
�أن  يجب  ال�����ش��يء  فعل  في  ال��رغ��ب��ة  لكن 
و�سلبياته،  ب�إيجابياته  معرفة  ترافقها 
بعد،  التدليك  ج��رب��ت  ت��ك��وني  لم  ف����إذا 
المزيد من  �إلى معرفة  الإ���س��راع  فعليك 
ف���وائ���ده ال�����ص��ح��ي��ة، وم���ا يم��ك��ن توقعه 

خلال دورة التدليك العلاجية. 

ما التدليك؟
التدليك عبارة عن ال�ضغط على �أجزاء 
م��ن الج�سم م��ع ف��رك الج��ل��د وتحريك 
الع�ضلات والأوتار والأربطة، ويتم ذلك 
ويمكن  والأ���ص��اب��ع،  الأي���دي  با�ستخدام 
والمرفقين  ال�ساعدين  ا�ستخدام  �أي�ضا 
الم�ساج بين  يتنوع  القدمين، وقد  وحتى 

التم�سيد الخفيف وال�ضغط العميق. 

�أنواعه
�أن��واع مختلفة من التدليك، بما  هناك 

في ذلك الأنواع ال�شائعة، وهي:
بطريقة  ويتم  ال�سويدي،  الم�ساج  �أولا: 
�إلى  طويلة  �ضربات  وي�ستخدم  لطيفة، 
العجن،  ت�شبه  ال��ت��ي  الح���رك���ات  ج��ان��ب 
والح����رك����ات ال���دائ���ري���ة ال��ع��م��ي��ق��ة، مع 
بالأ�صابع  والنقر  لااهتزاز  �إلى  اللجوء 
للم�ساعدة على لاا�سترخاء والتن�شيط.

ال��ع��م��ي��ق، وه�����ذا النوع  الم�������س���اج  ث���ان���ي���ا: 
ي�����س��ت��خ��دم ت��ق��ن��ي��ة ال���ت���دل���ي���ك الأب����ط�����أ 
لا�ستهداف  ق����وة  الأك��ث��ر  وال�������ض���رب���ات 
الع�ضلات  م����ن  ال��ع��م��ي��ق��ة  ال���ط���ب���ق���ات 
ي�ستخدم  م��ا  وع����ادة  ال�����ض��ام،  والن�سيج 
لم�������س���اع���دة ال���ع�������ض�ل�ات الم���ت�������ض���ررة من 
الريا�ضي،  التدليك  ثالثا:  الإ�صابات. 
لكنه  ال�سويدي،  للتدليك  مماثل  وه��و 
في  ي�شاركون  الذين  للأ�شخا�ص  موجّه 
منع  في  للم�ساعدة  الريا�ضية  الأن�شطة 

الإ�صابات �أو علاجها.
رابعا: م�ساج ال�ضغط بالأ�صابع، ويركز 
ال�ضيقة  الع�ضلات  �ألياف  مناطق  على 
التي يمكن �أن تت�شكل في الع�ضلات بعد 
الم��ف��رط لهذه  �أو لاا���س��ت��خ��دام  الإ���ص��اب��ة 

الع�ضلات.

فوائده 
يعتبر التدليك جزءا من الطب البديل 
وال��ت��ك��م��ي��ل��ي، وتج����ري لاا���س��ت��ف��ادة منه 
مع  جنب  �إلى  جنبا  م��ت��زاي��د  نحو  على 
وا�سعة  لمجموعة  المعتاد  الطبي  ال��ع�الج 
�أثبتت عدة  وق��د  الطبية،  الح���الات  م��ن 
درا�سات �أنه علاج فعال للحد من التوتر 

