في  والأح��ب��اب  الأ���ص��دق��اء  جانب  �إل��ى  ال��وق��وف 
الذين  �أولائك  بين  التفريق  عليك  لكن،  محنهم، 
لا يتقا�سمون معك �سوى مطباتهم وانهزاماتهم 
بعدما  ونجاحهم  فرحهم  لعي�ش  يختفون  ثم 
يجتهدون  و�أ�شخا�ص  وجهدك،  وقتك  ا�ستنزفوا 

كي لا يظهروا لك جانبهم ال�سلبي.

الرياضة والتأمل والنظام 
الغذائي

لا يجب ب�أي حال من الأحوال �أن ت�سمحي لوقتك 
من  تمنعك  ب�أن  الكثيرة  وم�س�ؤولياتك  ال�ضيق 
عي�ش حياة �صحية قائمة على ممار�سة الريا�ضة 

وتناول  يوميا،  مح��ددة  لم��دة  الم�شي  ريا�ضة  ول��و 
من  فقط  قليلة  فئة  الغالب،  ففي  �صحي،  طعام 
ال�سيدات العاملات من يحر�صن على �إعداد �أكل 
الحرارية،  ال�سعرات  قليل  و�آمن،  نظيف  منزلي، 
�أكل  تناول  تفادي  �أجل  من  للعمل،  معهن  و�أخذه 
المطاعم الذي ي�ؤدي ا�ستهلاكه ب�شكل دوري �إلى 
الإ�صابة بمختلف الأمرا�ض، على ر�أ�سها ال�سمنة 
المفرطة.لي�س هذا فقط ما يحتاج �إليه نمط الحياة 
ال�صحي، فهناك بع�ض التفا�صيل ال�صغيرة التي 
تح�سن نمط العي�ش، وتجعل المر�أة عميقة �أكثر في 
ب�سيطة،  روتينية  ت�صرفات  �أنها  ومع  به،  تقوم  ما 
لا ت�ستغرق منها الكثير من الوقت، �إلا �أنها تهملها 
الواجبة  عباداتها  ت�ؤدي  �أن  منها  الحياة،  زحمة  في 
يومي  ورد  وقراءة  كالأذكار  ال�سنن  ببع�ض  وتلتزم 
نف�سيتها  ويريح  يح�صنها  الكريم  القر�آن  من 

و�سط ال�ضغوطات، مع التدبر في الآيات.
�أو  ال�صباحي  الت�أمل  بممار�سة  الخبراء  وين�صح 
على  �ساعة  ن�صف  تتجاوز  لا  لمدة  المغرب،  وقت 
وب�ساطة  جمال  على  عينيها  يفتح  بحيث  الأكثر، 
�أن  على  الداخل  من  متوازنة  ويجعلها  الحياة، 

تتمكن من الموازنة من الخارج.



التخطيط المسبق لبرنامجك،
من دعائم إدارة الوقت

من ال�ضروري جدا، �إذا كنت ترغبين في التوفيق بين مهامك 
مهام  تحددي  ب�أن  الأمر  ويبد�أ  تخططي،  �أن  والمهنية،  المنزلية 
تختاري  �أن  يمكنك  مثلا  بحيث  ال�سابقة،  الليلة  في  يوم  كل 
�أن  يحتمل  الذي  وما  العمل،  في  اليوم  به  �ستقومين  الذي  ما 
وماذا  �سترتدين  ماذا  منزلية،  مهام  لديك  لأن  قليلا،  ي�ؤجل 
به..  تخرجي  �أن  عليك  م�شوار  و�أي  الغداء،  على  �ستطهين 
اليوم  في  الأمور  بهذه  للتفكير  اللازم  الوقت  توفرين  وبذلك، 
طريق  عن  الفو�ضى  �أو  لل�ضغط  تعر�ضك  وتتجنبين  التالي، 
تجدين  بالتالي،  تطبيقه،  في  ال�شروع  قبل  �شيء  كل  ترتيب 
�إلى المزيد من الوقت  الوقت اللازم للقيام بالمهام التي تحتاج 
�صعبة  مهنية  مهمة  �إنجاز  �أو  عائلية،  لمنا�سبة  التح�ضير  مثل 

وتحتاج �إلى تركيز �أكبر.

سطري تقويما لمهام 
أفراد الأسرة

 خلال تواجدك في العمل، �أوقات الفراغ، �أو عندما يكون لديك 
الاجتماعية،  ال�سنة  بدء  قبل  ويف�ضل  الوقت،  من  مت�سع 
اجل�سي واكتبي بهدوء وتمعن تقويما �أ�سبوعيا يحتوي على 
�أ�سرتك،  �أفراد  جميع  بها  يقوم  التي  والوظائف  الأعمال  �أهم 

دون ا�ستثناء من �أكبر �إلى �أ�صغر فرد فيها.
ابدئي بموعد الن�شاطات المدر�سية والامتحانات والفعاليات 
العائلية التي ت�ساعدك في �إم�ضاء الوقت مع �أطفالك، كالذهاب 
و�ضع  يمكنك  كما  حيوانات.  حديقة  �أو  �ألعاب  مدينة  �إل��ى 
�أ�شياء على التقويم مثل �أعياد الميلاد وتلوين كل موعد حتى 
من  تتمكنين  فلا  الأ�سبوع،  �ضمن  الأح��داث  تفاجئك  لا 
ببع�ض  وا�ستعيني  الطارئة،  الأمور  مع  للتعامل  وقت  �إيجاد 
الأجهزة  مع  مزامنتها  يمكنك  التي  الإلكترونية  التقويمات 

المحمولة لجميع �أفراد الأ�سرة.
هناك مهام يومية �أي�ضا عليهم الالتزام بها كالا�ستيقاظ �أبكر 
في  الم�ساهمة  المغادرة،  قبل  غرفهم  وترتيب  دقائق،  بع�شر 
نهاية  المنزل  تنظيف  في  الم�ساهمة  �أو  الإفطار،  طاولة  تح�ضير 

الأ�سبوع.
منها  ن�سخ  عدة  اطبعي  �أو  البيت  مدخل  في  الرزنامة  علقي 
�أو على الثلاجة، كي تكون على مرمى  وعلقيها في كل غرفة 

�أعين الجميع ويلتزموا بها.

الشروع في 
الإنجاز دون 

تخطيط 
مسبق قد 

يكلف وقتا 
أكبر، فكل 

ما تقوم 
به المرأة 

من مهام 
صغيرة 
كانت 

أم كبيرة 
يحتاج منها 

إلى تفكير 
وتخطيط. 
لهذا، أنت 

مطالبة 
بإعداد 

برنامج 
يومي، 

أسبوعي ولم 
لا برنامج 

شهري، على 
أن يكون 

مكتوبا 
يساعدك 

على اتباع 
الخطوات 
الأساسية 
والتركيز 

أكثر في ما 
تقومين به، 

كما يوفر 
عليك الطلب 

المتكرر 
للمساعدة، 
فالتخطيط 

يقسم 
المسؤوليات 

تلقائيا.

