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حالة حمل تحدث كل 64 مليون حالة
64 مليون حالة،  ن��ادرة، تحدث بن�سبة مرة واح��دة بين كل  في حالة 
لما  وفقا  متتاليتين،  مرتين  في  توائم،  بثلاثة  �أميركية  ام��ر�أة  حملت 

ذكرت تقارير �إعلامية.
فقد �أنجبت تيانا �ستانتون من زوجها كاريل كوفينغون عند زواجهما 
طفلة �أ�سمياها كيلي، ثم �أنجبت بعد ب�ضع �سنوات قليلة 3 توائم، هما 

بنتان و�صبي. 
�أي زوجين  �أن تح��دث مع  الأم��ور عادية ويمكن  تبدو  الآن  و�إلى حد 
�إنجاب  قليلة من  �أ�شهر  بعد  تاينا وزوجها فوجئا  �أن  العالم، غير  في 

التوائم الثلاثة، بحمل جديد و�أي�ضا بثلاثة توائم.
بثلاثة  الحمل  �إن  ميل،  ديلي  �صحيفة  بح�سب  الأط��ب��اء،  يقول  وهنا 
متتالي   وب�شكل  �صناعي،  �إخ�صاب  عمليات  دون  طبيعي  ب�شكل  توائم 
�أمر نادر  الحدوث، ويحدث ذلك مرة واحدة من بين 64 مليون حالة 

�إنجاب توائم.
وكان الزوجان قد قررا بعد �أن �أ�صبح لديهما 4 �أطفال �أن يتوفقا عن 
الإنجاب، م�ؤكدين �أنها اتخذا كافة "التدابير اللازمة" لعدم حدوث 

�أي حمل غير مرغوب.
ولكن ومع كل الاحتياطات فوجئت تانيا ب�أنها حامل، و�أي�ضا بثلاثة 
الأولى  الدفعة  �إنج��اب  على  �شهور فقط   6 بعد م�ضي  وذل��ك  توائم، 
من التوائم الثلاثة، و�أو�ضحت في ت�صريحات �صحيفة �أنها قد انتابتها 
�إذ  ردة فعلها زوجها كانت معاك�سة  والفزع، لكن  م�شاعر من الخوف 

�شعر ب�سعادة غامرة.
�أ�صنع  كنت  لأنني  معي..  ح�صل  بما  �سعيدة  كنت  "لاحقا  و�أ�ضافت: 
�أحد  فقدت  الحمل  فترة  خلال  ولكنها  تعبيرها،  حد  على  تاريخا"، 

التوائم، لتنجب لاحقا طفلين ب�صحة جيدة.
ورغم �ضيق الحال جراء وجود �ستة �أطفال، قالت تانيا: " لدي الآن 
�أنها  �إلى  م�شيرة  الأمر"،  ما في  �أف�ضل  وه��ذا  يحبونني،  رائعين  �أبناء 
د�شنت موقعا على الإنترنت للح�صول على  تبرعات مادية، ت�ستغلها 

في �شراء احتياجات ذريتها من حفا�ضات وطعام وملاب�س.

�إجراءات غريبة للتوفير في الم�صروفات المنزلية
للتخفيف  �إج���راءات غير متوقعة  �إلى  المنازل  رب��ات  العديد من  تلج�أ 

من نفقات الأ�سرة. 
وك�شفت بع�ض م�ستخدمات موقع التوا�صل الاجتماعي في�س بوك، عن 
�أغرب الأمور التي يفعلنها في المنزل، للتوفير في النفقات والم�صروفات 

المنزلية.
لأطول  لي�ستمر  بالماء  ال�شامبو  بتمديد  تقوم  �إنها  منزل  ربة  وقالت 
فترة ممكنة، وكذلك تفعل �سيدة �أخرى الأمر نف�سه  مع ال�صل�صات 
منزل  رب��ة  تقوم  حين  في  ماركت،  ال�سوبر  متاجر  من  ت�شتريها  التي 

ثالثة بف�صل ورق التواليت �إلى طبقتين لا�ستخدامه مرات �أكثر. 
وتقول بع�ض الن�ساء �إنهن يف�ضلن تح�ضير منتجات تنظيف محلية 
وتتجول  الثمن،  باهظة  المنظفات  �شراء  من  ب��دلًا  الم��ن��زل،  في  ال�صنع 
�أخريات في المتاجر حتى وقت مت�أخر من الم�ساء، للح�صول على �أ�سعار 
تخفي�ضات  لإج��راء  المتاجر  العديد من  تلج�أ  للحوم، حيث  مخف�ضة 

على اللحوم للتخل�ص منها قبل ف�سادها.
وتركز العديد من ربات المنزل على المطبخ لتخفي�ض النفقات، حيث 
تتخلى �إحداهن عن مكعبات مرق الدجاج، عن طريق تجميد مرقة 

اللحم في الثلاجة لا�ستخدامها في الم�ستقبل.
ومن الحيل الأخرى التي ك�شفت عنها م�ستخدمات الموقع في �أ�ستراليا، 
تجنب العلامات التجاربة ال�شهيرة، و�شراء ب�ضائع من علامات �أقل 
�شهرة، �أو من المنتجات التي توفرها المتاجر ومحلات ال�سوبر ماركت 

تحت علامتها التجارية ب�أ�سعار �أرخ�ص.
ال�شامبو  بتمديد  الم��ن��ازل  رب���ات  م��ن  ال��ع��دي��د  فتقوم  الح��م��ام،  �أم���ا في 
ومنتجات العناية ال�سائلة بالماء، حتى يمكن ا�ستخدامها لفترة �أطول 
من الزمن، وو�صل الحال ب�إحداهن �إلى ق�ص �شعرها، حتى لا ي�ستهلك 

الكثير من ال�شامبو عند غ�سله.
وك�شفت م�ستخدمة �أخرى �أنها تح�صل على الملح والتوابل من المطاعم 
لا�ستخدامها في وجبات الطعام المنزلية بدلًا من �شرائها من ال�سوق، 

بح�سب �صحيفة ديلي ميل البريطانية.
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لهذا ال�سبب ين�صح 
ب�أقرا�ص جلاية ال�صحون

�أظهرت �صور تمت م�شاركتها على مجموعة التنظيف الأ�سترالية "مامز 
هو كلين" على في�س بوك، ظهور ماء قذر في حو�ض الغ�سالة بعد انتهاء 
غ�سل  ب���آل��ة  الخا�صة  الأق��را���ص  ا�ستخدام  بف�ضل  وذل��ك  الغ�سيل،  دورات 

ال�صحون. 
لتنظيف  الأخ���ري���ات  الن�ساء  م��ئ��ات  الب�سيطة  التنظيف  خ��دع��ة  و�أل��ه��م��ت 
ال�صحون،  ب�آلة غ�سل  الخا�صة  التنظيف  �أقرا�ص  �إ�ضافة  غ�سالاتهن، عبر 

�إلى الملاب�س وتركها حتى نهاية دورة الغ�سيل. 
ويظهر �أحد مقاطع الفيديو، كيف يتحول الماء ال�صافي �إلى اللون الغامق 
بعد مرور خم�س دقائق على بداية دورة الغ�سيل، بالرغم من قيام �صاحبة 

الغ�سالة بتنظيف الحو�ض بالماء ال�ساخن والخل قبل وقت ق�صير. 
التقليدية  المنظفات  من  بدلًا  ال�صحون  غ�سل  �أقرا�ص  ا�ستخدام  وي�ساعد 
في تك�سير الجزيئات ال�صغيرة والأو�ساخ التي لا يمكن ر�ؤيتها، �إ�ضافة �إلى 

�إزالة البقع العالقة ب�سهولة. 
�أق��را���ص مع   4 بو�ضع  ج��رب��ت الحيلة  وال��ت��ي  الم��ت��اب��ع��ات  �إح���دى  ون�صحت 

الغ�سيل، وت�شغيل الغ�سالة على �أعلى درجة حرارة. 
�إ�ضافة �إلى تنظيف حو�ض الغ�سالة، يمكن �أن تفيد �أقرا�ص جلاية ال�صحون 
في �إزالة الأو�ساخ وال�شحوم العالقة في الفرن، والأ�سطح المطبخية الأخرى، 

وفق ما نقلت �صحيفة ديلي ميل البريطانية. 

كيف تختار �أ�سلوب 
اليوغا المنا�سب لك؟

اليوغا  �أ�سلوب  �إن  قالت جي�سيكا فينك 
الم��ن��ا���س��ب ي��ت��وق��ف ع��ل��ى ال���غ���ر����ض من 
�أنواعاً  هناك  �أن  مو�ضحة  ممار�ستها، 
ريا�ضي،  ب��ط��اب��ع  تم���ت���از  ال���ي���وغ���ا  م���ن 
بت�أثير  �أخ�����رى  �أن������واع  ت��ت��م��ت��ع  في ح�ي�ن 

روحاني.
�أن  و�أو���ض��ح��ت م��درب��ة اليوجا الألم��ان��ي��ة 
تعزيز  في  يرغبون  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص، 
التنف�س،  وتح�����س�ني  الج�����س��م  ق������درات 
و   Hatha الأن�����واع  اخ��ت��ي��ار  يمكنهم 
Ashtanga و Iyengar، في حين 
في  يرغبون  الذين  للأ�شخا�ص،  يمكن 
النف�سي،  والهدوء  الع�صبي  الا�سترخاء 

.Jnanaو Raja اختيار الأنواع
الاعتماد  من  المبتدئين  فينك  وح��ذرت 
 DVD �أ���س��ط��وان��ات  �أو  ال��ك��ت��ب  ع��ل��ى 
اليوغا،  تعلم  عند  الفيديو  مقاطع  �أو 
وذلك لتجنب الإ�صابات. ومن الأف�ضل 
تعلم اليوغا على يد مدرب متخ�ص�ص 

لت�صحيح و�ضعيات الج�سم الخاطئة. 
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ه�ؤلاء الأ�شخا�ص يجب عليهم 
الامتناع عن تناول الطماطم

تناول الطماطم "البندورة" لا يجلب الفائدة للج�سم دائما بل ي�ضره في بع�ض 
�إيلينا  الرو�سية  التغذية  �أخ�صائية  قالت  ما  وف��ق  وذل��ك  الح��الات، 
"نوفو�ستي"  وك��ال��ة  نقلتها  �صحافية  مقابلة  في  �سولوماتينا، 

الرو�سية.
يجوز  لا  ب���أن��ه  طبية  ب��درا���س��ة  ال��رو���س��ي��ة  الأخ�����ص��ائ��ي��ة  وا�ست�شهدت 
ال��ك��ل��ى والم�صابين  ي��ع��ان��ون م��ن وج���ود ح�صى  ال��ذي��ن  ل��لأ���ش��خ��ا���ص 

ب�أمرا�ض المعدة- التهاب المعدة وقرحة المعدة، تناول البندورة، 
م���ن الأحما�ض  ك���ب�ي�رة  ك��م��ي��ة  ع��ل��ى  اح��ت��وائ��ه��ا  ب�����س��ب��ب 

يعاني  الرو�سية من  كما طالبت الخبيرة  الع�ضوية. 
ت���ن���اول م�شتقات  ب�������ض���رورة  الأم����را�����ض  م���ن ه����ذه 

البندورة، مثل الكات�شب، ومعجون الطماطم.
�أن  �إلى  ال��رو���س��ي��ة  التغذية  �أخ�صائية  و�أ����ش���ارت 

من  ف��ائ��دة  �أك�ث�ر  ح��راري��ا  المعالجة  الطماطم 
ا�ستخدامها،  قبل  ل��ذا  الطازجة،  الطماطم 

ي��ج��ب �أن ت��ط��ب��خ ل��ف�رتة ق�����ص�رية ع��ل��ى نار 
خفيفة.