التخطيط والسير وفق برنامج للمهام الأساسية

يوفر لك الوقت 
ويقسم المسؤوليات 

بين أفراد العائلة



مارسي هواياتك،
ولا تنسي الرياضة

في  بالغة  �سعوبة  تجدين  قد  عاملة  كاأم  اأنك  نعلم 
لنف�سك،  فيها  تتفرغين  اأوق��ات  على  الح�سول 
اأن  مع  ور�ساقتك،  بجمالك  والعناية  هواياتك، 
ا�ستقرارك  على  للحفاظ  الأهمية  بال≠  الأمر  هذا 
علم  في  الأخ�سائية  بح�سب  وه��و  النف�سي، 
ناحية  م��ن  ����ضروري  ج���وادي،  ن��ادي��ة  النف�س، 
والمر�سية:  الخطيرة  النفعالت  من  حمايتك 
و�سط  ب��ال��ذات  للعناية  جانب  "تخ�سي�س 
نافذة  بمثابة  هو  والعمل،  الأمومة  ان�سغالت 
الم��وج��ودة  ال�سغوطات  م��ن  تخل�سك  للحياة 
نوبات  �سكل  على  النفجار  لتفادي  بداخلك 
هذا  من  ع�سبية".وانطلاقا  وانهيارات  اكتئاب 
باأن  واأخ�سائيون،  خبراء  ين�سح  العلمي،  الطرح 
على  ان�سغالتها  بلغت  مهما  �سيدة  كل  تعمل 

اأ�سبوع  كل  يوم  اأو  اليوم،  في  �ساعة  ولو  التفرغ 
في  المنزل،  في  الريا�سة،  لممار�سة  مثالي،  كبرنامج 
اأو  الأف�سل،  وهو  الطلق  الهواء  في  اأو  تمارين،  قاعة 
التمتع باإحدى الهوايات، وحبذا لو يتم م�ساركتها 
الأ�سدقاء  من  مجموعة  اأو  مف�سلة  �سديقة  مع 
الذين يت�ساركون نف�س ال�سغف حتى ل ت�سعر 

المراأة بالملل اأو بتفاهة ما تقوم به وهي بمفردها.

المشاريع تعود عليك 
بالنفع

الأبناء  يكبر  طويلا،  العمر  �سنوات  �ستم�سي 
في  مهمتك  وتنتهي  لحياتهم،  ويوؤ�س�سون 
ت�سعرين  وقد  التقاعد،  اإلى  اإحالتك  ليتم  العمل، 
والإنتاج،  العطاء  على  قادرة  مازلت  بينما  بالفراغ 
بخلق  الآن  من  انطلاقا  ا�ستيعابها  عليك  فكرة 
م�ضروع يتما�سى مع �سغفك وميولتك، تفرغين 

مت�سعك،  في  عليه  وتعملين  المهنية  مهاراتك  فيه 
بمثابة  الن�ساء  من  للكثير  بالن�سبة  فالم�ساريع 
وتثبت  الإدارة،  في  قدراتهن  تعك�س  التي  الم��راآة 
على  اإ���ضراره��ن  م��دى  وللمجتمع  لأنف�سهن 

النجاح في خ�سم كثرة الم�سوؤوليات.
م�ساريع  اإن�ساء  في  الن�ساء  من  العديد  تنجح 
جانبية  اأرباح  تحقيق  مع  باتزان،  واإدارتها  خا�سة، 
زوج��ات  كونهن  م��ن  ب��ال��رغ��م  منها،  مح��رم��ة 
لدى  والعمل  منازلهن،  اإدارة  عن  م�سوؤولت 
 ” لم  اإن��ه  ثم  ب��الم��وازاة،  العام  اأو  الخا�س  القطاع 
تجد  كثب،  عن  حياتهن  على  ال�سوء  ت�سليط 
الوقت  من  حقه  جانب  كل  يعطين  بالفعل  اأنهن 
والجهد، وال�ضر في كل هذا، هو اإيمانهن بالنجاح، 
اإ�ساعة  في  رغبتهن  عدم  مع  عليه،  واإ���ضراره��ن 
اأوقات الفراغ، في ما ل ينفع ما دمن يتمتعن بالقدرة 

البدنية والفكرية لفعل كل هذا.

اهتمي 
بالمشاريع 
والهوايات 

لخلق 
متنفس 

نافع
يتفق الجميع على أن لفئة 
واسعة من النساء، قدرات 

جبارة في تنظيم الوقت وإدارة 
حياتهن الخاصة والمهنية، 

ومنه، فإنها قادرة على القيام 
بعدة نشاطات في الوقت ذاته، 
مع تحقيق النجاح والتميز في 
كل منها دون أن يتأبر جانب 

آخر، وهذا ما يؤهلها لاستغلال 
حياتها بشكل جيد، إذا ما عملت 

بهذه الخطة.



لا تضيعي وقتك بهذه 
الطريقة

الت�شتت  من و�سائل  بالعديد  ال�سيدات  تحاط 
�أيامهن  من  ق�صوى  ا�ستفادة  ولتحقيق  والإلهاء، 
هذه  بع�ض  الأق���ل  على  تق�صى  �أن  م��ن  لاب��د 
�أو  �أه��م،  لمهام  التفرغ  من  تتمكن  حتى  العوامل، 
الخبراء  ين�صح  ما  عادة  لذلك،  راحة،  بوقت  التمتع 
بمحاولة التقليل من �أوقات ت�صفح مواقع التوا�صل 
غير  الفيديوهات  وم�شاهدة  الاجتماعي، 
النافعة التي تمت�ص 
وق���ت���ك، 

الفترة  في  التلفاز  �أم��ام  الجلو�س  وقت  وا�ستبدلي 
ال�شريك  مع  الوقت  من  المزيد  ب�إم�ضاء  الم�سائية 
وتح�صلي  اجتماعية  تكوني  �أن  يمكنك  وبالطبع 
وقتك  ت�صرفي  لا  لكن  العمل،  من  �صديقات  على 
الر�سائل  وتبادل  النميمة  عن  بالحديث  معهن 
�أطفالك،  مع  تواجدك  �أثناء  في  الطويلة  والأحاديث 
الإنترنت،  عن  والابتعاد  الهاتف،  ف�صل  يف�ضل 

�سيكت�شف معارفك مع مرور الوقت كل حدودك.

التزمي بالمهنية في العمل
حتى تتمكني من الحفاظ على من�صبك ومكانتك 
المرموقة كموظفة، عليك �ألا تخلطي بين واجباتك 
في مقر العمل وم�س�ؤولياتك في المنزل، كل ما عليك 

الالتزام  هو  به  ب���و����ض���ع ك��ل القيام 

خلال  �أدا�ؤه��ا  عليك  الواجب  المهمة  على  تركيزك 
�ساعات العمل، و�إتقانها، مع اخلا�ص النية في ذلك، 
مع هذا �سيكون من حقك الاطمئنان على �أطفالك 
تق�صير  �أي  اق�تراف  دون  الا�ستراحة  ف�ترة  خ�الل 
�أي  عليك  ت�سجل  �أن  دون  وم��ن  وظيفتك،  في 
ملاحظات غير لائقة من م�س�ؤوليك، فكما تعلمين 
�أن الهاتف وا�ستخدام الإنترنت قد ي�شتت ذهنك 

ويفقدك التركيز.

التسويف يفقدك الانضباط
من  تهربك  �أو  كموظفة،  لمهامك  الم�ستمر  ت�أجيلك 
�صعوبة  �أقل  ب�أخرى  للقيام  كبرى،  بمهمة  القيام 
جدا  �سيئ  �أمر  هذا  الجهد،  لتربحي  متعة،  و�أكثر 
غير  كموظفة  تبدين  ويجعلك  العمل،  نظام  في 
من�ضبطة تماما، كما �أنه يفقدك احترام الم�س�ؤولين 
عنك، ولن يجعلك هذا قادرة على الموازنة بين بيتك 
وعملك، على العك�س، قد ي�شعرك بالتوتر الدائم 
من  والتهرب  فالت�سويف  بالأمان،  ال�شعور  وعدم 
و�إنما  منا�سبا،  حلا  �أبدا  يكن  لن  ال�صعبة  المهمات 
منها  بكل  والقيام  م�س�ؤولياتك  مواجهة 
ما  ه��و  الم��ط��ل��وب  ال��وج��ه  على 
ي�شعرك بالراحة ويجعلك 

من�ضبطة.

الانضباط أقصر الطرق للنظام 

التزمي قدر الإمكان للموازنة 
بين الحياة العملية والشخصية

تجد الكثير من السيدات العاملات وحتى المتمدرسات، صعوبة بالغة في الموازنة 
بين ما عليهن القيام به داخل المنزل، وخارجه، ما ينعكس على أدائهن 

وإنتاجيتهن، ويسبب لهن أزمات وتعقيدات نفسية تشعرهن بالفشل أحيانا، 
وهذا كله راجع لعدم الانضباط والجدية في التعامل مع المهام المنوطة 

بهن، لذلك حاولنا أن نجمع لك أهم الخطوات التي تساعدك على النجاح عن 
طريق الالتزام والنظام.



كيف تجعلين 
أسرتك تتقبل 

وظيفتك 
وتتأقلم معها؟
قد تواجهين بعض المواقف السيئة 

مع أفراد عائلتك، بحيث يدعوك 
طفلك للتوقف عن العمل لمجرد 

أنك كنت منشغلة في يوم استلامه 
لعلاماته، أو لأنك لم تطبخي الطبق 

الذي طلبه زوجك لأنك تشعرين 
بالتعب، من حقك حينها أن تذكريهم 

بإيجابيات الوظيفة وانعكاساتها 
على كافة أفراد الأسرة:

الدعم المادي وتحسين 
ظروف الأسرة

في  المنا�صب  مختلف  وعبر  اليوم  الن�ساء  ت�ساهم 
منتجة  بكونها  الوطني،  الاقت�صاد  م�ستوى  رفع 
رواتب  ذلك  نظير  وتتقا�ضى  المجالات،  �شتى  في 
محترمة �أي�ضا، يمكنها �أن تعيل بها �أ�سرة ب�أكملها، 

�أو �أن ت�ساهم في تح�سين ظروفها تحو الأف�ضل.
ذلك،  يعلم  الأ�سرة  داخل  الجميع  �أن  من  وبالرغم 
�إلا �أن بع�ضهم يتذمرون من خروجك للعمل، فلا 
بم�ساهماتك  ال�ضرورة  عند  بتذكيرهم  تترددي 

الفعالة. 

الاستقرار الفكري 
والاجتماعي

بحكم اطلاعها الدائم واحتكاكها بمختلف �أطياف 
المجتمع يوميا، ت�صبح الأم العاملة مدركة لما 
مخاطر  من  �أطفالها  حول  يدور 
و�آف�����ات اج��ت��م��اع��ي��ة، 
يمكنها  وبالتالي، 
ال��ت�����ص��دي 
ل����ه����ا 

ورفع مناعتهم �ضدها عن طريق التوعية الم�ستمرة 
والمتابعة داخل المنزل وخارجه �أي�ضا، كما �أن وظيفتها 
يمكن �أن ت�سمح لها ب�أن تكون في �صورة التطورات 
الع�صرية التي تحدث على البرامج التربوية وحتى 

على الريا�ضات التي قد تفيد طفلها.

عدم التقصير في الواجبات 
المنزلية

في  الأ���س��ا���س��ي��ة  واج��ب��ات��ك  �أداء  على  حر�صك 
دون  م�س�ؤولة،  بيت  ربة  ك���أي  والتعامل  المنزل، 
ي�ساهم  و�أبنائك،  زوجك  حقوق  من  الانتقا�ص 
تجتهدين  كنت  �إذا  خا�صة  لك،  تقديرهم  رفع  في 
وتخل�صين في ان�شغالك بهم، مثلا تتفرغين لإعداد 
يوفر  �سهل  طبق  �إعداد  بدل  يحبونه،  طعام  طبق 
مثلا  المهمة  للتفا�صيل  �إهمالك  وعدم  الوقت،  لك 
كي ملاب�س زوجك قبل يوم الاجتماع، والتح�ضير 
العائلة  يجعل  كله  هذا،  الأطفال..  �أحد  ميلاد  لعيد 
�أو  �أفرادها بالنق�ص  �أجواء عادية ولا ي�شعر  تعي�ش 

الانزعاج من وظيفتك.

متى تتوقفين
عن العمل فعلا؟

�أه��م  منك  ت�سـرق  الوظيفة  ب���أن  �شعرت  �إذا 
زوجك  وبين  بينك  وتباعد  �أطفالك،  مع  اللحظات 
لدرجة لن تكوني قادرة على التحكم بها �أو �إدارتها، 
وطلب  المهني  برنامجك  تعديل  �أولا  فحاولي 
على  تقدمي  �أن  قبل  زملائك،  من  الم�ساعدة 

الا�ستقالة.
�إذا كان راتبك زهيدا ولا يغطي �سوى نفقات 
ي�ستحق  لا  �إنه  �أو  العمل،  و�أ��رضار  التنقل 
يمكنك  لا  بمعنى  �أجله،  من  ت�ضحي  �أن 
راتبك من جلب مربية جيدة لطفلك �أو �أنك 
ت�ستمرين في انفاقه على الرو�ضة وو�سائل 
�أدن��ى  لك  يوفر  �أن  دون  الجماعي  النقل 
تح�سن في الم�ستوى المعي�شي فتوقفي حالا، 
لإثبات  المنا�سب  الوقت  هو  ذلك  يكون  لا  قد 

ذاتك.



الرومنسية 
واحتواء الشريك 

في خضم 
الانشغالات

تفتقد حياة بعض الموظفات 
الرومنسية، بسبب ضيق الوقت وقلة 
الاحتكاك بالشريك، إذ تقضي الكثير 
من السيدات العاملات نهارهن في 

العمل، بينما يتفرغن في المساء 
للتنظيف والطبخ والعناية بالأطفال، 
ما يتطلب منهن أحيانا كسر هذا 

الروتين للاهتمام بالشريك.

نظمي رحلات تجمعك 
بزوجك فقط

العلاقة  في  الروتين  لك�سر  المعتمدة  الأ�ساليب  من 
تقومي  �أن  �إليها،  الرومن�سية  و�إع��ادة  الزوجية، 
حتى  دون  فقط،  زوج��ك  رفقة  الم��ن��زل  بم��غ��ادرة 
ا�صطحاب �أطفالك معك، ربما وظيفتك لا ت�سمح 
�أن  تختارين  لذلك  �أحيانا،  التنقل  بحرية  لك 
ت�ستغلي خرجاتك لي�ستمتع �أطفالك �أي�ضا، لكن 
تجمعك  ب�سيطة،  رحلة  نظمي  لأخرى  فترة  من 
به ا�ستثناء، حاولا خلالها �ألا تتحدثا عن م�شاكل 
ا�ستمتعا  فقط  المنزل،  وميزانية  والأطفال،  العمل 

مع ب�أن�شطة مختلفة.

المناسبات الخاصة فرصة 
لإحياء العلاقة

�أنها  خا�صة  الان�شغال،  دائمة  المر�أة  يجعل  العمل 
ترتاح..  �أن  بدل  التعب،  من  لمزيد  البيت  �إلى  تعود 
كلها  هامة،  ومواعيد  تواريخ  �أحيانا  ين�سيها  وهذا 
�أفراد  تخ�ص  التي  المنا�سبات  �إلا  تجاوزها،  يمكن 
بع�ض  �إع���ادة  في  تطمعين  كنت  ف����إذا  �أ��رست��ك، 

�إجازة  اطلبي  بزوجك،  علاقتك  �إلى  الرومن�سية 
بمذاقه  كعكة  له  وح�ضري  يوم،  لن�صف  ق�صيرة 
زواجكما  ذكرى  �أو  ميلاده  بعيد  للاحتفال  المف�ضل 
تناول  �أو  مميزة  هدية  لاختيار  معا  اخرجا  مثلا.. 
�إلى الأماكن التي زرتماها  ع�شاء في الخارج، اذهبا 
وا�سترجعا  الخطوبة  �أو  ال��ت��ع��ارف  ف�ترة  في  معا 

الذكريات الجميلة.
في  ترقيته  مثل  �أخرى،  منا�سبات  لإحياء  �سعيك 
عودته  �أحلامه،  �سيارة  على  ح�صوله  �أو  العمل، 
من �سفر طويل.. كلها �سيكون لها وقع خا�ص لدى 
فلا  قاطعا،  اهتمام  دليل  و�سيعتبرها  ال�شريك، 
ت�ضيعيها حتى و�إن كنت �ستفعلين ذلك بو�سائل 

ب�سيطة جدا.