لماذا القراءة للأطفال مهمة؟ �إنها تطور المفردات والمهارات 
بمفرده،  القراءة  من  الطفل  يتمكن  �أن  فقبل  اللغوية. 
من المهم تغذية حبه للكتب في �سن مبكرة. والقراءة لهم 
ب�صوت عال في �سن �صغيرة و�سيلة رائعة لتعزيز مهارات 

التوا�صل اللغوي بين الوالدين والطفل.
وف��ي��م��ا ي��ك�رب الأط����ف����ال ����س���وف تح�����س��ن ق������راءة الكتب 
مفرداتهم وتعر�ضهم لأنواع مختلفة من تراكيب الجمل 
وبالن�سبة  النف�س.  عن  التعبير  الكتابة وطرق  و�أ�ساليب 
للأطفال الذين يتحدثون لغتين �أو يتعلمون لغة ثانية، 
�أو الحفاظ  تعد القراءة مكونا مهما لاكت�ساب الطلاقة 
عليها. القراءة تزيد التعاطف. فلدى الأطفال فهم �ضيق 
خبراتهم  �إلى  يرجع  وه��ذا  حولهم.  م��ن  للعالم  للغاية 

المحدودة ا�ستنادا �إلى الظروف التي ن��شأوا فيها.
من  المختلفة  الأن�����واع  ب�����ش���أن  ال��ك��ت��ب  ق����راءة  ت�سمح  ولا 
الأ�شخا�ص الذين مروا بتجارب كبيرة للأطفال بتثمين 
الاختلاف فح�سب ولكن �أي�ضا فهم كيف يكون الأمر �أن 
فعل  ي�ساعد  و�سوف  الآخ��ري��ن.  مكان  في  نف�سك  و�ضعت 
ه��ذا في ق��درت��ه��م على تقدير الآخ��ري��ن وال��ت��ع��اط��ف مع 
القليل  في  �سوى  معهم  ي�شتركون  لا  الذين  الأ�شخا�ص 
ي��ت��ح��ول��وا لأ���ش��خ��ا���ص ذي خبرات  �أن  وي�����س��اع��ده��م ع��ل��ى 

كبيرة.
ال����ق����راءة ت��خ��ل��ق راب���ط���ا. ه���ن���اك ط����رق ع����دة ت��خ��ل��ق من 

فبداية من  والطفل.  الآب��اء  رابطا بين  القراءة  خلالها 
مرتفع  ب�صوت  ال��ق��راءة  ت��ع��زز  للغاية،  ال�صغيرة  ال�سن 
�إ�ضافة  معا  وق��ت  ق�ضاء  خ�الل  م��ن  والحميمية  ال��ق��رب 
يكبر  وفيما  بع�ضهما.  من  ج�سديا  قريبين  كونهما  �إلى 
الطفل، لايزال يمكن للأب �أو الأم القراءة ب�صوت مرتفع 
عن  وال��ت��ح��دث  منف�صل  ب�شكل  ال��ك��ت��اب  نف�س  ق���راءة  �أو 
الأ�شياء التي �أعجبت كل منهما، ح�سبما جاء على الموقع 

الإلكتروني "لايف هاك".
القراءة تح�سن التركيز. تتطلب قراءة كتاب �إلى التركيز 
وهي مهارة �ضرورية للعمل عليها، حتى للر�ضع الذين 
�سوف  ح��راك.  دون  مكانهم  في  للجلو�س  م�شكلة  لديهم 
ممار�سة  على  �أطفالك  با�ستمرار  الكتب  ق��راءة  ت�ساعد 
تهدئة عقولهم و�أج�سادهم للتركيز على مهمة ما لفترة 
م�ساحة  و�إعطائهم  عنهم  الملهيات  وب�إبعاد  ال��وق��ت.  من 
للقراءة والفهم، �سوف يتح�سن مدى انتباههم وقدرتهم 

على التركيز مع الوقت.

الكتب المطبوعة �أف�ضل 
درا�سة جديدة �أ�شارت �إلى �أن الأطفال ال�صغار يتفاعلون 
المطبوعة  الكتب  يقر�ؤون  عندما  �آبائهم  مع  �أكبر  ب�شكل 
م��ق��ارن��ة ب��الإ���ص��دارات الإل��ك�رتون��ي��ة. خ�ب�راء ين�صحون 
الكمبيوتر  من  ب��دلا  للكتب  الورقية  الن�سخ  با�ستخدام 

اللوحي، وي�شرحون �أ�سباب ذلك.
ي�����ق�����ر�ؤون الكتب  ال���ل���ذي���ن  ارت����ف����ع ع�����دد الأم���ري���ك���ي�ي�ن 
الم��ئ��ة، خلال  28 في  الم��ئ��ة �إلى  17 في  الإل��ك�رتون��ي��ة م��ن 
الكتب  م��ع  م��ق��ارن��ة   ،2014 �إلى   2011 م��ن  ال��ف�رتة 
الزهيد  ���س��ع��ره��ا  �إلى  ال�����س��ب��ب  ي��ع��ود  الم��ط��ب��وع��ة، وربم����ا 
و�إمكانية تخزين الكثير من الكتب عليها، بعك�س الكتب 

الورقية، كما يذكر مركز بيو الأمريكي للأبحاث. 
�أن  �إلى  المتخ�ص�صة  ال��درا���س��ات  بع�ض  ت�شير  ذل��ك  وم��ع 
و�آخرها  الم��ط��ب��وع��ة.  تلغي  ل��ن  الإل��ك�رتون��ي��ة  ال�صحافة 
للأطفال،  مي�شيغان  جامعة  بم�ست�شفى  �أمريكية  درا�سة 
هو  ي��زال  لا  المطبوعة  الكتب  ا�ستخدام  �أن  �أك��دت  والتي 
تفاعلهم  وزي���ادة  ال��ق��راءة  الأط��ف��ال في  المف�ضل لترغيب 
الباحثين في  م��ون��زر، كبيرة  و�أك���دت تيفاني  الآب���اء.  م��ع 
الدرا�سة، �أن "الكتاب المطبوع هو المعيار الذهبي في �إثارة 
و�أ�ضافت  و�أبنائهم".  الآب���اء  بين  الإيجابية  التفاعلات 
بم�ست�شفى  للأطفال  ال�سلوكي  التطوير  في  المتخ�ص�صة 
"�إن هدفنا  �إي بي �سي نيوز:  جامعة مي�شيغان في موقع 
�أك�ث�ر �صعوبة  الأم����ور  ال��درا���س��ة لا يتمثل في ج��ع��ل  م��ن 
بالن�سبة للوالدين، ولكن لم�ساعدتهم على التركيز على 
الأن�شطة التي تثير التفاعلات مع �أطفالهم". وبح�سب 
م��ون��زر، ف���إن 30 في المائة من الأط��ف��ال ي��ق��ر�ؤون الكتب 

الإلكترونية مرة واحدة على الأقل في الأ�سبوع.

�أف�ضل توجهات 
خواتم الخطوبة 

في 2020
تعاونت �شركة ميتالز فور يو مع 
خبراء المجوهرات للتنب�ؤ ب�أف�ضل 
المتوقع  المو�ضة  خ��واتم  اتجاهات 
ظهورها هذا العام، اعتماداً على 

اختيارات الم�شاهير. 
خواتم  ت��وج��ه��ات  �أه���م  يلي  فيما 
انت�شارها  الم���ت���وق���ع  الخ���ط���وب���ة 
م����ا ورد في  وف������ق  ال�����ع�����ام،  ه������ذا 
ليف"  ب����اي  "غريمب�س  م���وق���ع 

الإلكتروني: 
قــــد  الم��ل��ـ��ـ��ـ��ـ��ون��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ة:  ال��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ح��ج��ارة 
اخــــتيار  م��ن  البعــــ�ض  يـــــتردد 
ملون،  بحجر  خطــــوبــــة  خ��اتم 
يبدو  ق���د  ال����واق����ع  ول��ك��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ن��ه في 
ل���ط���الم���ا كانت  �أن���ي���ق���اً ومم�����ي�����زاً. 
الأحجار الملونة خياراً �سائداً بين 
الم�شاهير، ويمكن القول �إن خاتم 
الأميرة ديانا الم�شهور ذا الياقوت 
�أ�شهر خ��واتم الخطوبة  �أح��د  هو 

الملونة على الإطلاق. 
ه���ذه الجوهرة  ال���زم���رد:  خ���اتم 
الم�����س��ت��ط��ي��ل��ة ال�����ش��ك��ل ه���ي خاتم 
ك�ال���س��ي��ك��ي ورائ������ع. وظ��ه��ر هذا 
ب���أف�����ض��ل ���ص��وره عندما  الخ���اتم 
ق����دم �أل��ي��ك�����س رودري���غ���ي���ز خاتم 
الزمرد  بقطع  م��ذه��ل  خ��ط��وب��ة 
ل��وب��ي��ز، وال�����ذي بلغت  لج��ن��ي��ف��ر 
دولار  م���ل���ي���ون   1.8 ت��ك��ل��ف��ت��ه 

�أمريكي. 
كنت  �إذا  �أح��ج��ار:  بثلاثة  خــــاتم 
م��ن مح��ب��ي الم��ج��وه��رات الأكثر 
�أن الخاتم  الم����ؤك���د  ف��م��ن  ج�����ر�أة، 
الم��ك��ون م��ن ث�الث��ة �أح��ج��ار يمثل 
الخاتم  هذا  وظهر  رائعاً.  خياراً 
لأول مرة في الع�صر الفيكتوري، 
الأحجار  ب����أن  يعتقد  ك��ان  حيث 
والحا�ضر  الما�ضي  تمثل  الثلاثة 

والم�ستقبل، ويرمز للحب.
�أول  بياتري�س  الأم��ي�رة  وك��ان��ت   
م�����ن ارت���������دى ه������ذا ال�����ن�����وع من 
الخواتم عندما �أعلنت خطوبتها 

على �إدواردو مابيلي موزي. 
خاتم ديكو �آرت: يتميز ب�أنماطه 
الهند�سية ومجوهراته الناب�ضة 
�أبهى  في  ظ��ه��ر  وق����د  ب���الح���ي���اة، 
�سكارليت  ارت���دت  عندما  حلته، 
بني  بحجر  خ��اتم��اً  جوهان�سون 
فاتح على �شريط �أ�سود منحني. 

لهذه الأ�سباب عود �أولادك على القراءة!

للتعلم  للأطفال  مهمة  ب��واب��ة  ال��ق��راءة  تعد 
�أخ��رى  و�أم��اك��ن  �آخ��ري��ن  �أ�شخا�ص  تح��ارب  من 
واكت�ساب �أفكار جديدة. كيف ذلك؟ وما الدور 
بين  العلاقة  تقوية  في  ال��ق��راءة  تلعبه  ال��ذي 

الطفل ووالديه؟
ال����ق����راءة ه���ي �أح�����د �أه���م 
الأن�شطة التي يمكن �أن ت�شجع 
م�سلية  �إنها  لفعلها.  �أطفالك 

وقطعا  التفكير،  على  وتحفز 
�ضرورية للنجاح في الحياة فيما 

ب��ع��د. ال���ق���راءة ل��لأط��ف��ال 
م�سلية  ه����واي����ة  ل��ي�����س��ت 

فح�سب، �إنها بوابة للتعلم 
�آخرين  �أ�شخا�ص  عن 
و�أفكار  �أخرى  و�أماكن 

ب�إمكانيات  جديدة 
غير محدودة.

�أبرز الطرق 
التي تُ�ساعد 
على التمتع 
بلياقة بدنية
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�ش�ؤون محلية

ا�ستمرار ارتفاع من�سوب المياه في البحار

علماء يكت�شفون وجود مياه دافئة في القارة القطبية الجنوبية ت�سهم فى ذوبان الأنهار 

برعاية محمد بن حم وبم�شاركة �أ�صحاب الهمم .. جمعية �أ�صدقاء البيئة تنظم ماراثون العين العائلي الأول 

 �شرطة �أبوظبي  ت�شارك في الاحتفال بيوم البيئة الوطني 

•• �أبوظبي- الفجر

لاحظ فريق من العلماء في اكت�شاف يعد الأول من نوعه 
الأنهار  �أح��د  �أ�سفل  حيوي  موقع  في  دافئة  مياه  وج��ود 
الجليدية في القارة القطبية الجنوبية، الأمر الذي قد 
ي�شير �إلى �أحد �أ�سباب الذوبان التدريجي لتلك الأنهار، 
لارتفاع  نتيجة  الم��خ��اوف  فيه  تتزايد  ال���ذي  ال��وق��ت  في 

م�ستويات �سطح مياه البحار حول العالم.
مركز  م��دي��ر  ه��ولان��د  ديفيد  ق��ال  ذل���ك،  على  وتعليقاً 
التغير العالمي لم�ستوى �سطح البحر في جامعة نيويورك 
البيئية  ال�سوائل  ديناميكيات  مختبر  ومدير  �أبوظبي 
دافئة  مياه  على  العثور  "يعتبر  نيويورك:  جامعة  في 
في هذا الموقع بمثابة علامة تحذير ت�شير �إلى خطورة 
جراء  عالمنا  على  ت��ط��ر�أ  ق��د  ال��ت��ي  المحتملة  ال��ت��غ�ريات 
التغيرات المناخية. و�إذا كانت هذه المياه الدافئة ت�سبب 
الجنوبية،  القطبية  ال��ق��ارة  في  الجليدية  الكتل  ذوب��ان 
الناجمة  البحر  مياه  �سطح  م�ستوى  التغيرات في  ف���إن 
الم�أهولة  المناطق  جميع  في  ملحوظة  �ستكون  ذل��ك  عن 
في العالم". وتتدفق المياه الدافئة، التي تزيد حرارتها 
ن��ه��ر ثوايتي�س  ال��ت��ج��م��د، تح���ت  ع���ن درج�����ة  درج���ت���ان 
الجنوبية.  القطبية  القارة  غ��رب  يقع  ال��ذي  الجليدي 
ل العلماء �إلى هذا الاكت�شاف في نقطة ارتكاز  وقد تو�صّ

المرتكز  الجليد  فيه  ينتقل  ال���ذي  الم��وق��ع  وه��ي  ال��ن��ه��ر، 
�سطح  على  طافية  طبقة  �إلى  ليتحول  القاع  �إلى  كلياً 
مدى  في  �أ�سا�سية  منطقة  النقطة  ه��ذه  وتعد  المحيط، 
تراجع النهر الجليدي.  ومن ��شأن ذوبان نهر ثوايتي�س 
�ضخمة على كوكب  �آث����اراً  ي�رتك  �أن  وح���ده  الج��ل��ي��دي 
الأر�ض، فقد ي�ؤدي �إلى طرح كتلة مائية �ضخمة تقدّر 
بم�ساحة بريطانيا �أو ولاية فلوريدا، وي�شكّل حتى اليوم 
ارتفاع م�ستوى �سطح مياه  %4 من  ال�سبب في قرابة 
ثوايتي�س  نهر  �أن  العلماء  بع�ض  ويعتقد  عالمياً.  البحر 
للذوبان  عر�ضةً  الجليدية  الكتل  �أك�رث  ه��و  الجليدي 
�سطح  ارتفاع  على  ت�أثيره  حيث  من  العالم  في  و�أهمها 
�إذ قد ي�ؤدي انهياره �إلى ارتفاع م�ستويات  مياه البحر، 
مناطق  وغمر  كامل  م�رت  ب��ح��والي  البحر  مياه  �سطح 