الرسائل النصية والتواصل 
من مقر العمل

بعد الزواج، ت�صبح �أغلب الر�سائل الن�صية المتداولة 

وم�ترشيات،  طلبات  على  تحتوي  الطرفين  بين 
فلا  والرومن�سية،  الغزل  كلمــات  عنها  وتغيب 
�أن  ح��اولي  الن�ساء،  من  النـــوع  ه��ذا  من  تكوني 
العا�ـشرة  ال�ساعــــة  ح��دود  في  زوج��ك  تفاجئي 
من  يعلم  بال�سعادة،  ت�شعره  بر�سالة  �صباحا 
في  ان�شغـالك  رغــم  فيه،  تفكرين  �أن��ك  خلالها 
تنـــاول  قد  كان  �إذا  الزوال  بعد  عنه  ا�س�ألي  العمل، 
الجـــو،  تغـير  قد  واحـدة  فكلمة  الغداء،  وجبــة 
�أخبريه  رومن�سية  ر�سالة  في  م�ساء  اطلبيـــه 
المنزل،  �إل��ى  هو  ي�صطحــــبك  �أن  تودين  �أن��ك 
النقل  و�سائل  في  �أو  ال�سائـــق  مع  العـــــودة  بدل 
الجماعي، �ستجدينه ينتظرك لا محالة، ولا ب�أ�س 
ب�أن تحت�ســـيا معا كوبا من القهوة كال�سابق، قبل 

العودة �إلى المنزل.
بعد كي قمي�ص زوجك، اتركي له ر�سالة لطيفة في 
جيبه العلوي، �سي�سعد بهذه المفاج�أة كثيرا، وربما 

يتغير مزاجه ليوم كامل.



الاندفاع يقودك إلى 
الانزلاقات في البيت

 وفي العمل
الرك�ض خلف المهام الكثيرة والأولويات المت�ضاربة، 
ولا  بتوتر  تت�صرف  العجلة،  دائمة  الم��ر�أة  يجعل 
تفكر �أحيانا لأنها تعتقد �أنها �سوف تهدر الوقت �إذا 
ما تريثت، قد لا يبدو عليها ذلك، لكن من ال�سهل 
عادة  �إذ  الزائد،  واندفاعها  انفعالها  نتائج  ملاحظة 
ما تخلف وراءها طبخا �سيئا، �أو �أخطاء لا تغتفر في 

العمل، ما قد ي�ضعها في الم�شكلات.
لتفادي كل هذا، ين�صحك الخبراء بتنظيم وقتك، 
والعمل وفق خطة مهام، ما لم تتمكني من القيام 
بمهمة ما لا ب�أ�س من ت�أجيلها للقريب العاجل، ثم 
التمتع بوقت راحة،  �أو  �أخرى  الانتقال لت�أدية مهام 
المرهقة  نف�سك  وتقحمي  �أب��دا  تندفعي  لا  لكن 

التي ت�شعر بال�ضغط والتوتر في مهام جديدة.

هكذا تفقدين تركيزك 
وثباتك.. احذري

من  طويلا  وقتا  الوظيفة  في  الن�ساء  تق�ضي 
بتنظيم  يقمن  كيف  الم�ستمر:  والتفكير  ال�شرود 
يت�سنى  ومتى  للع�شاء،  يطبخن  وم��اذا  المنزل، 
�أما  بالهن،  ت�شغل  كثيرة  ق�ضايا  الت�سوق..  لهن 
التي  المهنية  الواجبات  تلك  في  فيفكرن  المنزل،  في 
كان عليهن �إنجازها قبل �أجل م�سمى، وم�شاكل 
�إلى ذلك.. وبين الاثنين، تعاني ن�ساء  الزملاء وما 
على  ينعك�س  الذي  التركيز  فقدان  من  كثيرات 
والأبناء  ال��زوج  مع  وعلاقتهن  الخا�صة  حياتهن 
توتر،  �شكل  في  المنزل،  خارج  الآخرين  مع  وحتى 

حيرة وفقدان ثقة.

إحضار مشاكل العمل
 إلى منزلك

من  الكثير  تحمل  عليها  �أن  الموظفة،  المر�أة  �ضريبة 
اليوم  نهاية  في  لت�ضاف  البيت،  خارج  ال�ضغوطات 

عليها  الأ�سرة  في  �أ�سا�سي  كفرد  �ضغوطاتها  �إلى 
تحمل ما يفوق قدرتها �أحيانا، مع هذا، يكون عليها 
�أن تف�صل بين الاثنين وتدير �أزماتها بمفردها قدر 
�إذا  للآخرين،  �ضغوطاتها  تنقل  لا  حتى  الإمكان، 
نجحت في هذه المهمة، فاعلمي �أنك قد فزت ب�أهم 

اختبار للموازنة بين بيتك ووظيفتك.

التعامل بكاريزما العمل 
في المنزل

وعدم  المنزل،  في  والهدوء  ال�سكوت  على  الإ�صرار 
التعامل  مع  الفو�ضى،  �أ�شكال  �أي  مع  الت�سامح 
بجدية فائقة مع الزوج والأبناء، يجعل بيئة بيتك 
مملة وباردة، للعلم �أن هذه الأخيرة تعتبر بيئة غير 
كونك  هذا  من  فاحذري  الأطفال،  لن��شأة  �صحية 
�ألعاب  وج��ود  بخ�صو�ص  قليلا  ت�سامحي  �أم��ا، 
عال،  ب�صوت  التلفاز  م�شاهدة  �أو  الأر�ضية  على 
ما  هذا  لأن  �أطفالك،  وداعبي  وامرحي  ا�ضحكي 
فائقة  ب�سرعة  يكبرون  وهم  ذكرياتهم  �سي�صنع 

قد لا تلاحظينها.

تقع المرأة العاملة على العموم في 
بعض الأخطاء التي تفقدها السيطرة 
على حياتها، وتجعلها دائمة التخبط 
في الأزمات، جمعنا لك أهمها، حتى 
تكوني على اطلاع بنتائجها، فقد 
لا تنتبهين إليها عادة، بينما عليك 

تجنبها دائما.

أخطاء عليك تجنبها 
لتفادي التوتر وعدم 
الاستقرار في العمل 



استيقظي باكرا، لتبدئي 
نشاطك بعيدا عن 

الضغوطات والزحمة
اليوم،  م��ن  مبكرة  �ساعة  في  الفرا�ش  م��غ��ادرة 
ت�ساعدك على ا�ستغلال الفترة ال�صباحية ب�شكل 
بعيدا  �أولوياتك  تنظيم  لك  يت�سنى  حتى  �أف�ضل 
من  وحتى  بالت�أخير  وال�شعور  ال�ضغوطات،  عن 
بتفا�صيل  الان�شغال  مثل  عراقيل  مواجهة  دون 
كما  وقتك،  من  الكثير  تهدر  التي  والأبناء  الزوج 
الزحمة  بداية  قبل  العمل  �إل��ى  التنقل  يمكنك 
مت�سعا  تكت�سبين  يجعلك  ما  الطرقات  وان�سداد 
من الوقت للقيام ببع�ض الأعمال المنزلية وت�أخذين 
الت�أمل  ببع�ض  والا�سترخاء والقيام  للتفكير  وقتك 
في ال�صباح، ثم تختارين كيف يجب �أن تبا�شري 
نهارك وما الأمور التي تريدين القيام بها لتم�ضي 

بتنفيذ مهامك ب�سهولة و�سلا�سة.

ادرسي برنامج اليوم 
الموالي

تحيطي  �أن  عليك  النوم،  �إلى  الخلود  قبل  يوميا، 

في ذهنك بكل ما عليك �إنجازه في اليوم الموالي، هذه 
الخطوة تجعلك توفرين المزيد والمزيد من الوقت، 
ك�إعداد  منزلية  ب�أعمال  القيام  عليك  ك��ان  ف���إذا 
الملاب�س..  غ�سالة  ت�شغيل  �أو  للأطفال،  الغداء 
بذلك  �ستقومين  ف�إنك  العمل،  �إلى  ذهابك  قبل 

مبا�شرة دون �أدنى ت�أخير.

أحضري من يساعدك
في أشغال المنزل

والأبناء،  الزوج  من  الم�ساعدة  طلب  عيبا،  لي�س 
�أ�شغال  و�إن كانوا في و�ضع لا ي�سمح ب�إقحامهم في 
تنظيف  ب�سيدة  الا�ستعانة  في  تترددي  فلا  المنزل، 
تجدين  وبذلك  الكبيرة،  المنزلية  بالأعمال  لتقوم 
يوم  نهاية  في  عائلتك  مع  تم�ضينه  �إ�ضافيا  وقتا 

العمل.

القيام بعدة مهام
في نفس الوقت

�أن  ال��ن��اج��ح��ات  ال�����س��ي��دات  م��ن  الكثير  ت���ؤك��د 
�أكبر  لا�ستغلال  المهام  تعدد  خطة  على  اعتمادهن 

بحيث  فاعلية،  الخطط  �أكثر  تعد  الوقت  من  قدر 
نف�س  في  واح��دة  مهمة  من  ب�أكثر  القيام  يمكنك 
في  الإلكتروني  البريد  بتفقد  قيامك  مثل  الوقت، 
بينما  الطعـــام،  �إعداد  �أو  بالغ�سيل،  قيامك  �أثناء 
مكالمة  في  الهاتف  على  تردين  المطبخ،  تنظفين 
روتينية  مهام  هذه  غرفتك،  ترتبين  و�أنت  مهنية 
لدى المر�أة ولا تحتاج �إلى الكثير من التركيز، لكنها 
بحكمة  وقتك  كامل  من  ت�ستفيدين  تجعلك 

وذكاء.

توقفي عن جلب 
الضغوطات

عليك  تنهال  عندما  والت�شتت  ال�ضغط  يبد�أ 
لذلك،  عليها،  ال�سيطرة  وتفقدين  المتعددة  المهام 
ين�صحك الخبراء ب�ألا تقبلي ب�أعمال �إ�ضافية عندما 
يطلب منك زملا�ؤك في العمل �أن ت�ؤدي جزءا من 
لي�س  ب�أنه  ت�شعرين  عندما  بخا�صة  مهامهم، 
�أعمال  �إلى  تلتفتي  ولا  الوقت،  من  مت�سع  لديك 
الآخرين حتى تنهي عملك وواجباتك �أولا، �سواء 

في العمل �أم في المنزل.

أحسني التعامل 
مع وقتك بين 
مهامك كربة 

بيت وامرأة 
عاملة

منالتحديات اليومية التي تقف أمامها 
السيدات العاملات، خاصة الامهات، هو 
القدرة على الموازنة بين النجاح في أداء 

مهام العمل والتمكن من القيام بكافة 
واجباتهن المنزلية، ما يجعل الزوجة والأم 

العاملة في حاجة دائمة إلى التمتع بمهارة 
إدارة الوقت، حتى توفق بين كافة مهامها 
بفعالية وكفاءة، وفي ما يلي تعرض عليك 

الشروق العربي أهم أساسيات إدارة الوقت.



الإفراط في حب �أي �شيء معر�ض للانقلاب في �أي 
لحظة �إلى نفور، هكذا هو م�صمم عقل الإن�سان 
وم�شاعره، ف�أولائك الذين كرهوا العمل و�أ�صبحوا 
يدر�سون كل جهد يقومون به م�سبقا، مرجح �أن 
ي�سمحوا  �أن  دون  وتفان  بجهد  عملوا  قد  يكونوا 

لأنف�سهم بالراحة حتى.
العطلة  يعرفون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  كذلك 
راتب  على  للح�صول  لها  التماثل  ويرف�ضون 
بعدها  مبا�شرة  عادة  بالندم  ي�شعرون  �إ�ضافي، 

في  ي�شرعون  عندما  ال�سنوات،  م��رور  بعد  �أو 
التهالك والمر�ض.

أيام الراحة.. حق لا 
ينازعك عليه أحد

وعطل  الأ�سبوع،  نهاية  عطلة 
الأعياد والمنا�سبات، هي حق من 
�سواء  عاملة،  ك�سيدة  حقوقك 

عمومية  م�ؤ�س�سة  في  ذلك  كان 
من  تتمكني  وحتى  خا�صة،  �أم 

الا�ستمرار في العطاء من خلال 
داخل  دورك  وت�أدية  وظيفتك، 
تح�سني  �أن  عليك  الأ�سرة، 

بها  تفرطي  ولا  ا�ستغلالها، 
�أبدا.

ت���ن�������ص���ح���ك الخ���ب�ي�رة 
الاجتماعية، الأ�ستاذة مريم 

�أي��ام  تنظمي  ب���أن  ب��رك��ان، 
تماما  بك،  الخا�صة  العطل 

الأ�سبوع  نهاية  فعطلة  العمل،  �أيام  تنظمين  كما 
مع  والنزهة  بنف�سك،  للعناية  مخ�ص�صة  مثلا، 
�أطفالك، عطل المنا�سبات جيدة للعائلة والأقارب، 
نف�سك  تكلفي  لا  هذا  مع  معهم،  المتعة  وتقا�سم 

فوق طاقتها بتح�ضير التجهيزات..

هذا ما عليك تجنبه
في أثناء العطل

ينتظر ربما لن تكوني لوحدك  من 

�أفراد عائلتك يخططون لها  العطلة، فغالبا جميع 
لهذا،  معك،  �إ�ضافيا  وقتا  يق�ضوا  �أن  وينتظرون 
عن  بعيدا  قليلا  �إليهم  والالتفات  الموازنة،  عليك 

�ضغوط العمل.
و�إقحام  المطولة،  المكالمات  على  الرد  عن  توقفي 
الزملاء في خ�صو�صياتك من خلال دعوتهم �إلى 
المنزل �أو التوا�صل معهم عبر التطبيقات المختلفة 
وخا�صة ات�صالات الفيديو، اتركي ذلك �سطحيا.

�إجرا�ؤها  عليك  مهنية  بواجبات  مقيدة  كنت  �إذا 
العطل،  في  �أم  الأ�سبوع  نهاية  الراحة  �أيام  في  �سواء 
يكون  �ألا  على  ا�ستثنائيا،  وقتا  لها  خ�ص�صي 
مقطعا مع �أطفالك، �أدي واجباتك في ال�صباح الباكر 
يخلدوا  �أن  بعد  الم�ساء  في  �أو  ي�ستيقظوا،  �أن  قبل 

�إلى النوم.
الاهتمام بنف�سك وعائلتك �أولوية في �أيام راحتك، 
ي�سرقها  �أو  يقتحمها  ب�أن  كان  لأي  ت�سمحي  لا 
منك، من �أولائك الذين يحبون الزيارات المفاجئة 
ال�شخ�صية،  �أمورهم  في  للم�ساعدة  يريدونك  �أو 

يكفيك الاعتذار ب�أدب لتحظي بالتفهم.

العطل وأيام الراحة حق لك ولأسرتك 

تجنبي الاستغناء عنها
أو تضييعها

الاعتياد على العمل، والتعلق الكبير بالوظيفة، من الأسباب التي تجعل العديد من 
العاملات يرفضن أخذ العطلة والتمتع بأيامها، بالرغم من كونهن يتعبن طوال 
السنة بين العمل والقيام بمسؤوليات المنزل، ومع أنهن قد لا يشعرن بالضغط 

مؤقتا، يحذرهن الخبراء من عواقب ذلك وإمكانية الإصابة بأمراض خطيرة.