م�أهولة اليوم.
وعلى الرغم من الجهود التي يبذلها المجتمع العلمي 
العقد  ط��وال  الجليدي  النهر  كتلة  انح�سار  مراقبة  في 
الانح�سار  ه��ذا  وراء  الرئي�سية  الأ�سباب  تظل  الما�ضي، 
غ�ي�ر وا���ض��ح��ة. وي�����ض��ي��ف ه���ولان���د الأ����س���ت���اذ في معهد 
الريا�ضيات بجامعة نيويورك والباحث  كورانت لعلوم 
الأم��ري��ك��ي ال��رئ��ي�����س��ي في ه���ذا الم�����ش��روع الم�����ش�رتك بين 
الم��ت��ح��دة حول  الأم��ري��ك��ي��ة والمملكة  الم��ت��ح��دة  ال��ولاي��ات 
هذا  �إلى  فريقنا  ل  "تو�صّ الج��ل��ي��دي:  ثوايتي�س  ن��ه��ر 

نهر  �أ�سفل  تقع  التي  المنطقة  الاكت�شاف على جزء من 
�إلى  ي�شير  ما  بالذوبان،  والم�ستمرة  الجليدي  ثوايتي�س 
بوتيرة لا  يتوا�صل  للنهر  الكتلة الجليدية  انح�سار  �أن 
ارتفاع  على  كبيرة  تبعات  له  �أم��ر  وه��و  �إيقافها،  يمكن 

م�ستويات �سطح البحر".
وقد �سجّل العلماء قيا�سات الحرارة في مطلع يناير بعد 
وقطر  600 متر  بعمق  ثقباً  الأبحاث  فريق  �أن حفر 
35 �سنتيمتراً، ثم ا�ستخدموا جهازاً ح�سا�ساً للمحيطات 
يعمل على قيا�س المياه التي تتحرك تحت �سطح النهر 
المياه  ا�ضطرابات  الجهاز  ه��ذا  يقي�س  حيث  الجليدي، 
قيا�س  و�أظهر  ك��الح��رارة.  �أخ��رى  �إلى جانب خ�صائ�ص 
النهر  من  الذائبة حديثاً  المياه  اختلاط  الا�ضطرابات 

الجليدي بالمياه المالحة من المحيط.
الو�صول  فيها  يتم  ال��ت��ي  الأولى  الم���رة  ه��ي  ه��ذه  وت��ع��دّ 
نهر  �أ�سفل  تقع  التي  الطبقة  في  المحيط  تجويف  �إلى 
ث��واي��ت��ي�����س الج���ل���ي���دي ع�ب�ر ث��ق��ب ع����م����ودي، ك��م��ا �أنها 
علمية  ق��ي��ا���س  �أداة  فيها  ت�ستخدم  ال��ت��ي  الأولى  الم���رة 
للا�ضطرابات والاختلاطات في عمق المحيطات في هذا 
الموقع، وتم حفر الثقب يومي 8 و9 يناير ليتم قيا�س 

يناير. المياه تحت النهر الجليدي يومي 10 و11 
درا�سات  طالبة  با�سين�سكي  �أورورا  قالت  جانبها،  ومن 
قيا�س  مهمة  ت��ول��ت  وال��ت��ي  ن��ي��وي��ورك  جامعة  في  عليا 

المحيط  تج��وي��ف  درا���س��ة  في  "لاحظنا  الا���ض��ط��راب��ات: 
�أ���س��ف��ل ال��ن��ه��ر الج��ل��ي��دي وج���ود م��ي��اه داف��ئ��ة ومعدلات 
ا�ضطرابات مائية تدل على قدرة هذه المياه على �إذابة 

الطبقة ال�سفلى للنهر الجليدي".
بينما قال كيث نيكولز عالم �آخر م�شارك مع بعثة م�سح 
البريطاني  والباحث  البريطانية،  الجنوبي  القطب 
بالغة  ال��درا���س��ة  ن��ت��ائ��ج  "تعدّ  الم�����ش��روع:  في  ال��رئ��ي�����س��ي 
ت�سجيل  يتم  التي  الأولى  الم��رة  لكونها  نظراً  الأهمية 
قيا�سات الا�ضطرابات المائية في المنطقة الحرجة �أ�سفل 

ال�صفيحة الجليدية الغربية في القطب الجنوبي".
ال��ب��ح��ث م��دع��وم بمنحة  �أن ه���ذا  وتج���در الإ����ش���ارة �إلى 
لخم�س �سنوات وبمبلغ 2.1 مليون دولار �أمريكي من 
 .)PLR-1739003( للعلوم  الوطنية  الم�ؤ�س�سة 
وت���أت��ي ه��ذه المنحة ك��ج��زء م��ن ال��ت��ع��اون ال���دولي لنهر 
ثوايتي�س والذي ير�أ�سه مجل�س بحوث البيئة الطبيعية 
ويعمل  المتحدة،  المملكة  في  للعلوم  الوطنية  والم�ؤ�س�سة 
هذا التعاون الدولي على تكليف علماء بجمع البيانات 
الجليدي  النهر  ه��ذا  انهيار  ك��ان  �إذا  ما  لفهم  اللازمة 
قد يبد�أ خلال العقود القليلة المقبلة �أو خلال القرون 
المقبلة. وت�ضمن فريق الأبحاث الميداني كذلك باحثين 
وبعثة  للتكنولوجيا  جورجيا  ومعهد  بين  جامعة  من 

م�سح القطب الجنوبي البريطانية.

•• العين - الفجر

م�سلم  بن  محمد  الدكتور  ال�شيخ  وح�ضور  برعاية 
العامري نظمت جمعية ا�صدقاء البيئة �أم�س  الأول 
الجمعة ماراثون العين البيئى العائلي الأول 2020 
في منطقة المبزرة الخ�ضراء في العين حيث يقام لأول 
مرة في مدينة العين بم�شاركة جميع فئات المجتمع ، 
وبح�ضور ال�شيخ �سعيد بن محمد بن حم ، الدكتور 
جمعية  ادارة  مجل�س  رئي�س  محمد  علي  اب��راه��ي��م 
ا���ص��دق��اء ال��ب��ي��ئ��ة ن��ائ��ب رئ��ي�����س ال�����ش��ب��ك��ة الخليجية 
للبيئة وح�شد كبير من ابناء مدينة العين والمهتمين 

بالريا�ضة.
تنظيم  علي"تم  ابراهيم  الدكتور  ق��ال  جانبه  وم��ن 

ماراثون العين البيئى العائلي تما�شيا مع الأهداف 
الرامية الى تعزيز مفهوم الوعي البيئى ون�شر ثقافة 
والمحافظة  عام  ب�شكل  البيىة  نظافة  على  المحافظة 
ع��ل��ى �أم��اك��ن ال��ت��ن��زه والم�����س��ط��ح��ات الخ�����ض��راء ب�شكل 
على  المحافظة  �أهمية  على  ال�ضوء  ولت�سليط  خا�ص 
بيئى  فكر  تحقيق  في  للم�ساهمة  الطبيعية  الم����وارد 
م�ستدام وكذلك ت�سليط ال�ضوء على �أهمية ممار�سة 
الريا�ضة في �صورها المختلفة للمحافظة على �صحة 

الان�سان .
�أف��راد العائلة  وا�ضاف علي ان المجال مفتوح لجميع 
ل��ي��ق��ام في اج�����واء ���ش��ت��وي��ة رائ���ع���ه ت��ت��م��ي��ز ب��ه��ا مدينة 
الماراثون  وا�شتمل  ال�سنة  من  الف�صل  ه��ذا  في  العين 
وطلاب  وال�سيدات  الرجال  من  الفئات  جميع  على 

وط��ال��ب��ات الم���دار����س و�أ���ص��ح��اب ال��ه��م��م م��ن مختلف 
الجن�سيات مع احترام الثقافات والأديان .

للماراثون  م�����ص��اح��ب��ة  ف��ع��ال��ي��ات  اق��ي��م��ت  ب��ان��ه  ون����وه 
كعر�ض الكلاب البولي�سية من قبل الإدارة المخت�صة 
ب�شرطة العين وفقرات ا�ستعرا�ضية طلابية معر�ض 
ر���س��م ل��ط�الب وط��ال��ب��ات الم��در���س��ة الم��ت��ح��دة ومدر�سة 

الدانات ا�ضافة الى هدايا وجوائز تقدم للجمهور 
وتوجه الدكتور ابراهيم علي بال�شكر الجزيل لل�شيخ 
الدكتور محمد بن م�سلم العامري لرعايته الكريمة 
للماراثون ودعمه لأن�شطة وفعاليات الجمعية ب�شكل 

عام
كما توجه بال�شكر لكل الجهات الداعمة والم�شاركة في 
فعاليات الماراثون �شرطة العين و�شركة مياه الغدير 

الطبية  الخدمات  بتقديم  الم�شاركة  الطبية  والمراكز 
م�ست�شفى  الجمهور  لاف���راد  المجانية  والفحو�صات 
م��ي��د كلينك وم��رك��ز الأم���اك���ن ال��ط��ب��ي وم��رك��ز امر 
الطبي وعيادة بورن هول والفرق التطوعية المنظمة 
ب�صمة  وفريق  فزعه  وفريق  الاحمر  الهلال  فريق 
�سعادة وعونك ياوطن  كما تقدم بال�شكر لكل المدار�س 
التي �شاركت في الماراثون وفعالياته مدر�سة ام كلثوم 
العلوم  دار  وم��در���س��ة  وال��ث��ان��وي  الأ���س��ا���س��ي  للتعليم 
الخ��ا���ص��ة وال��ع��الم��ي��ة الخ��ا���ص��ة و�أك���اديم���ي���ة فل�سطين 
والإم�������ارات الخ��ا���ص��ة ومدر�سة  الم��ت��ح��دة  والم���در����س���ة 
الدانات للتعليم الأ�سا�سي والثانوي و�شباب فل�سطين 
والنادي الهندي الاجتماعي وكافة الم�شاركين لانجاح 

فعاليات الماراثون .

•• �أبوظبي – الفجر

ب���ي���وم البيئة  ب��الاح��ت��ف��ال  �أب���وظ���ب���ي  ���ش��رط��ة  ����ش���ارك���ت 
الا�ستعداد  �شعار"عام  تحت  والع�شرين  الثالث  الوطني 
البيئة  �أ�صدقاء  جمعية  الفعالية  نظم  و  للخم�سين".  
الا�ستراتيجية  م���رك���ز  م���ع  ب��ال��ت��ن�����س��ي��ق  الام����ارات����ي����ة  
والتطوير الم�ؤ�س�سي على م�سرح اللواء ال�شيخ مبارك بن 

محمد �آل نهيان بمجمع �إدارات ال�شرطة.
و �أك����د  ال��ع��م��ي��د خ��ال��د ع��ب��دالله الخ����وري م��دي��ر مركز 
الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة وال��ت��ط��وي��ر الم���ؤ���س�����س��ي ح��ر���ص �شرطة 
�أبوظبي على ن�شر وتعزيز الثقافة البيئية بين موظفيها 
و�أفراد المجتمع دعما لخطتها و�أولويتها الا�ستراتيجية 
)منظمة �شرطية تدار بكفاءة وفاعلية( لتحقق هدفها 
الا�ستراتيجي )�إدارة فاعلة للعمليات( من خلال تعزيز 

في  الطبيعية  والم����وارد  الم���واد  ا�ستهلاك  تر�شيد  ثقافة 
عملياتها وان�شطتها. و�أو�ضح �أن حماية البيئة والحفاظ 
�أ�سا�سيا  مطلبا  ه��ذا  يومنا  في  �أ�صبحت  م��وارده��ا   على 
�آمنة و مهمة للحفاظ على  �إلى حياة  وملحا للو�صول 
البيئة  حيث تعتبر مهمة م�شتركة بين �أفراد المجتمع 
يجب �أن تتكاتف الجهود للحفاظ عليها منوها �إلى �أن 
�شرطة �أبوظبي تعد من الم�ؤ�س�سات الحكومية ال�سباقة و 

الرائدة في مجال حماية البيئة والحفاظ عليها. وكرم 
ال�شيخ هزاع بن خليفة �آل نهيان يرافقه �سعادة الدكتور 
الجمعية  �إدارة  مجل�س  رئ��ي�����س  مح��م��د  ع��ل��ي  �إب��راه��ي��م 
ال�����ش��ب��ك��ة الخ��ل��ي��ج��ي��ة لج��م��ع��ي��ات البيئة  ن���ائ���ب رئ��ي�����س 
الأه��ل��ي��ة في خ��ت��ام الح��ف��ل ���ش��رط��ة �أب��وظ��ب��ي متمثلة في 
مركز الا�ستراتيجية والتطوير الم�ؤ�س�سي على جهودها 

المتميزة وتعاونها في ن�شر الثقافة البيئية.

�شرطة �أبوظبي تعزز التوعية  للطلاب بمخاطر التدخين والمخدرات
•• العين – الفجر

ممثلة  الخارجية  المناطق  �شرطة  مديرية  عززت 
مديرية  م��ع  بالتعاون  يا�س  بني  �شرطة  بمركز 
الأم�����ن الجنائي  ق��ط��اع  الم����خ����درات في  م��ك��اف��ح��ة 
جهودها في التوعية بمخاطر التدخين والمخدرات 
�أ�ضرارهما  ع��ن  ت��وع��وي��ة  خ�ل�ال مح��ا���ض��رة  م��ن 
طالب   150 ا�ستهدفت  المجتمع،  على  و�آثارهما 
وطالبة في مدر�سة �ساب�س "ال�شويفات" ب�أبوظبي .  

وعر�ض الرائد غالب عبدالله الكعبي من مديرية 
والمخدرات  التدخين  مخاطر  المخدرات  مكافحة 
ال�شباب،  فئة  وخ�صو�صاً  المجتمع  و  ال��ف��رد  على 
والاجتماعية  ال�صحية  م�ضارها  ا�ستعر�ض  كما 
تنتج  التي  والح��الات  والمعنوية  المادية  والأ���ض��رار 

عن تعاطيها كالاكتئاب والم�ؤثرات العقلية.
وركز المحا�ضر على دور الأ�سرة والمجتمع في توفير 
الفئات  ل��دى  الداخلي  التما�سك  ودع��م  الوقاية 
�إلى الجهود التي  المعر�ضة لخطر الإدم��ان، لافتاً 

المجتمع  �أف��راد  لت�شجيع  �أبوظبي  �شرطة  تنفذها 
مكت�سبات  على  الح��ف��اظ  في  التعاون  تعزيز  على 

الأمن والا�ستقرار بين �أفراد المجتمع.
و�أكد العقيد جمعه �سالم الكعبي مدير مديرية 
�شرطة المناطق الخارجية �أهمية �إقامة مثل هذه 
طلاب  توعية  في  ودوره���ا  التوعوية  المحا�ضرات 
الم��دار���س ب�����ض��رورة الان��ت��ب��اه و الاب��ت��ع��اد ع��ن هذه 
�آفة  بمحاربة  ال��وع��ي  ون�شر  الخ��ط���أ  ال�سلوكيات 

المخدرات التي لها �آثارها الخطرة على المجتمع.

ي�ضم مجموعة من الندوات الحوارية المتعلقة بالعلوم
معهد جامعة نيويورك �أبوظبي يعلن 

عن برنامج فعالياته ل�شهر فبراير
•• �أبوظبي - الفجر

من  الا�ستثنائي  ب��رن��امج��ه  ع��ن  �أب��وظ��ب��ي  ن��ي��وي��ورك  جامعة  معهد  �أع��ل��ن   
الندوات الحوارية التي يقدمها للجمهور خلال �شهر فبراير. وتبد�أ هذه 
بالعلوم  المتعلقة  الموا�ضيع  من  مجموعة  لتغطي  فبراير   3 في  الفعاليات 
كالأزمة المناخية، و�أهمية تحليل الجدال، وعلم النف�س، والكيمياء الحيوية، 
بارزة   �أ�سماءً  المتحدثين  قائمة  وت�ضم  وغيرها.  الفلك،  وعلم  والفيزياء، 
والعلوم  الآداب  لكلية  الفخري  العميد  ك�ريو  ج.  توما�س  كالبروفي�سور 
ومحا�ضر في برنامج "جوليو�س �سيلفر" في العلوم الع�صبية وعلم النف�س 
العلوم  بق�سم  م�شارك  ق�سم  رئي�س  زاك�س  م.  وجيفري  نيويورك،  بجامعة 
و�أ�ستاذ في الأ�شعة  النف�سية والدماغية  العلوم  و�أ�ستاذ  النف�سية والدماغية 
الأوروبي  المعهد  ي�شغل من�صب مدير  الذي  توز  و�آدم  وا�شنطن،  في جامعة 
و�أ�ستاذية كاثرين و�شيلبي كولوم ديفي�س في التاريخ من جامعة كولومبيا، 
ت�أ�س�س  الذي  المعهد،  وي�ستقطب  �آخرين.  مرموقين  متحدثين  جانب  �إلى 
والأن�شطة  التعليمية  والإمكانات  المتقدمة  للبحوث  كمركز   2008 ع��ام 
الإبداعية، مجموعة من الكوادر الأكاديمية البارزة والأ�ساتذة المحترفين 
م�ؤتمراته  في  للم�شاركة  ال��ع��الم  �أن��ح��اء  ك��ل  م��ن  ال��ق��ي��ادي��ة  وال�شخ�صيات 
والمو�ضوعات  المجالات  مناق�شة  بهدف  وذلك  العامة،  وبرامجه  الأكاديمية 

البحثية ذات الأهمية على ال�ساحة المحلية والعالمية.

يوجا ال�ضحك �ضمن ور�شة عمل نظمها مركز محمد 
بن خالد �آل نهيان بال�شراكة مع �شرطة �أبوظبي

•• العين - الفجر

بالم�ؤ�س�سة  ال�ضحك  ي��وج��ا  ور���ش��ة  ال��ع��رب��ي،  ال��وط��ن  في  م���رة  لأول  عُ��ق��دت 
العقابية والإ�صلاحية بالعين قدمها المدرب الإماراتي "نا�صر الريامي "، 
ويوجا ال�ضحك هي ممار�سة ريا�ضية تجمع بين تمارين التنف�س وال�ضحك 
يتحول  ما  و�سرعان   ، المرحة  ال��روح  و  الب�صري  التوا�صل  مع  والت�صفيق، 
من  مجموعة  للح�ضور  ق��دم  قد  و  حقيقي   �ضحك  �إلى  المفتعل  ال�ضحك 
المفاهيم، �إ�ضافة للتدريب على ممار�سة يوجا ال�ضحك التي كان لها الأثر 
الإيجابي في وجدان النزلاء، والذين �أنهوا الور�شة وهم في حالة من ال�صفاء 
ال��ذات، ومع  الإيجابي مع  التوا�صل  �أت��اح لهم م�ساحة من  ال��ذي  الذهني، 
�أخ��رى، ولكن بقيم ذاتية م�ستمدة  ر�ؤيتهم للحياة بعد خروجهم لها مرة 
دورهم  لي�ستعيدوا  الإماراتي؛  للمجتمع  والأخلاقية  الإن�سانية  القيم  من 
الحقيقي في دائرة الحياة داخل المجتمع ، وي�ستعيدوا �إيجابيتهم في الم�شاركة 

المجتمعية من خلال �سلوكهم الإيجابي في المجتمع.
مبادرة  فعاليات  �ضمن  تقديمها  تم  المحا�ضرة  ه��ذه  �أن  بالذكر  والج��دي��ر 
�آل  خالد  بن  محمد  بنت  �شما  د.  ال�شيخة  �أطلقتها  حرية" التي  "القراءة 
نهيان �ضمن �أن�شطة مركز ال�شيخ محمد بن خالد �آل نهيان بال�شراكة مع 
�شرطة �أبوظبي ، والتي تت�ضمن عدة محا�ضرات وور�ش تعتمد على التنمية 
�أحد  �أنها  على  لل�شراكات  تنظر  حيث  العقابية؛   الم�ؤ�س�سة  لنزيل  الذاتية 
الدولة  م�ؤ�س�سات  بين  ما  فاعلة  �شراكة  فبدون  المجتمعي،  التطور  �أجنحة 
وم�ؤ�س�سات المجتمع المدني، لن ن�ستطيع �أن نح�صل على �آثار �إيجابية متكاملة 
من عملية التنمية المجتمعية والإن�سانية للمجتمع الإماراتي. ولأن البناء 
النف�سي والقيمي لنزيل الم�ؤ�س�سات العقابية والإ�صلاحية يحتاج �إلى �إعادة 
والإن�ساني  القيمي  وللمجتمع؛ لإ�صلاح الخلل  لنف�سه  الإن�سان  ر�ؤية  بناء 
الذي �أدى بالنهاية �إلى وجوده داخل الم�ؤ�س�سة، ذلك النهج الإيجابي الذي 
�أن الهدف لي�س العقاب، بل  تتبناه دولة الإم��ارات العربية المتحدة ، حيث 

�إعادة ت�أهيل الإن�سان �إلى العودة للمجتمع كجزء فاعل و�إيجابي .
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ي�شكو الكثيرون من �أن الذهاب �إلى نوادي اللياقة البدنية يكلف وقتا ومالا، فارتفاع كلفة لاا�شتراك 
في هذه القاعات و�ضيق الوقت، لا ي�سمح للجميع بارتيادها.

ولكن الذهاب �إلى القاعات الريا�ضية لي�س �أمرا ح�صريا من �أجل الحفاظ على اللياقة البدنية. 
الأحذية  اختيار  الأمر  يتطلب  بل  المال،  من  كبيرة  مبالغ  �إنفاق  الريا�ضة  ممار�سة  تتطلب  ولا 

المنا�سبة والملاب�س الريا�ضية واتباع بع�ض التمارين.
�إيفت�شنكو  �إيرينا  الكاتبة  ا�ستعر�ضت  الرو�سي،  نُ�شر على موقع )�آف.بي.ري(  الذي  في تقريرها 
�أبرز الطرق التي تُ�ساعد على التمتع بلياقة بدنية دون الذهاب �إلى قاعات الألعاب الريا�ضية:

التدريب  فيديوهات  من  لاا�ستفادة   1-
المجانية المعرو�ضة على الإنترنت

يوجد العديد من الفيديوهات على الإنترنت 
التمارين  ببع�ض  القيام  كيفية  تعر�ض  التي 
والا�ستفادة  اتباعها  كن  ُمي والتي  الريا�ضية، 
م���������ن���������ه���������ا. 
�������ك�������ن  وُمي
�أي�������������ض������ا 
ة  هد م�شا
ن�����������������������دوات 
�����ت�����ل�����ف�����ة ع�ب�ر  ُخم
والا�ستماع  الإن��ت��رن�����ت 
اللياقة  المدربين في  ن�صائح  �إلى 
ال��ب��دن��ي��ة وال��ي��وغ��ا وال��ب��ي�الت�����س. من 
الريا�ضة  ن��وع  باختيار  يُن�صح  المنطلق،  ه��ذا 
الدرو�س في  لبدء  وو�ضع خطة  �إليك  الأن�سب 

الوقت المنا�سب.

الإمكان قدر  الم�شي   2-
ي��ع��ت�رب الم�������ش���ي م����ن ال���ري���ا����ض���ات ال���ت���ي تعود 
بالنفع على الج�سم، لذلك ين�صح  ممار�ستها 
الأحيان  بع�ض  في  ال�سيارة  عن  بالتخلي 
وال��ق��ي��ام ب��ن��زه��ة ع��ل��ى ال��ق��دم�ني. وفي 
النقل  و�سائل  ت�ستخدم  كنت  ح��ال 
النزول  المُ�ستح�سن  من  العمومي، 
بقية  وم�شي  المحددة،  المحطة  قبل 

الم�سافة على القدمين.

الدرج ونزول  �صعود   3-
من ال�صعب الا�ستغناء عن الم�صعد عندما 
يتطلب الأمر ال�صعود �إلى الطابق العا�شر. 
لكن عند تعطل الم�صعد، ي�ستح�سن ا�ستخدام 
ال���درج، الأم���ر ال���ذي م��ن ��شأنه �أن 
�إيجابي  ب�شكل  ي���ؤث��ر 
ال�صحة  في 
وي���������س����اع����د 
على �إنقا�ص 
ال��������������������وزن. 
ب���������������ش�������ك�������ل 
يعد  ع�������������ام، 
����ص���ع���ود ون������زول 
ال��������درج م����ن ال���ط���رق 
ت�����س��اع��د ع��ل��ى تقوية  ال��ت��ي 
ال�����س��اق وح����رق المزيد  ع�����ض�الت 

من ال�سعرات الحرارية.

البدنية  اللياقة  م��ع��دات  ���ش��راء   4-
وممار�سة الريا�ضة في المنزل

يمكن  الم��ن��زل،  في  ريا�ضية  بتمرينات  للقيام 
وك����رة قدم  الح��دي��د  )ث���ق���الات(  �أوزان  ���ش��راء 
كانت  وحبل قفز و�شريط مطاطي. وفي حال 
�إمكانياتك المالية �سانحة، يمكنك �شراء جهاز 

ممار�سة التمارين الريا�ضية �أوربتراك.

الإبداع  5-
داخل  ال��ت��دري��ب  ي�ضفي  �أن  يمكن  ال��واق��ع،  في 
الم���ن���زل ط��اب��ع��ا م���ن الم�����رح، وي���ع���زى ذل����ك �إلى 
من  الريا�ضية  الم��ع��دات  بع�ض  �صنع  �إمكانية 
المعدات الموجودة في المنزل. فعلى �سبيل المثال، 
افتقارك  رغ���م  ع�����ض�الت��ك  ت��ق��وي��ة  �أردت  �إذا 
الزجاجات  م���لء  يمكنك  الح���دي���د،  ل��ث��ق��الات 

البلا�ستيكية بالرمل وا�ستخدامها.
ورفع  والقرف�صاء  ال�ضغط  تمارين  وت�ساعد 
ال���ع�������ض�ل�ات. ويحول  ت��ق��وي��ة  الأث����ق����ال ع��ل��ى 
ع���دم الال���ت���زام ب��ط��ري��ق��ة مُ��ع��يّ��ن��ة ع��ن��د القيام 
المرجوة،  ال��ن��ت��ائ��ج  تح��ق��ي��ق  دون  ب��ال��ت��م��ري��ن��ات 
لذلك  �إ���ص��اب��ات.  ح���دوث  �إمكانية  ع��ن  ف�ضلا 
بالتمارين  القيام  من  الت�أكد  ال�ضروري  من 
ال�����ص��ح��ي��ح، والال����ت����زام بم���ا تعر�ضه  ب��ال�����ش��ك��ل 
ال��ق��ي��ام بهذه  ال��ف��ي��دي��و ح���ول كيفية  �أ���ش��رط��ة 

التمارين.