السيدات الناجحات مبال 
يحتذى به

غيرها،  مثل  مثلها  العاملة،  المراأة  تمر  اأن  من  لبد 
بفرات من ال�سغط توؤثر على نف�سيتها وتقودها 
ح�سب  وهذا،  اأحيانا،  وال�ست�سلام  الف�سل  نحو 
طبيعي  اأمر  النف�س  علم  في  واأخ�سائيين  خبراء 
بالمقارن����ة  ين�سح  ب�سهولة  ل��ت��ج��اوزه  ج��دا، 
محيطه���ن،  في  اأخريات  �سيدات  مع  الإيجابي���ة 
الموؤ�س�س���ة  في  طويل  باع  لهن  زميلات  �سواء 
مهنية  م�سيرة  مخلفات  التقاعد،  على  وقاربن 
م�ضرفة رغم كونه���ن اأمهات، اأو �سيدات عاملات 
هذا  رغ�م  وتمك��ن  قا�سية،  ظروف  من  يعانين 
بالمقابل  الفارق،  وتحقيق  مهنتهن  في  النجاح  من 
المتفوقين  الأب��ن��اء  م��ن  جيل  اإخ���راج  م��ن  تمكن 
مواقع  ع��بر  م��وؤث��رات  حتى  والمتخلقين،  علميا 
بق�س�سهن  جميعا  هوؤلء  الجتماعي..  التوا�سل 
وروتينهن يمثلن اأف�سل حافز للموازنة بين الحياة 

المنزل  خارج  العمل  وبين  ومتاعبها،  ال�سخ�سية 
وم�ساعبه.

من هنا يبدأ التأثير السلبي
مريم  والجتماعية،  النف�سية  الأخ�سائية  تن�سح 
والإيجابية  الناجحة  النماذج  باختيار  بركان، 
يوتيوب،  اأن�ستغ����رام،  عبر  مث����لا  بها،  لنتاأثر 
اأ�سحاب  وبقية المن�سات التي يكثر فيها تفاع����ل 
نجاحها  رغم  اأعمال،  �سيدة  نجد  قد  الم�ساريع، 
وال�سكوى،  التذمر  كثيرة  اأنها  اإل  الكبير،  الم��الي 
وتظه����ر للجميع عبر ال�ستوري والمن�سورات اأنها 
ال�سيئة،  العملاء  لمعاملات  �سواء  ا�ست�سلمت 
التو�سي��ل  في  م�ساك�ل  الأول��ي��ة،  الم��واد  نق�س 
اإح��راز  في  ت�ستمر  الواق���ع  في  بينما  وغ��يره��ا.. 
وهذا  ذلك،  عن  يعلم  اأحد  ول  والمثابرة،  النجاح، 
به  القتداء  بعدم  وين�سح  بكثرة،  مك��رر  النموذج 
بمتابع���ة  الخ��براء  ين�س������ح  حي�����ث  اأب����دا، 

�سوء  يوقفها  ل  التي  المكافحة  ال�سخ�سيات 
الظروف، وال�سخ�سيات المبتكرة التي تجد حلول 
وت�ضركهم  المتابعين  على  وتطرحها  الأزمات  لكل 

في قرارتها.

توقفي عن المقارنات 
الخاطئة

وربة  عاملة  ك�سيدة  نف�سك  مقارنة  الخطاأ  من 
في  وم�ستواها  وطموحتها  اأه��داف��ه��ا  لها  بيت، 
بيتها  تلزم  اأن  اختارت  اأخرى  �سيدة  مع  ال�سعي، 
وتمكث به، مع عدد قليل من الطموحات ال�سهلة 
التي  الحياة  ظروف  في  يختلف  فالجميع  والمتاحة، 
وال�سعي،  التحمل  على  قدرته  وفي  يعي�سها، 
ولتعلمي اأن الإحباط يبداأ من المقارنات الخاطئة، 
من  نف�سك  مقارنة  اإلى  بحاجة  فعلا  كنت  ف��اإذا 
ي�ساطرونك  عمن  فابحثي  والرقي،  التقدم  اأجل 

الطموحات والأهداف اأي�سا.

اقتدي بسيدات 
ناجحات على 

الصعيدين 
المهني 

والشخصي
ينتاب المرأة العاملة شعور قوي بالذنب في الكثير 

من الحالات، فيهيأ إليها أحيانا أنها مقصرة في حق 
أسرتها، قد يتفاقم ليؤبر عليها سلبا، بحيث تكره 

وظيفتها أو تتقاعس عنها.. في هذه الحالة، أفضل 
ما يعيد همتها ويساعدها على النجاح مجددا، هو 
التأبير الإيجابي من شخصيات ناجحة تقاسمها نفس 

الظروف.



معلمة خاصة لأطفالك لتحسين 
مستواهم العلمي

من  منزلية  متابعة  الحديثة  الدرا�سية  البرامج  تتطلب 
الواجبات  من  الكثير  �إنج��از  على  تقوم  بحيث  الأول��ي��اء، 
الوقت  من  مت�سع  لديك  يكن  لم  و�إن  البيت،  في  والم�شاريع 
العلمي  الم�ستوى  على  �سلبا  ينعك�س  ف�سوف  ذلك،  لمجاراة 
�أزمة  فلكل  تقلقي،  لا  ال�سنة،  نهاية  في  ونتائجهم  لأبنائك 
النق�ص،  هذا  لتغطية  مرتبك  من  جزء  توفير  عليك  �إذ  حل، 
منا�سبا  تجدينه  الذي  بالم�ستوى  معلمة  عن  لك  ابحثي 
تراجع  الأ�سبوع،  في  �أكثر  �أو  لمرتين  منزلك  �إلى  تتنقل  حتى 
لتفادي  هذا  واجباتهم،  �إنجاز  على  وت�ساعدهم  �أطفالك  مع 
نقلهم �إليها في كل مرة. �أما، �إن كان راتبك محترما، وتتمتعين 
تح�صلي  �أن  فيمكن  البيت،  ميزانية  مع  التعامل  في  بالراحة 
�أو  ال�صغار،  لأطفالك  المن�ستوري  في  مدربين  على  كذلك 
معلمة ر�سم و�أ�شغال يدوية �أو حتى كوت�ش ريا�ضة، وبهذا، 
�سوف ت�ضمنين التطور ال�صحي لأبنائك، وتطمئني على 
البيئة التي تحتويهم حتى في غيابك، ليت�سنى لك التمتع 
ت�أنيب  ولا  �ضغوطات  دون  من  عليك  ما  و�إنجاز  فراغ  بوقت 

�ضمير ب�إهمال الجانب العلمي المهم لم�ستقبل اطفالك.

عاملة تقاسمك أعباء المنزل
ي�ستنجدن  �أ�صبحن  البيت،  في  الماكثات  الن�ساء  حتى 
والتعزيل  التنظيف  ���ش���ؤون  في  لم�ساعدتهن  بعاملات 
فلم  الحركة،  كثيري  بالأبناء  العناية  في  وحتى  والترتيب.. 
فاعليتها  عدم  �أو  البيت  ربة  ك�سل  على  دليلا  الأمر  هذا  يعد 
لدى  مو�ضة  �إلى  المنزل  في  الخادمة  تحولت  العك�س،  على 
فلا  حياتهن،  في  المثالية  �إل��ى  ي�سعين  اللواتي  ال�سيدات 
يومك  من  يتبقى  حتى  ت�ساعدك  من  جلب  في  ت�ترددي 
م�شاركتهم  �أو  �أ�سرتك  �إل��ى  الجلو�س  في  ت�ستغلينه  ما 
�ضروريا  لي�س  معا،  لكم  بذكريات  والاحتفاظ  م�شاويرهم 
�إذا  �أن تكون في بيتك خادمة كل يوم، فقد لا ي�ستحق الأمر، 
�أو  �أن تح�ضر مرة  لم تكن وظيفتك �صعبة جدا، و�إنما يكفي 
مرتين في الأ�سبوع، لتقديم الم�ساعدة في الأ�شغال التي ت�أخذ 
ابحثي  فقط،  والترتيب.  كالتنظيف  والجهد،  الوقت  منك 
مجربة  �أو  معارفك،  محيط  من  تكون  ثقة،  �شخ�ص  عن 
بالأمان  ت�شعرك  حتى  تعرفينهم،  �أ�شخا�ص  لدى  للعمل 

والاطمئنان على ممتلكاتك وخ�صو�صيتك.

حاجة المرأة 
إلى المساعدة 

تزداد بزيادة 
المسؤوليات 
الملقاة على 

عاتقها، 
وكونها 
موظفة 

بدوام جزئي 
أو كامل.. 

فذلك يعني 
أن العمل يأخذ 

من وقتها 
كربة بيت، 

يجب أن تعتني 
بصغارها، 

وتقدم 
الاهتمام 
لزوجها 

ولمنزلها، 
وعليها أن 

تجد من يحل 
محلها في 

هذه المهمة، 
حتى تحصل 
على التوازن 
في حياتها.

الاستعانة بالعاملات المأجورات

يمنحك متسعا 
من الوقت 
للتركيز في 

العمل والتفرغ 
للمنزل 



كيف تحصلين على 
المساعدة بذكاء

الدعم  على  ح�صولك  عدم  من  الت�أفف 
من قبل الزوج والأبناء في البيت ومن 

قد  العمل،  في  والزملاء  الإدارة  قبل 
والقلق،  ال�صراخ  دائمة  يجعلك 

وب�ني  بينك  ال��ف��ج��وة  وي��زي��د 

المحيطين بك، لهذا، �أنت مطالبة ب�أن تكوني �أكثر 
الدعم  جلب  من  تتمكني  حتى  وه��دوءا،  اتزانا 

والم�ساعدة دون الحاجة �إلى طلبها، كيف ذلك:
و�أبناءك  زوجك  عودي  منزلك،  من  وبداية  �أولا 
على م�شاركتك في ��شؤون المنزل من خلال جلي 
بتو�ضيب  �أو  للأكل،  ي�ستعملونها  التي  الأواني 
الفرا�ش وترتيب الغرف، لا حرج في �أن ي�ساهموا 
عائلي،  جو  في  الطعام  �إعداد  وحتى  التنظيف  في 
الأثناء،  في  والم�سلية  المهمة  الح��وارات  ت�شاركوا 
وقدمي لهم ال�شكر والامتنان بعد كل م�ساعدة، 

على كونهم م�س�ؤولين وغير اتكاليين.
بالم�ساعدة  ب��ادري  العمل،  في  زملائك  مع  ثانيا، 
لعطلة،  محتاجة  تكوني  لم  �إذا  فراغك،  �أوق��ات  في 
يمكنك تعوي�ض زميلة مري�ضة �أو غائبة ل�سبب 
�أوقات التعب  �أن تعو�ضك في  ملح على 
العائلية  المنا�سبات  �أو  المر�ض  �أو 

المهمة.

الاحترام هو �أ�سا�س العلاقات المهنية، لا تقللي منه 
�أبدا، واحر�صي على �أن تكون علاقتك مع الجميع 
الفارغة،  الحوارات  قلة  الجهد،  تقدير  على  مبنية 
في  وقتك  وا�ستغلال  النية  �إخلا�ص  الاجتهاد، 
ي�صنفونك  م�س�ؤوليك  يجعل  ما  هذا  الإنتاجية، 
ما  الم�ؤ�س�سة،  في  الأ�سا�سية  العنا�صر  �ضمن 
المهام  بخ�صو�ص  معك  يت�ضامنون  يجعلهم 
بخ�صو�ص  معك  ويت�ساهلون  والمتعبة،  ال�صعبة 

الإجازات والعطل.

لا تتحرجي من طلب الدعم
مريم  والاجتماعية،  النف�سية  الأخ�صائية  ت�شير 
بركان، �إلى �ضرورة �أن تطلب المر�أة بجميع حالاتها 
الدعم من المحيط، فهي لي�ست كائنا خارق كما 
يمر  �ضعيف  ج�سد  و�إنم��ا  الكثيرون،  يعتقدها 
فيها  ت�ستحق  �شهر،  كل  ووهن  تعب  بمراحل 
�أن  الأخ�صائية  وت�ؤكد  طاقتها،  لتجديد  الراحة 
على المر�أة �ألا ت�شعر بالحرج حيال هذا، العك�س 
�أب�سط  في  حتى  بالدعم  �إحاطتها  ف�إن  تماما، 
الان�شغالات، �سواء في البيت �أم العمل يرفع 
�أوتوماتيكيا  ي�ساهم  ما  معنوياتها  من 
وتح�سين  تكثيف  على  تحفيزها  في 

�إنتاجيتها على جميع الم�ستويات.
الم�ساعدة،  طلب  في  لطيفة  كوني 
خ��دم��ة  ك���ل  �أن  وت����ذك����ري 
ت�ستحقين  للغير  تقدمينها 
والإ�شادة،  الت�شجيع  فيها 
ف��ك��ون��ك �أم����ا وزوج����ة 
بالكثير  محاطة  عاملة 
م���ن الم�����س���ؤول��ي��ات 
لا  والمهنية،  ال�شخ�صية 
مطالبة  �أن��ك  �أب��دا  يعني 
وومن..  �سوبر  تكوني  ب�أن 

اعملي بذكاء وحكمة.

أطلبي 
المساعدة

تحتاج المرأة المسؤولة عن بيتها 
الى المساعدة، في الكثير من جوانب 

حياتها، حتى تتمكن من التوفيق 
بين مهمتها كأم وزوجة، خاصة إذا 

كانت سيدة عاملة، عليها إنجاز العديد 
من المهام في وقت واحد، وتكون 
مطالبة بالنجاح والتفوق، مثلها مثل 
أي سيدة أخرى، ليس لديها هذا الكم 

من المسؤوليات.



أفكار لهدايا تقدمينها 
لنفسك

عطرك المف�ضل الذي تنتظرين �أن يهديك �إياه زوجك 
�أو �صديقتك، حقيبة يد �أ�صلية، باقة م�ستح�ضرات 
عن  تبخلين  ربم��ا  ���س��اع��ة..  بالب�شرة،  للعناية 
�أغرا�ض لارتفاع ثمنها،  �أحيانا ب�شراء هكذا  نف�سك 
وتف�ضلين دفع المال على ما ترينه �أولويات، لكن من 
نظير  لنف�سك  قيمة  هدية  تقدمي  �أن  ال�ضروري 

مجهوداتها حتى ت�ستمر في العطاء.

السفر والنزهات
لل�سفر  م�س�ؤوليتك  ولا  ميزانيتك  ت�سعفك  لا  قد 
قريبة  رحلات  في  الذهاب  عليك  نقترح  لهذا  بعيدا، 
في  الا�ستراحة  خلالها  من  يمكنك  واحد،  ليوم  ولو 
�أماكن  واكت�شاف  جديدة،  �أطباق  تناول  الطبيعة، 
ال�صور  التقطي  مميزة، 
وا���س��ت��م��ت��ع��ي 
ب����وق����ت����ك، 
يم���ك���ن���ك 
�أن  بعدها 
ت����ع����ودي 
ب���ك���ام���ل 
طك  ن�شا
�صلة  ا لمو
م��ه��ام��ك 
ك�����������أم 

عاملة.

عشاء خارج البيت
نف�سك،  بها  ت�سعدين  التي  الو�سائل  ك�أب�سط 
اختاري  المنزل،  في  الطهي  عدم  قرار  اتخاذ  يمكنك 
من فترة لأخرى مطعما محترما يقدم طبقا تحبينه، 

واك�سري القاعدة.

شوبينغ لأهم القطع التي 
تريدينها 

لا حرج في �أن تخرقي نظام الميزانية المحدد والم�ضبوط، 
تكون  �أن  يجب  لا  لكن  نف�سك،  تدليل  �سبيل  في 
�ضائقة  �إلى  يقودك  قد  �أحيانا  فالتهور  عادتك،  هذه 
مالية �أو �إلى التدين والاقترا�ض، خا�صة �إذا كنت من 

عا�شقات القطع الأ�صلية وباهظة الثمن.