�سنحت  ك��ل��م��ا  الم���ن���زل  ت��ن��ظ��ي��ف   6-
الفر�صة

من  التخل�ص  على  ي�ساعدك  الم��ن��زل  تنظيف 
ال�سعرات الحرارية والتحرك ب�شكل ن�شط.

فترات على  بالتمرينات  القيام   7-
للقيام  الكافي  الوقت  تمتلك  تكن  لم  ح��ال  في 
يمكن  طويلا،  وقتا  ت�ستغرق  التي  بالتمارين 
مما  متقطعة،  ف�رتات  على  بالتمارين  القيام 
ي�ساعد على حرق ال�سعرات الحرارية وتقوية 

الع�ضلات.

الطلق الهواء   8-
ال��ت��م��اري��ن في الهواء  ب��ع�����ض  ت��ع��ت�رب مم��ار���س��ة 
الطلق و�سيلة فعالة لتح�سين اللياقة البدنية 
وتقوية جهاز المناعة �أي�ضا. علاوة على ذلك، 
ين�صح بالجري في الهواء الطلق للحفاظ على 

ر�شاقة الج�سم دون تكبد �أي تكاليف.

لا داعي للذهاب �إلى قاعات الألعاب الريا�ضية

�أبرز الطرق التي تُ�ساعد على التمتع بلياقة بدنية

خرافات خاطئة
ال�شاي  م��ن  �أك�ث�ر  �صحي  الأخ�����ض��ر  ال�����ش��اي   1-

الأ�سود
ال�سنوات  خ�الل  الطبية  الأب��ح��اث  م��ن  ال��ع��دي��د  تطرقت 
الدرا�سات  العديد من  ال�شاي. وقد تو�صلت  �إلى  الأخ�رية 
�إلى �أن ال�شاي من الم�شروبات المفيدة للج�سم لأنه يقلل من 

خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية وبع�ض 
المزاج  تح�سين  على  ال�شاي  ي�ساعد  كما  ال�سرطان.  �أن���واع 

وجودة النوم، مهما كان نوعه �سواء �أخ�ضر �أو �أ�سود.

خطر ال�شاي  �أكيا�س   2-

�أوردت الكاتبة �أن هذه الم�س�ألة �أثارت العديد من الأ�سئلة، 
الذي  �أدل��ة علمية تثبت �صحة هذا الاعتقاد  ورغ��م غياب 
و�أك��ي��ا���س الورق  ال�شاي  �أكيا�س  ف���إن  ال��ك��ث�ريون،  ب��ه  ي���ؤم��ن 

البوليمر لا ت�شهد �أي تفاعلات كيميائية عند نقعها.

اله�ضم عملية  يبطئ  ال�شاي  مع  الطعام  تناول   3-
يعطل  الطعام  مع  ال�شاي  تناول  �أن  الاعتقاد  ال�شائع  من 
والم�شروبات  ال�����ش��اي  ���ش��رب  يم��ك��ن  ل��ك��ن  ال��ه�����ض��م.  عملية 
الأخ���رى م��ع ال��ط��ع��ام، ول��ن ي���ؤث��ر ذل��ك على �إف���راز المعدة 

للحم�ض والإنزيمات اللازمة لعملية اله�ضم.

على �صعيد �آخر نقدم لك هنا 3 معلومات �صحيحة 
عن ال�شاي الأ�سود

جدا �ساخنا  ال�شاي  ب�شرب  ين�صح  لا   1-
 لأن هذه العادة تزيد من خطر الإ�صابة ب�سرطان المريء، 
المريء  ب�سرطان  الإ�صابة  احتمال  �أن  �إلى  الإ�شارة  وتجدر 

يزيد لدى ع�شاق الم�شروبات ال�ساخنة.

معدا  كان  �إذا  الأ�سود  ال�شاي  �شرب  ينبغي  لا   2-
قبل �أيام، من الأف�ضل �شرب ال�شاي المخمر حديثا

من حيث المبد�أ،
 يعتبر الأمر منطقيا، لكن لي�س كما يقول المثل )ال�شاي 
ال��ق��ديم �أخ��ط��ر م��ن ���س��م الأف���ع���ى(. في ال���واق���ع، يم��ك��ن �أن 
المكورات  �إلى  العفن  من  الدقيقة  الحية  الكائنات  تتكاثر 
ال��ع��ن��ق��ودي��ة داخ���ل ال�����ش��اي الم��ع��د م��ن��ذ ف�ت�رة، ل��ذل��ك يجب 

تح�ضير �شاي جديد.

والحديد  الكال�سيوم  على  ي�ؤثر  الأ�سود  ال�شاي   3-
في الج�سم

�شرب ال�شاي بكميات كبيرة وب�شكل مفرط قد ي�ؤدي �إلى 
خف�ض كميات الكال�سيوم والحديد في الج�سم.

-4 من الأف�ضل عدم تناول ال�شاي الأ�سود ليلا، �إذ 
يمكن �أن يت�سبب في م�شاكل النوم.

لل�شاي ت�أثير ن�سبي يختلف من �شخ�ص �إلى �آخر. و�إذا كنت 
من الأ�شخا�ص الذي ي�ؤثر ال�شاي ب�شكل �سلبي على جودة 
الم�شروب  هذا  ا�ستهلاك  الأف�ضل تجنب  ف���إن من  نومهم، 

ليلا.

ثلاث خرافات حول ال�شاي الأ�سود و�أربع معلومات �صحيحة
الرو�سية،  �إفاكتي(  )�أرغومنتي  �صحيفة  ن�شرته  الذي  تقريرها  وفي  الأ�سود،  ال�شاي  حول  ال�شائعة  الخرافات  من  العديد  يوجد 

ا�ستعر�ضت الكاتبة �أوك�سانا موروزوفا ثلاث خرافات حول ال�شاي الأ�سود و�أربع معلومات �صحيحة:
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•• دبي - د.محمود علياء 

والعلوم  الثقافة  ن���دوة  في  ال��ق��راءة  ���ص��ال��ون   ناق�ش 
رواية »العمى« للكاتب البرتغالي خوزيه �ساراماجو، 
�إدارة  �سلطان ع�ضو مجل�س  النقا�ش عائ�شة  وح�ضر 
الها�شمي  مريم  ود.  الثقافة  اللجنة  رئي�س  الندوة 
التقنية  ك��ل��ي��ات  في  ال��ع��رب��ي  والأدب  ال��ن��ق��د  �أ���س��ت��اذة 
وال��ك��ات��ب��ة ف��ت��ح��ي��ة ال��ن��م��ر والم��ه��ن��د���س��ة ه���ال���ة عادل 

وجمهور من المهتمين.
اف��ت��ت��ح��ت ال��ن��ق��ا���ش ع��ائ�����ش��ة ���س��ل��ط��ان ع�����ض��و مجل�س 
رواية  �إن  ق��ائ��ل��ة  الثقافية  اللجنة  رئ��ي�����س  الإدارة، 
من  ���س��ارام��اج��و  خ��وزي��ه  ال�ربت��غ��الي  للكاتب  العمى 
الت�سعينيات  نهاية  ���ص��درت في  ال��ت��ي  ال��رواي��ات  �أه���م 
الد�ستوبيا  رواي��ات  وت�صنف من  الما�ضي،  القرن  من 
العمى،  تناولت م�شكلة  و�إن  المعا�صرة لأنها  ال�سوداء 
�إلا �أن الترميز في الرواية ي�ؤكد �أن العمى قد يكون 
في  الكاتب  و�أ�سقط  للقيم،  وغياباً  و�إن�سانياً  فكرياً 
روايته موقفه الفكري ال�سيا�سي في منطلقه للرواية 
وخا�صة �أن لديه موقف من الديمقراطيات الغربية 
والحكومات وغيرها، فهو ينتمي للحزب ال�شيوعي، 
رف�ضت  نوبل  رواي��ات��ه لجائزة  �إح��دى  تر�شيح  وعند 
ال���رواي���ة خ��وف��اً من  ال�ربت��غ��ال��ي��ة تر�شيح  الح��ك��وم��ة 
التيارات الدينية، فاتخذ موقفاً وغادر البرتغال هو 

وزوجته.
وت�ساءلت عائ�شة �سلطان لماذا اختيرت رواية الأعمى 

لجائزة نوبل؟
�ساراماجو  ل��دى  �أن  ع��ادل  هالة  المهند�سة  و�أ�ضافت 
كاتباً«  �أ�صبح  �أن  حلم  »ل���ديَّ  وه���ي:  تعرفه  مقولة 
وقد قالها الروائي البرتغالي وهو في عمر التا�سعة 
ع�شرة، وانتظر حتى �أ�صبح في الخام�سة والخم�سين 
من عمره لكي ين�ضج حلمه، وي�صدق ب�أن لديه �شيئاً 

ي�ستحق �أن يقوله فعلًا.
وذكرت �أن �ساراماجو  كاتب �أدبي وم�سرحي و�صحفي، 
ولد في 16 نوفمبر 1922 بمنطقة اريناغا )و�سط 
ال�ربت��غ��ال( لعائلة م��ن ف��ق��راء الم��زارع�ني ب��د�أ حياته 
�أن يكر�س  �أقفال ثم �صحافيا ومترجما قبل  �صانع 
 .2010  ي��ون��ي��و   18 في  ت���وفي  ل��ل���أدب.  كليا  وق��ت��ه 
و�صف �ساراماجو ب�أنه » �أعظم الروائيين الموجودين 
على قيد الحياة«، هو �أول برتغالّي ينال جائزة نوبل 

للآداب عن روايته »العمى« العام 1998.
و�أك����دت ع���ادل �أن �أه��م��ي��ة تج��رب��ة ���س��ارام��اج��و تكمن 
�أثرت  كتب  من  العالمي  الأدب���ي  للو�سط  قدمه  فيما 
�شتى  في  رواي��ات��ه  وانت�شرت  العالمية  الأدب��ي��ة  المكتبة 
بقاع العالم، وترجمت �إلى �أكثر من 25 لغة و من 
�أهم رواياته: انقطاعات الموت، كل الأ�سماء، والآخر 
مثلي، وقابين، وم�سيرة الفيل، كتاب الر�سم والخط 

والتي ك�شفت عن �آرائه الفل�سفية والفكرية.
للأعمى  »ق��ل  �ساراماجو  يقول  الأع��م��ى  رواي���ة  وفي 
�أنت حر افتح له الباب الذي كان يف�صله عن العالم 
قل له ثانية اذهب �أنت حر لن يذهب... �سيبقى في 
الأعمى  الفر�س  م��رب��ط  هنا  الم��دي��ن��ة«  و���س��ط  مكانه 
الجهل  الثقافة  عمى  الب�صيرة  عمى  هنا  ونق�صد 
الذي ي�شل �صاحبه فلا يقوى على الحراك حتى لو 
فتحت له الأبواب والنوافذ لن يحرك �ساكناً، جمال 
الأزمنة  وكل  الأمكنة  كل  �إلى  انتما�ؤها  الرواية هي 
وكل ال�شعوب. فهي بلا علامات لا ت�شير �إلى فئة ما 

حتى الأ�سماء جاءت مجهولة.
على  ال�ضوء  وي�سلط  المجتمع  يعري  هنا  �ساراماجو 
التي  وال��دك��ت��ات��وري��ة  وال��ف�����س��اد  وال�ضعف  الان��ف�الت 
العمى ي�سيطر على  الإن�سانية جعلت  المعايير  قلبت 
العمى  لجعل  الكاتب  من  وا�ضحة  ر�سالة  في  الب�شر 
�أبي�ض وكان ال�صحوة من �سواد الف�ساد حين ما كانوا 
يرون، حيث �أن العمى هنا بتعريفه الفل�سفي هو عمى 
الفكر و الثقافة هو الجهل، الغذاء وطريقة تق�سيمه 
ي�شير هنا  �إن��ه  �إ���ش��ارة وكناية عن الحقوق حيث  هو 
لعدم وجود نظام موحد عادل لتق�سيم الحقوق بين 
طبقات المجتمع بالت�ساوي وهناك زعزعة و حالة من 
الفو�ضى بالن�سبة للمبنى وو�ضعه من حيث النظافة 
�أظن �أنها �إ�شارة الى طبيعة المجتمع في الخارج وك�أن 

الكاتب يك�شف لنا ما يفتقده المجتمع.
�أول  ال��رواي��ة لي�ست ج��دي��دة  �أن فكرة  وذك���رت ع��ادل 
من ا�ستخدمها هربرت ويلز في رواية وادي العميان 
ول���ك���ن ال���رم���زي���ة ه��ن��ا الأع����م����ق و ه���ي مح����ور هذه 
�إن  الطبيب:  قالها  جملة  لفتتها  كذلك  ال��رواي��ة. 
�أدُق��ق النظر في �أعين  ا�ستعدت نظري ثانيةً، ف�سوف 

الآخرين، وك�أنني �أنظر في �أرواحهم.
 

وعن الرواية ذكرت الكاتبة فتحية النمر �أن الم�ؤلف 
�أ�سهب في و�صف التفا�صيل، وكان ي�صف حالة العمى 
ل��ل��ح��ق��ي��ق��ة، ك��ذل��ك تح��دث��ت الرواية  �أق�����رب  ب�����ش��ك��ل 
ب�ضمير الغائب حتى لا يقع الكاتب في فخ ال�شخ�صنة 
ل�شخ�صيات الرواية، وحتى يكون �أكثر �إقناعاً للقارئ 
وهو يتطرق للتفا�صيل، وقد كان الراوي على مدار 
ال�سرد فيل�سوفاً وعالم نف�س وطبيبا وعالم طبيعة... 

لقد كان كاتباً مو�سوعياً.
ت�شير  ال���رواي���ة  م��ن  ك��ل �صفحة  �أن  ال��ن��م��ر  و�أك�����دت 
يحظى  لا  حياتية  ومفاتيح  تج���ارب  خلا�صات  �إلى 
وتحليل  الحقائق  معرفة  غايته  ك��ان��ت  م��ن  �إلا  بها 
مهما  �أن���ه  �إلى  يلمح  ال�����س��رد  ط���ول  و�أن  ال��ظ��واه��ر، 
�صعبة  بالإن�سان  المحيطة  الحياتية  الظروف  كانت 
التي  وم�أ�ساوية، ومهما اختفت وتعذرت الامتيازات 
اعتادها، تظل هناك حاجة واحدة لا يمكن ن�سيانها 

وال�شرب  )الأكل  الف�سيولوجية مثل  وهي الحاجات 
والحاجات ال�شخ�صية ولا يمكن �إغ�ضاء الطرف عن 

ال�سلوكيات وحتى المحظور منها(.
و�سل�سلة  متدفقة  ال��رواي��ة  لغة  �أن  النمر  و�أ���ض��اف��ت 
�أنها مقننة، لأن  �إلا  وا�ضحة  �شعرية  وجميلة وفيها 
ال�سرد وباقي عنا�صر الجن�س الروائي من الأحداث 
وال�شخ�صيات والزمان والمكان كانت هي الغالبة على 
�شعرية  مجموعة  �أ�صدر  ال�شاعر  ب���أن  علماً  ال�شعر، 
بعد روايته الأولى وتوقفه عن الكتابة لمدة ع�شرين 

عاماً.
ومختلفة  متنوعة  فكانت  لل�شخ�صيات  وبالن�سبة 
ال�سرد وفي  ث��راء  ه��ذا تجلى  والأج��ي��ال وفي  البيئات 

عوالم حقيقية وعميقة.
�أت��ع��ب��ت��ه��ا في القراءة  ال���رواي���ة  ب�����أن  ال��ن��م��ر  وخ��ت��م��ت 
و�أجهدتها �إن�سانياً ولولا الت�شويق وطريقة المعالجة 

و�أ�سلوب الكاتب المحترف لما �أكملتها.
 

القراءة  عملية  ب����أن  ال��ه��ا���ش��م��ي  م���ريم  د..  وع��ل��ق��ت 
التعبير  الم�ؤلف في  الن�ص تخدم  القارئ مع  وتفاعل 
ع��ن رغ��ب��ات��ه ودواف����ع وت��خ��دم ال��ق��ارئ ال���ذي يوائم 

ويكيف الن�ص حتى يحقق متعته الخا�صة.
�أن  �ساراماغو  ا�ستطاع  العمل  في  الأول  الم�شهد  ومن 
�أ�صلا عمل  ي�سيطر على انتباه القارئ كليا، وك�أنها 
يت�صور  �أن  ل��ل��ق��ارئ  تتيح  ك��ت��اب��ي،  منه  �أك�ث�ر  م��رئ��ي 
الأم��ك��ن��ة والأ���ش��ك��ال ون�ب�رة ال�����ص��وت ول���ون الدماء 

ونتانة الرائحة...
وك�أن �ساراماغو يمار�س نوعا من التنفي�س الداخلي 
مغلقة  دائ��رة  �أحداثا في  ويواتر  الكتابة،  عن طريق 
�أراد  ول���و  �أن تنتهي،  �أن��ه��ا لا يم��ك��ن  ل��ن��ا  ن��ك��اد نج���زم 
قاربت  التي  لأك�رث من عدد �صفحاتها  بها  لا�ستمر 

الأربعمائة...

وجدتها مخيفة........ اكت�سح فيها البيا�ض وتو�شح 
ال��ك���آب��ة، وك��ل��ن��ا ك���ان ي��ت�����ص��ور ق��ب��ل ه���ذه ال���رواي���ة �أن 

البيا�ض هو رمز لل�سلام والأمان والطم�أنينة... 
العمى رواية تدخل القارئ في دوامات كثيرة، وتلقي 
�أحيانا  عليه  ي�صعب  وا�ستفهامات  ت�سا�ؤلات  �أم��ام  به 

�أن يجد لها مخرجا : 
-�إلى �أي درك يمكن للب�شرية �أن تنزلق ؟

-�إلى �أي مدى يمكن للإن�سان �أن يت�صارع والبقاء ؟
-ب��دائ��ي��ة الإن�������س���ان ال��ت��ي ت��ك��ب��ح في داخ���ل���ه وتتحين 

الفر�صة لتك�شر عن الذات الحقيقية .
-ماذا لو فقدنا الإح�سا�س بالزمن ؟

-ماذا لو فُقد الب�صر حقيقة ؟!!
يريد  ك����ان  م���ا  ط��ي��ات��ه��ا  ال���وق���ت تح��م��ل في  ذات  وفي 
�أن هذه  ي���درك  وكلنا  الح��ري��ة،  ف��ك��رة  وه��ي  حقيقة، 
رواية  التي منعت وهي  روايته  بعد  الرواية �صدرت 
(... وذك��ره��ا �صريحة في  الم�سيح  ي��روي��ه  الإنج��ي��ل   (
م�شهد من الم�شاهد..) العمى هو �أن تعي�ش في عالم 

انعدم فيه كل �أمل (.
العمل، هل يدرجها تحت  النقد مت�أملا هذا  ويقف 
�أم  الاجتماعية  �أم  الواقعية  �أم  النف�سية  �أم  الرمزية 

الواقعية ال�سحرية !!
وهو  جميعا،  ح�ضورها  حقيقة  ب�ساطة  �إلى   لي�صل 
م��ا �أع��ط��ى ه���ذا ال��ع��م��ل ت��ل��ك الم��ي��زة الم���ت���ف���ردة... �إلا 
فالتحليل  لها،  النف�سي  البعد  في  �أك�رث  نجدها  �أننا 
النف�سي �أو النقد النف�ساني هي مظلة تندرج تحتها 
عدة م�سارات هامة، منها فاعلية الا�ست�شفاء والعلاج، 
وتختلط مفاهيم الج�سد والعاطفة والعقل والتجربة 
المفاهيم  ه���ذه  م��ث��ل  ت�شتبك  ث��م  وم���ن  ال�شخ�صية 
ال�شخ�صية بالإطار الثقافي والاجتماعي. فلا تقت�صر 
نظرية علم النف�س على خ�صو�صية �شخ�صية محددة 
بعواملها  الخ�صو�صية  رب��ط  دائ��م��ا  تح���اول  ه��ي  ب��ل 

الإن�سانية والمادية والزمانية ومن ثم ربطها بالإطار 
والنقد  والح�ضاري.  والثقافي  والاجتماعي  الأ�سري 
النف�سي مرتكز على القاعدة الفرويدية ) اللاوعي 
( كمركز الاهتمام، وفكرة اللاوعي تقوم على مقولة 
رغباته  مع  �أ�سا�سية  علاقة  في  واقعه  يبني  الم��رء  �أن 
المكبوتة ومخاوفه، ولهذا ف�إن كل تعبير ) �سلوكا �أو 
لغة �أو خيالا ( هو مجموعة علاقات معقدة تتو�سط 
�أو يقوله  �أن��ه يفعله  الم��رء  وتتدخل في كل ما يعتقد 

�أو يحلم به. 
م����ن خلال  �أك���ب���ر  ب���ع���م���ق  ذل�����ك  �أن نج����د  ويم����ك����ن 
ال�سوداء  ال��ن��ظ��ارة  ذات  الم����ر�أة  فمثلا  ال�شخ�صيات، 
المنفى  م��ن  حريتها  بعد  تفعله  �أن  تح��اول  فعل  �أول 
ان�سلخت من  ال��ت��ي  البحث ع��ن وال��دي��ه��ا، وه��ي  ه��و 
القيم واتجهت لم�سلك قد لا يُ�شرف والديها، وحين 
ال�صغير  بال�صبي  اهتمامها  المنفى نجد  وجودها في 
الذي كان دائم البكاء، ولكنها الرغبة النف�سية ب�أن لا 
تتجرد من دفء العائلة كليا، و�أن لا تهوى �إلى درك 
وهي وحيدة �أم �أنها رغبة دفينة وحلم �صعبُ تحقيقه 

في تكوين عائلة.!! 
�أنهم  على  الفني  العمل  في  ال�شخو�ص  نعامل  وهنا 
وتواريخ  الخفية  دواف��ع��م  لهم  حقيقيون  �أ�شخا�ص 
طفولتهم المتميزة وعقولهم الواعية وغير الواعية، 
ول����ذا ت��ن��ح�����ص��ر م��و���ض��وع��ات ال��ت��ح��ل��ي��ل ال��ن��ف�����س��ي في 
وال�سادية  وال��ذه��ان  والع�صاب  الإجرامية  النزعات 

وتعذيب الذات، والانحراف الجن�سي.
ن��وع من  �أن��ه��م  ال��رواي��ة نج��د  فال�سفاحون مثلا في 
الب�سيطة  ال��ع��واط��ف  �إلا  ت��ع��رف  ال��ت��ي لا  الج��م��اه�ري 
المتطرفة، ف�إما �أن تعتبرها حقائق مطلقة �أو �أخطاء 
مطلقة. والا�ستبداد يبدو بحجم التع�صب و�إذا كان 
الجمهور  ف����إن  والمناق�شة  الاع�رتا���ض  يقبل  ال��ف��رد 
دائما  م�ستعدة  �أنها  وبم��ا  �أب���دا،  يحتملها  يقبلها  لا 
للتمرد على ال�سلطة ال�ضعيفة ف�إنها لا تحني ر�أ�سها 
بخنوع �إلا لل�سلطة القوية، وهي بالتالي غير مهي�أة 
النزعة الأخلاقية، وهو ما جليا عند فئة  لاحترام 

ال�سفاحين. 
و�إن » العمى« بحد ذاته له الدور العظيم في ت�شكيل 
قوة  خلال  من  وذل��ك  المختلفة،  الفئات  �أفعال  ردود 
الكلمات التي هي مرتبطة بال�صور التي تثيرها، و�إن 
العمى �ساهم في �صعوبة تحديد معانيها ب�شكل كبير 
والفعل.  ال��ت���أث�ري  ق���درة على  �أك�ب�ر  امتلكت  وب��ذل��ك 
وكان كذلك من و�سائل التحريك، وذلك من خلال 
المتزامن  الح�����ض��ور  تتطلب  لا  ف��ال��ع��دوى  ال��ع��دوى، 
تنت�شر  �أن  ب���ل يم��ك��ن  واح������دة،  ن��ق��ط��ة  ل��ل��أف����راد في 
توجه  التي  الأح���داث  بع�ض  من  بت�أثير  البعد  على 
النفو�س في اتجاه محدد، وهي من القوة بحيث �إنها 
و�إنما  الآراء  بع�ض  فقط  لي�س  الب�شر  على  تفر�ض 

بع�ض الطرق في الإح�سا�س وال�شعور. 
الجماهير  نف�سية  ع��ن��د  ن��ق��ف  ال��ع��م��ى  خ�ل�ال  وم���ن 
القوانين  ت�أثير  يكون  �أي مدى  �إلى  لنا  يتبين  التي 
الغرائيزية  ط��ب��ي��ع��ت��ه��ا  ع��ل��ى  ���ض��ع��ي��ف��ا  والم���ؤ���س�����س��ات 
عاجزة  تبدو  م��دى  �أي  �إلى  لنا  وتبين  كما  العنيفة، 
عن ت�شكيل �أي ر�أي �شخ�صي ماعدا الآراء التي لقنت 
لها �أو �أوحيت �إليها من قبل الآخرين، وهو ما نجده 
والغرفة  ال�سفاحين  غ���رف  ب�ني  الم��ن��ف��ى  م�شاهد  في 