جلسة مساج واسترخاء
تخفي�ضات  عرو�ض  عن  الإن�ترن��ت  عبر  ابحثي 
باقة  ت�شمل  الج�سدية،  العناية  مراكز  تخ�ص�صها 
م�ساج  ال�شعر،  نزع  مغربي،  حمام  من  متنوعة 
وبهذا  ت��روق��ك،  قد  �أخ��رى  وخ��دم��ات  ا�سترخائي 
ب�سعر  مميزة  جد  هدية  على  ح�صلت  قد  تكونين 

منا�سب.

الراحة والاستجمام، أكبر 
مكافأة تنتظرينها

ك�سيدة عاملة، عليها �أن ت�ؤدي دور الموظفة �أو �سيدة 
�أنك  الأعمال في النهار وربة بيت في الم�ساء، لابد من 
بقية  عن  م�ضاعفا  جهدا  وتبذلين  كثيرا،  تتعبين 
الن�ساء، لهذا، ف�إن �أق�صى ما تتمنيه �أحيانا قد يكون 
�أوقات الراحة، فلا تبخلي على نف�سك ب�أخذ عطل 
العمل،  بواجبات  لا  فيها  تلتزمي  �ألا  على  متقطعة، 
ولا تغرقي نف�سك في �أ�شغال المنزل، فقط نامي باكرا 
في  الوقت  من  الكثير  اق�ضي  مت�أخرة،  وا�ستيقظي 
من  هكذا  وهادئة،  مريحة  قيلولة  �أخذ  �أو  الا�سترخاء 
دون منا�سبة، وبعيدا عن كل تلك ال�ضغوطات التي 
تق�سيم  يمكنك  ال�سابقة،  الفترة  في  لها  تعر�ضت 
عطلتك ال�سنوية، بحيث ت�ستغلين منها �أياما كلما 

احتجت �إليها.

بميزانية بسيطة
أو بالمجان..

كافئي 
نفسك بعد 

التعرض 
للضغوطات 

كي 
تسترجعي 
نشاطك 
وحيويتك

ترتفع إنتاجية المرء وإقباله 
على العمل كلما حصل 

على مكافآت أكبر، وأحيانا 
الراتب الذي تحصلين عليه، 

والنتائج المرضية في نظام 
البيت وتربية الأبناء لا يكون 
كل هذا كافيا أمام نفسك، 
وقد تحتاجين إلى مكافآت 

استثنائية من فترة لأخرى 
تحفزك وتشحن نشاطك 

من جديد.



ابتعدي عن التوقعات 
السلبية 

�شهيرة  مقولة  �إحباطات"،  لا  ت��وق��ع��ات..  "لا 
فا�شلة،  �أم  �أن��ك  تتوقعي  فلا  بها،  العمل  عليك 
ولا  فعلا،  كذلك  وت�صبحين  للفكرة  فت�ست�سلمي 
الدور  فتعي�شي  فا�شلة،  موظفة  �أنك  توقع  تتبني 
ال�سلبية  خا�صة  التوقعات،  من�صبك.  وتفقدين 
منها، هي ال�سبب الرئي�سي وراء القلق وال�شعور 
لتح�سين  واعملي  فتفاءلي دائما بالخير،  بالي�أ�س، 
�سينعك�س  ما  فذلك  المجالين.  في  �أدائ��ك  ج��ودة 

عليك بال�سعادة. 

كوني أهلا للمسؤولية
تكون  �أن  ويجب  جدا،  كبيرة  الأ��رسة   م�س�ؤولية 
�إقحام  حتى  ويمكن  ال��زوج�ني،  ب�ني  م�ترشكة 
كل  تح��ددي  �أن  ح��اولي  منها،  ج��زء  في  الأط��ف��ال 
في  خا�صة  بعقلانية،  وتق�سميها  الم�س�ؤوليات 
لا  لكن  العمل،  في  بها  تمرين  التي  ال�ضغط  �أوقات 
تلقي بحمل م�س�ؤوليتك على �أحد، حتى لا يكون 

ال�ضغط على طرف �أكثر من الآخر، كوني �أهلا لها.

امنحي زوجك مساحة 
شخصية

من  هام�شا  ال�شريك  يعطيك  مثلما  تم��ام��ا، 
والتمتع  اختــرت،  التي  وظيفتك  لممار�سة  الحرية 
من  الكثير  في  الطرف  يغ�ض  وربم��ا  بهواياتك، 
منك،  يبدر  ال��ذي  التق�صير  بع�ض  عن  الأحيان 
�أن تكوني �سيدة متح�ضرة ومتفهمة،  �أي�ضا  عليك 
مع  رحلة  �إل��ى  يحتاج  فقد  عليه،  ت�ضيقي  ولا 
�أ�سبوعك  في  بال�صغار  اهتم  بعدما  الأ�صدقاء 
�إلى الت�أخر خارج المنزل،  �أحيانا  المتعب، وقد يحتاج 
ال�شبابيــة،  الألعاب  �أو  المباريات  مع  ب�أوقاته  للتمتع 
لا تحرميه من ذلك ولا تتذمري منـــه، عليــكمـــا 

�أن تكونا �سندا لبع�ضكما لتنعمــا بحيـــاة هادئـة.

حددي برنامجا عمليا 
ليومياتك

للإفطار،  ب�سيط  �شيء  ومعه  الغداء  طعام  جهزي 
ملاب�سك  ح�ضري  جاهزة،  حلويات  اطلبي  �أو 
لأولادك،  المدر�سة  وملاب�س  زوج��ك  وملاب�س 
عملية  ت��ك��ون  ك��ي  ظ��اه��ر،  م��ك��ان  في  وعلقيها 
في  تتهاونـــــي  لا  ال�صباح،  في  �أ�سهل  الا�ستعداد 
�صحتــــك  على  ه��ذا  ي�ؤثر  لا  كي  نومك  وقـت 
للع�صبية،  عر�ضة  �أك�رث  ويجعلك  وب�ـــشرتك، 
خا�صة  مقد�سا،  بيتك  في  النوم  وق��ت  واجعلي 
�أفراد �أ�سرتك يحتاجون  �أيام الدرا�سة، فكل  خلال 
اليـوم،  في  النوم  من  �ساعات   8 �إلى   6 بين  ما  �إلى 
لن  الأقل،  على  ب�ساعة  قبلهـــــــم  ا�ستيقظــــي 

تتخيلـــي كيف �سيكون الا�ستعداد �أ�سهل و�أمتع 
حمامك  وخذي  �شيء  كل  ح�ضري  نائم!  والكل 

وكوني جاهزة قبل الجميع.

تسوقي عن بعد واربحي 
الوقت

�أو  الذكية  الهواتف  م�ستخدمات  من  كنت  �إذا 
حفظ  يمكنك  عملك،  في  الحا�سوب  ت�ستخدمين 
التي  الآمنة،  الإلكترونية  المواقع  بع�ض  عناوين 
عملك،  مكان  في  و�أنت  الت�سوق  على  ت�ساعدك 
والمال،  الوقت  وت�ضييع  ال�سوق  �إلى  الذهاب  دون 
اختاري �أقربها من بيتك �أو عملك، لتفادي تكاليف 
الدفع  وحتى  قائمتك  طلب  يمكنك  التو�صيل، 
بعد  بال�سيارة  لأخذها  تمري  �أن  على  مقابلها، 

الدوام.

أهم النصائح 
للأمهات العاملات

مهما بلغت المرأة من الذكاء والدهاء، قد تخونها خبرتها أحيانا في إدارة 
وقتها، والتعامل مع مشاغلها الكثيرة، بسبب التشتيت الذي بات يفرض 
عليها في الشارع والعمل وحتى مع الأبناء. لهذا، جمعنا لك أهم النصائح 

التي يمكن أن تساعدك في ترتيب أولوياتك وربح الوقت للموازنة بين 
العمل ووظيفتك كأم وزوجة.