الأولى والثانية. 
�شخ�صية  ك��ل  ع��ل��ى  ذل���ك  ن�سقط  �أن  يم��ك��ن  وه��ك��ذا 
�إن الوعي  �أو لغتها.  من الرواية من خلال �سلوكها 
والج�سدية  ال��ع��اط��ف��ي��ة  ال��ب��ن��ى  في  ج�����ذوره  ي�����ض��رب 
كبتها،  �أو  �إ�شباعها  يفتر�ض  التي  الجن�سية  للحياة 
لا  ولكن  ���س��ارام��اغ��و.  كذلك في عمى  الحا�ضر  وه��و 
يتواءم مع غيره  لا  النف�سي  التحليل  �أن  هذا  يعني 
من النظريات النقدية �أو �أنه يلغيها. بل هو ي�ضيء 
بتمثيل  ويهتم  م��ع  يتعامل  �أن��ه  خا�صة  منها  كثيرا 
التي  والعلاقات  والعواطف  والج�سد  والآخر  الذات 
العمل  وي�صبح  والخ��ط��اب،  ال�سلوك  فعاليات  تحكم 
كانت  �سواء  �إ�شباعها  ما ومحاولة  رغبة  تعبيرا عن 
ال��رغ��ب��ة ن��اتج��ة ع��ن ع�الق��ة الم���رء ب��ذات��ه �أو بالبيئة 
الأدبي  العمل  يتكون  وبذلك  حوله.  من  العالم  �أو 
كانت  متخيلة  �أ�سا�سية  رغ��ب��ات  �إ�شباع  مح��اول��ة  م��ن 
بين  الرقيب  يحول  ث��م  الفانتازيا،  ع��الم  ول��ي��دة  �أم 
�إ�شباعها �سواء كان الرقيب هو الوازع  الرغبة وبين 
ولهذا  الاجتماعي،  العرفي  �أو  الأخلاقي  �أو  الديني 
من  ال�الوع��ي  مملكة  في  ت�ستقر  الحبي�سة  فالرغبة 

عقل الفنان �أو الأديب. 
ب�����أن في الرواية  ن����ادر  م��ك��ان�����س��ي  وع��ل��ق الإع�ل�ام���ي 
جاهز  �سيناريو  وك�أنها  م�شهد  لكل  دقيقة  تفا�صيل 

للت�صوير، 
زوجة  لامر�أتين  الرواية  بطولة  الكاتب  �أ�سند  وقد 
الأ�شرار  حرقت  التي  ال��ق��داح��ة  و�صاحبة  الطبيب 

والذي �أطلق �سراح الموجودين. 
ال��رواي��ة ���س��وداوي��ة رغ��م بيا�ض ال��ع��ي��ون ال���ذي �ساد 
النا�س، والإ�سقاط على واقع �أليم موجود في مختلف 
المدن عندما يكون هناك ظلم وقهر، ويرى �أن الكاتب 
ال��رواي��ة. ل��ل��م��ر�أة و�أع��ط��اه��ا دور البطولة في  ان��ح��از 
وعلق �صلاح قا�سم البنا ب�أن الرواية تاريخية تعك�س 
واقع عا�شته البرتغال باعتباره عا�ش فترة زمنية ما 

بنن قبل وبعد الحكم الفا�شي، 
الأح���داث لأن  ال��رواي��ة جميعها تتجه لهذه  ورم��وز 
النقد والرواية  التاريخي لم يعط حقه في  الجانب 

تج�سد الواقع برمزيته.
 وفي نهاية النقا�ش عر�ض فيلم »العمى« الم�أخوذ عن 

الرواية ونال �إعجاب الح�ضور.

ندوة الثقافة والعلوم تناق�ش رواية »العمى« لجوزيه �ساراماغو

العوي�س  ع��ل��ي  ب��ن  �سلطان  م�ؤ�س�سة  تنظم 
بغدادية  )ليلة  بعنوان  فنياً  حفلًا  الثقافية 
مع �أزهر كُبة( وذلك في ال�ساعة التا�سعة من 
م�ساء الخمي�س الموافق 13 فبراير 2020 
�إلى  كُبة  �أزه���ر  العراقي  الفنان  يعيد  حيث 
على  الأ�صيلة  المقامات  م��ن  بع�ضاً  ال��ذاك��رة 

طريقة )الجالغي( البغدادي.
كُبة درا�سته الأولى للمو�سيقى في  �أزه��ر  بد�أ 
على  وتتلمذ  عمره  م��ن  ال�ساد�سة  في  ب��غ��داد 
يد خبراء ب�آلة ال�سنطور بمدر�سة المو�سيقى 
ا�ساتذة  �أم��ه��ر  ي��د  على  در���س  كما  والباليه، 
الأ�ساتذة:  منهم  العراقي  والمقام  المو�سيقى 
»ح�سين   « الخما�ش  روح���ي   « ب�شير«  »م��ن�ري 
المو�سيقية  ال��درا���س��ات  معهد  في  الأع��ظ��م��ي« 
ال�سنطور  �آلة  على  عازفاً  و�شارك   ،1986
م���ع ال���ف���رق���ة ال�����س��ن��ف��ون��ي��ة ال���ع���راق���ي���ة، وفي 
عراقية  تقا�سيم  ف��رق��ة  �أ�س�س   2011 ع��ام 
لن�شر  الإم��������ارات  في  ال���ب���غ���دادي  ل��ل��ج��ال��غ��ي 

التراث المو�سيقي العراقي.

البغدادية،  ال��ل��ي��ل��ة  في  كُ���ب���ة  �أزه������ر  ي���راف���ق 
العراقي  المقام  قارئ  الحفل(  �شرف  )�ضيف 
الجوزه  �آل��ة  على  �سيعزف  حيث  غريب  ط��ه 
ال��ت�راث����ي����ة، وي����ع����ده الم���خ���ت�������ص���ون ام����ت����دادا 
ل��ل��م��در���س��ة ال��ق��ب��انج��ي��ة في ط��ري��ق��ة �أدائ�����ه 
للمقامات العراقية و�شاكر ح�سن على العود 
و�سراج محمد  القانون  �آلة  على  زياد  وعمر 
ع��ل��ى ال��ط��ب��ل��ة وري���ا����ض مح�����س��ن ع��ل��ى الرق 

ومهند خ�ضر على البيانو.
وأ�  برطلا  ينعت ةعامج  �أن )جالغي(  يذكر 
)يغلاج(  ةظفل  نأ�  ودبيو  ولما�ىقيس،  مقاط 
في رظن ينيدادغبلا تناك ينعت ةلفح ةيئانغ 
 ، حارف‌لأ�ا  انم�تابس  فيو  ام‌لأ�ا�يس  في  ماقت 
ىلع  ةدايز  اهيرغو.  ناتلخاو  ارع‌لأ�او�������س، 
يدادغبلا، يه ةقرف وم�ةيقيس  نأ� يغلالجا 
ماقلما  ءارق  قفارت  لازت  امو  تناك  �ةيرغص 
فلأ�تتو نم فيزاع ت‌لا‌لآ�ا ولما�ةيقيس ةيلاتلا: 
 – – قرلا  – ةلبطلا  – ةزولجا  لا�روطنس 

ةراقنلا.

الفنون  م���ن  ه���و  ال���ع���راق���ي  الم���ق���ام  �أن  ك��م��ا 
المو�سيقية العربية القديمة، والمقام العراقي 
المو�سيقى  في  الم���ق���ام  ت�����س��م��ي��ه  ع���ن  ي��خ��ت��ل��ف 
المو�سيقى  في  الم���ق���ام  ف��ت�����س��م��ي��ة  ال�����ش��رق��ي��ة. 
ال�������ش���رق���ي���ة ت������دل ع���ل���ى �����س��ل�الم ال���ن���وت���ات 
يدل  ال��ع��راق��ي  والم��ق��ام  ال�سبعة،  المو�سيقية 
فالمقام  مو�سيقي.  وعر�ض  �أداء  �أ�سلوب  على 
العراقي هو عر�ض مو�سيقي يتكون من عدة 
�أو قطع  �أو بدوة  �أج��زاء ت�شتمل على تحرير 
�أو �أو�صال، الجل�سة، الميانة،  ال�صيحة، القرار 
و�أخيرا الت�سليم. وعلى حد �أدنى يلزم توافر 
الأو�صال,  �أو  القطع  ال��ب��دوة,  �أو  التحرير 

والت�سليم لقراءة المقام. 
وق�����د تم���ي���ز ����س���ك���ان ب���ع�������ض م�����دن ال����ع����راق 
فتفرع  الخ��ا���ص��ة  بطريقتهم  الم��ق��ام  ب��ق��راءة 
الم��ق��ام ال��ع��راق��ي �إلى الم��ق��ام ال��ب��غ��دادي, المقام 
عليها  ويطلع  الكركولية  الم��ق��ام  المو�صللي, 
المقام  و  )ق�����وري�����ات(,  �أو  )خ����وري����ات(  ا����س���م 

الب�صري.

)ليلة بغدادية مع �أزهر كُبة(  في م�ؤ�س�سة �سلطان بن علي العوي�س الثقافية 13 فبراير الجاري
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نجلاء بدر تواجه يا�سر جلال
 في م�سل�سل الفتوة

ف��ري��ق عمل  �إلى  ب���در  ال��ف��ن��ان��ة نج�ل�اء  ان�ضمت 
م�سل�سل )الفتوة(، لتواجه النجم يا�سر جلال 
هاني  ت�أليف  م��ن  عمل  في  المقبل  رم�ضان  في 
وي�شارك  المنباوي،  ح�سين  و�إخ���راج  �سرحان، 
العمل كل من مي عمر، ودياب،  في بطولة 

و�أحمد خليل، وريا�ض الخولي.
كما ت�شارك بدر �أي�ضاً بم�سل�سل البرن�س 
و�أحمد  رم�������ض���ان،  ال��ن��ج��م مح��م��د  م���ع 
وروجينا،  ال��ل��ب��ن��ان��ي��ة،  ون������ور  زاه�������ر، 
الطوخي،  و�صفاء  عبدالعزيز،  ودنيا 
ورح����اب  ع��ل��اء،  ومح���م���د  و�إدوارد، 
و�أحمد  ح�����اتم،  ومح���م���د  الج���م���ل، 
المقرر  ع���ث���م���ان،  و����س���ل���وى  دا�������ش، 
وهو  المقبل،  رم�ضان  في  عر�ضه 
)�سينرجي(،  �شركة  �إن��ت��اج  من 
وت�أليف و�إخ��راج محمد 

�سامي.
للفنانة  وي���ع���ر����ض 

�إلى نوعية م�سل�سلات ذات  نجلاء بدر حالياً م�سل�سل )�شبر ميه( الذي ينتمي 
الحلقات الطويلة في 45 حلقة، و�شارك في بطولته �أحمد ال�سعدني، ومراد مكرم، 
وندى مو�سى، ومحمد علي رزق، ونهى عابدين، وثراء جبيل، ورجاء الجداوي، 
و�إنعام �سالو�سة، ور�شا بن معاوية، و�آخ��رون، وهو من ت�أليف �شريف بدر الدين 

وور�شة كتابة، و�إخراج طارق رفعت، و�إنتاج )�سينرجي( ومها �سليم.

من ح�سن حظي م�شاركتي مع الفخراني على الم�سرح

هبة مجدي: �أ�سرتي لها 
�أولوية في حياتي

الغلابة(،  م�سل�سل )ولد  الفنانة هبة مجدي عن دورها في  كرمت 
في وقت تبد�أ في م�شاريع جديدة خلال الفترة الحالية. وفي هذا 
)الأخ  م�سل�سل  في  ودوره��ا  التكريم،  عن  هبة  تتحدث  الح��وار، 

الكبير( الذي �سيعر�ض قريباً على ال�شا�شات، فماذا قالت..

مدحت �صالح يطلق فيديو 
كليب بعنوان )خليك جامد(

)خليك  ب��ع��ن��وان  ج��دي��د  كليب  ت�صوير  م��ن  �صالح  م��دح��ت  الم��ط��رب  انتهى 
جامد( من كلمات ملاك عادل، و�ألحان مدين، وتوزيع �أحمد عادل، و�إخراج 

يحيى ممتاز.
الأوبرا  دار  في  الكبير  بالم�سرح  �ضخم  غنائي  حفل  لإحياء  �صالح  وي�ستعد 
الم�صرية، وتحديداً يوم الاثنين 6 يناير المقبل، ومن المقرر �أن يقدم لجمهوره 
عدداً من المفاج�آت عبر توليفة من �أ�شهر �أغانيه بين القديمة والجديدة، 
تاني(  و)كوكب  ت�سكتي(  و)تعرفي  واح��د(  و)قلب  عا�شق(  يا  مثل )حبيبي 

وغيرها.
�أغنية جديدة بعنوان )ق��رار(، من  �أخ�رياً من ت�سجيل  انتهى  وك��ان �صالح 

كلمات ملاك عادل، و�ألحان مدين، وتوزيع المو�سيقي �أحمد عادل.
�أن �آخر �أعمال �صالح كان �أغنية )تعرفي ت�سكتي(، التي طرحها عبر  يذكر 
قناته بموقع يوتيوب، وهي من كلمات بهاء الدين محمد و�ألحان م�صطفى 
�ألبومه الجديد )بنت القلب( الذي طرح منه �أكثر  �أغاني  جاد، وتعد من 

من �أغنية.

يا�سمين �صبري تبد�أ ت�صوير 
)فر�صة ثانية( 

دخلت الفنانة يا�سمين �صبري، لوكي�شن ت�صوير م�سل�سلها الجديد "فر�صة 
ت�أليف  م��ن  تانية"  "فر�صة  ال���ق���ادم.  رم�����ض��ان  في  ع��ر���ض��ه  الم��ق��رر  تانية"، 
م�صطفى جمال ها�شم، ومعالجة درامية لمحمد �سيد ب�شير، و�إخراج مرق�س 
عادل، وتجمع الم�شاهد الأولى يا�سمين �صبري و�أحمد مجدي و�آخرين، في 

ديكور �شركة وهو الديكور الأ�سا�سي الأول للم�سل�سل.
�إذ ت�سلمت  ولا يزال فريق الكتابة يعكف على كتابة باقي حلقات الم�سل�سل، 
ال�شركة المنتجة �سينرجي من الم�ؤلفين محمد �سيد ب�شير وم�صطفى جمال 
ها�شم 15 حلقة من العمل الذي تدور �أحداثه في �إطار اجتماعي رومان�سي، 
بطريقة  ا�ستغلالها  يتم  وكيف  الب�شر،  حياة  في  التانية"  "الفر�صة  ح��ول 

�صحيحة، �إلى جانب الأزمات التي يمر بها الإن�سان.
مجدي،  و�أحمد  عامر،  و�آي�تن  ودي��اب،  �صبري،  "�سينرجي" مع  وتعاقدت 
ومحمود البزاوي، وكريم عبدالخالق، وهبة عبدالغني، وجارٍ التعاقد مع 

باقي نجوم العمل.

)ولد  في  دورك  ع��ن  ج�ست(  )دي���ر  ت��ك��ريم  على  م���ؤخ��راً  ح�صلت   •
الغلابة(، كيف وجدت التكريم؟

�أنها ت�أتي  �أعرف  - �سعدت بت�صويت الجمهور لي وبهذه الجائزة التي 
)ولد  وتجربة  �سنوياً،  المهمة  الجوائز  من  وهي  الم�شاهدين،  ب�أ�صوات 
الغلابة( بالن�سبة �إلي من �أهم الأعمال الفنية التي قدمتها في م�سيرتي، 
فبخلاف النجاح الذي حققه العمل مع الجمهور في رم�ضان، ون�سبة 

بالحلقات  �سيحدث  م��ا  بمعرفة  والاه��ت��م��ام  الكبيرة  الم�شاهدة، 
القادمة، ف�إن الم�سل�سل حقق حلمي بالعمل مع �أحمد ال�سقا 

الذي ا�ستفدت منه كثيراً في البلاتوه وخارجه، واعتبر 
العمل من مكا�سبي المهمة في 2019.

مختلفا  ره��ان��ا  ال��ع��م��ل  في  وج����دوا  ك��ث�ريي��ن  • ل��ك��ن 
بالن�سبة �إليك؟

مفاج�أة  ك��ان��ت  مثلما  زي��ن��ب  ف�شخ�صية  ب��ال��ت���أك��ي��د،   -
لي ع��ل��ى ال����ورق، ح��ر���ص��ت ع��ل��ى �أن ت��ك��ون م��ف��اج���أة لمن 
ب�شكل  لتقديمي  المهمة  المحطات  من  وه��ي  ي�شاهدها، 

مخ��ت��ل��ف، ك��م��ا �أن الم��خ��رج مح��م��د ���س��ام��ي ك���ان حري�صا 
على الاهتمام بتفا�صيل العمل كله، وجل�س معنا كثيراً 
خلال فترة التح�ضيرات، وهذا الأمر مهم في الأعمال 
ملامح  ر�سم  في  ل��دوره  الغلابة(،  )ول��د  مثل  ال�ضخمة 

ال�شخ�صيات.
رم�ضان  في  ال��وج��ود  ع��ل��ى  تح��ر���ص�ني  ه��ل   •

دائما؟ً
تقدم  التي  الأدوار  ره��ن  يكون  الأم���ر   -

لي، لي�س بال�ضرورة �أن يكون العمل 
في رم�����ض��ان ل��ي��ك��ون ن��اج��ح��اً، فثمة 

اعمال �شاركت فيها عر�ضت خارج 
رم�ضان وحققت 

مع  نج�����اح�����ا 
 ، ر لجمهو ا

ف�������������م�������������ا 

يهمني دائما �أن الح�ضور ب�أدوار مهمة بغ�ض النظر عن موعد العر�ض 
الذي يمكن �أن يتغير في اللحظات الأخيرة دائما.

الم�سرحية  ال�سعودية وتعود  بعرو�ض )الملك لير( في  • �شاركت م�ؤخراً 
�إلى م�صر مجدداً، كيف وجدت ا�ستقبال الجمهور لها؟

- ال���وق���وف ع��ل��ى الم�����س��رح �أم�����ام ال��دك��ت��ور يحيى 
الفخراني يكفي لأن يجعل هناك اهتماما 
عن  تتحدث  كنت  �إذ  ف��م��اذا  بالعر�ض، 
تج��رب��ة مم��ي��زة م��ث��ل )الم��ل��ك لير(، 
ومن ح�سن حظي م�شاركتي معه 
الثاني  العمل  في  الم�سرح  على 
)ليلة  ب���ع���د  ال����ت����والي  ع���ل���ى 
من �ألف ليلة(، والجمهور 
ا�ستقبل  الخ����ل����ي����ج  في 
بت�صفيق  الم�����س��رح��ي��ة 
وت�������ف�������اع�������ل ك�����ب��ي��ر، 
وك�����ان�����ت الح���ف�ل�ات 
ك�����ام�����ل�����ة ال������ع������دد، 
وه������ن������اك ج������ولات 
بها  �سنقوم  �أخ���رى 
خلال  ل��ل��م�����س��رح��ي��ة 

الفترة المقبلة.
�أن  ت��ري��ن  • ه��ل 
تقديم الم�سرحية 
م�صر  خ������ارج 
ج��������اء في 

م�صلحتها؟
- بالت�أكيد، فهناك فر�صة لجمهور �أكبر ي�شاهد العر�ض، وهذه نقطة 
الم�سرحية  ال��ع��رو���ض  ك��ان��ت  م��ا  ودائ��م��اً  الم�سرحية،  عرو�ضنا  في  مهمة 
نقدمه  ال��ذي  والن�ص  �أي�ضاً،  خارجها  وتقدم  العربية  البلدان  تطوف 
عالمي، ويقدمه واحد من اهم فناني العالم العربي، والحمد لله جميع 
التذاكر في العرو�ض نفذت قبل بدء العرو�ض، وهذا يدل على اهتمام 

الجمهور العربي بم�شاهدة الم�سرح الم�صري، وما نقوم بتقديمه.
الكبير(؟ )الأخ  م�سل�سل  في  م�شاركتك  عن  • حدثينا 

�أحد  وه��و  �إلي،  بالن�سبة  مختلف  دور  وه��و  �شعبية،  فتاة  دور  �أج�سد   -
الفتاة  �شخ�صية  م��ن  تخرجني  فالتجربة  للعمل،  تحم�سي  �أ���س��ب��اب 
الرقيقة الهادئة التي يحاول البع�ض ح�صرني فيها ب�سبب ملامحي، 
�أوافق على الفور، خ�صو�صا �أن طبيعة ال�شخ�صية  الأمر الذي جعلني 
مختلفة �أي�ضاً عن الأدوار ال�شعبية التي قدمتها من قبل، وهو ما يمكن 
م�شاهدته من خلال الأحداث، و�سيعر�ض العمل قريباً على ال�شا�شات.

فيه؟ دورك  عن  ماذا   ... •
بدور  يقوم  ال��ذي  رج��ب  العمل محمد  �شقيقة بطل  �شخ�صية  �أق��دم   -
حربي، فهو يعمل �سائق ميكروبا�ص، ويعي�ش بمنطقة �شعبية، واعاني 
التي  الم��واق��ف  الأم��ر ينعك�س على  ال�صعبة، وه��ذا  ال��ظ��روف  في حياتي 
�أثناء الأح��داث وطريقة تعاملي  امر بها، والأزم��ات التي اتعر�ض لها 
و�أن��ا في منزل عائلتي،  ال��زواج  معي، فال�صعوبة بالحياة موجودة قبل 
�أو حتى بعد ال��زواج، حيث �أت��زوج من محمد عز، ون�شاهد حياة اخرى 

بعد الزواج.
العمل؟ فريق  مع  التجربة  وجدت  • كيف 

لكون  الت�صوير،  �ضغط  من  الرغم  على  الت�صوير،  ب���أج��واء  �سعيدة   -
كثيرة  م�شاهد  ووج����ود  ال��رم�����ض��اني  ال�����س��ب��اق  خ���ارج  �سيعر�ض  ال��ع��م��ل 
جميع  ل��دى  م�شتركة  رغبة  هناك  لكن  مختلفة،  �أم��اك��ن  في  ن�صورها 
ب���الأدوار، وه��ذا الأم��ر �سيلم�سه  �أف�ضل ما لدينا  فريق العمل بتقديم 

الم�شاهد بو�ضوح عند عر�ض العمل.
طول  ب�سبب  بالملل  الج��م��ه��ور  ي�صاب  �أن  م��ن  تقلقي  �ألم   •

حلقات الأحداث؟
فيها،  مبالغ  ب�صورة  طويلة  لي�ست  العمل  حلقات   -
الدراما  من  ال�شكل  وه��ذا  فقط،   45 فالحلقات 
الطويلة قدمته قبل ذلك �أكثر من مرة، وما 
هو  التجارب  بهذه  دائ��م��ا  موقفي  يحدد 
الدرامية  الحبكة  �إي��ج��اد  على  ال��ق��درة 
بالملل  ي�شعر  الم�شاهد  تجعل  لا  التي 
)الأخ  وفي  ال��ع��م��ل،  ي��ت��اب��ع  ع��ن��دم��ا 
�أن ت�شعر بوجود  الكبير(، لا يمكن 
الخطوط  لأن  ت���ط���وي���ل،  �أو  م���ط 
والم��ب��ن��ي عليها  الم��ت��ع��ددة  ال���درام���ي���ة 
الم�سل�سل مت�شعبة، وتحتمل الكثير من 
الأح����داث الأخ���رى �أي�����ض��اً، وه��ذا الأمر 
�سبب حما�سي للم�سل�سل، فهناك م�ساحات 
وخطوط  وت��ف��ا���ص��ي��ل��ه��ا  ل�����ل�����أدوار،  ك���ب�ي�رة 

مت�شابكة ومعقدة درامياً.
• كيف توفقين بين �أعمالك الدرامية والم�سرحية 

ورعاية ابنتك دهب؟
ب�أعمال  ان�شغالي  وعند  ال��وق��ت،  ط��وال  بابنتي  اهتم   -
فنية ترعاها والدتي وحماتي وزوجي، و�أحاول �أن �أعو�ضها 
ب�أي  مرتبطة  غير  �أك��ون  عندما  معها  بالكامل  وقتي  بق�ضاء 
اعتباري  في  �أ�ضعها  ودائما  حياتي،  في  �أول��وي��ة  لها  ف�أ�سرتي  عمل، 

عندما ادخل �أي عمل جديد بحيث لا ي�ؤثر عليها.
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هم�س

اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

حزمي بن �سعد

ت�شافيت ريتني  لو  الله  رحمْـك  �إرحم 

ب�صيت علي  ت�ضفي  واترجـاك  ارجوك 

غ�ضيت فلا  منامـي  في  خيالـك  لولا 

تعنيت لـك  وانـا  النف�س  طبيب  انته 

وليعاته مني  العـوق  يزيـح  قربـك 

راح��ات��ه يم��ن��اك  لم�س  في  ل��ه  ويم��ن��ـ��اي 

اوقاته غاية  في  المق�صود  منـوة  ي��ا 

خ�صاته وتعرف  القلب  في  بمـا  تعلم 

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

الله ولا بع�ض )الكـلام( اللي يحطك في حرج

             الكلمة اللي )ما تجـمّل( خلـها في فالـها ..!

ودك يقولون العرب )و�ش فيه �ساكت ماهرج(

          ولا  يقولون العرب )ليتـه �سـكـت ما قـالهـا(

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

ريــتـويــت
 

�أنا الوحيد اللي �سمع �صوت �آهك

لا �صرت بــ �أحزانك تبي وقفة �إن�سان

لو كنت تدري عن �شعوري تجاهك !!

ما كنت تتركني على ) زلة ل�سان (

******

من خلقة الله فخلقه ماتلاقي خلي

الفرق ماهوب في لااكثار ف الم�ستوى

لاانف�س الفارغه لابدها تمتلي

وان مالقت �شي يملاها .. ملاها الهوى

البيت متوحد
كلنا خليفة

واف���راح ان�����س  ال��وط��ن  ك��ل  �شوفكم  في 

ح��ك��ام��ن��ا ال��ل��ي ب��ال�����س��م��ا مج��ده��م لاح

ال�����دار غالين ال���ل���ي ع��ل��ى  ي����الله ت����ديم 

ن�����ص��رة الدين ه��م ع��ون��ن��ا ع���ون ال��وط��ن 
�سعيد بن حنوّه الرا�شدي

�أن���ا ف��ي��ك م��اط��اوع ع���ذولي ولا ا���س��م��ع لوم

القوم اق�صى  من  لوهو  حبيت  من  اح��ب  ان��ا 

وح���ل���ف���ت م���اج���ام���ل ب��ح��ق��ك ولا�أح�����اب�����ي

واع������ادي لم���ن ع���ادي���ت ل��وه��و م���ن �أ���ص��ح��اب��ي

#فهد - بن - غراب
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#نواف - الفهاد

نـور �شعّ  و   .. ط�ري  رفّ  و   .. ورد  م��ال 

غرور �صبحك  دلعنة  زي��دي   .. قومي 

الح�ضور ك��لّ  ي��ا  نمتي  �إن  بح  �صُ ماهو 

غايمه و   .. �شعور  خجلا  ال�سماء  و 

هايمه  .. ���ش��وف��ك  ل��ـ  ق��ل��وبٍ  اروي  و 

؟! ن��ايم��ه  �إن��ت��ي  و  بح  �صُ ي�سمّى  كيف 
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