والألم �أو ارتخاء الع�ضلات.
الم���زي���د من  �إلى  ب��ح��اج��ة  �أن���ن���ا  ���ش��ك  ولا 
المتخ�ص�صة  وال�����درا������س�����ات  الأب�����ح�����اث 
للوقوف على الفوائد الأخرى للتدليك 
وت�أكيدها، فقد وجدت بع�ض الدرا�سات 
�أن����ه ق���د ي��ك��ون م��ف��ي��دا �أي�����ض��ا في علاج 
الجهاز  وا����ض���ط���راب���ات  والأرق  ال��ق��ل��ق 
الع�ضلي  والإج��ه��اد  وال�صداع  اله�ضمي 
�آلام  �إلى  �إ���ض��اف��ة  الألم،  ي�سبب  ال����ذي 
الع�صب والإ�صابات الريا�ضية و�إ�صابات 
المف�صل الفكي ال�صدغي. وبع�ض النا�س 
ما  غالبا  لأن���ه  بالتدليك،  ي�ستمتعون 

يو�صل �إلى الراحة وال�شعور الجيد.
الكثيرة  ال���ف���وائ���د  م���ن  ال���رغ���م  وع���ل���ى 
بديلا  يكون  �أن  يمكن  لا  ف�إنه  للم�ساج، 
ع��ن ال��رع��اي��ة ال��ط��ب��ي��ة ال��ع��ادي��ة، لذلك 
تجربين  ك���ن���ت  �إذا  ط��ب��ي��ب��ك  �أخ����ب���ري 
الم�ساج، وت�أكدي من اتباعك لأي خطط 
�أجل  من  تركها  وع��دم  لديك،  علاجية 
ت�صاحب  التي  بالراحة  ال�شعور  بع�ض 

الم�ساج. 

مخاطره
الحديث  يجب  نقطة  �أه���م  �إلى  و�صلنا 
�أن  �صحيح  الم�ساج،  مخاطر  وه��ي  عنها، 
من  لاا���س��ت��ف��ادة  يمكنهم  ال��ن��ا���س  معظم 
الحالات  بع�ض  ه��ن��اك  ل��ك��ن  ال��ت��دل��ي��ك، 
ق���د ي��ت�����س��ب��ب ف��ي��ه��ا الم�����س��اج ب���الأ����ض���رار، 
ا�ضطرابات  م���ن  ي���ع���ان���ون  م���ن  وم��ن��ه��ا 
�أدوية لمنع  �أو يتناولون  الدورة الدموية 
�أو لديهم جروح مفتوحة،  الدم،  تجلط 
ي��ع��ان��ون م��ن وجود  ك��ان��وا  �أو  ك�����س��ور،  �أو 
في  ن��ق�����ص  �أو  الأوردة،  في  ع��م��ي��ق  خ��ث��ار 
�إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ال��دم��وي��ة،  ال�صفيحات 
عليك  لذلك  ال�شديدة،  العظام  ه�شا�شة 
و�سلبياته  الم�����س��اج  �إي��ج��اب��ي��ات  م��ن��اق�����ش��ة 
�أو  حاملا  كنت  �إذا  خا�صة  طبيبك،  مع 
م�صابة بال�سرطان �أو ت�شعرين ب�ألم من 

دون مبرر.
قد تترك بع�ض �أنواع الم�ساج �شعورا بقليل 
من الألم في اليوم التالي، لكن يجب �ألا 
يكون الم�ساج م�ؤلما �أو غير مريح، واذا كان 
نوعه لا ي�شعرك بالراحة، �أو �أنه م�ؤلم، 
عليك التحدث على الفور �إلى طبيبك، 
الكثير  ب�سبب  ت�أتي  الم�شاكل قد  ف�أخطر 

من ال�ضغط خلال التدليك.
ن����ادرة،  ب��ع�����ض الح�����الات، لكنها  وه��ن��اك 
تلفا  ال��ت��دل��ي��ك  ف��ي��ه��ا  ي�سبب  �أن  يم��ك��ن 
م�ؤقتا،  و���ش��ل�ال  ال��داخ��ل��ي��ة،  ل��لأع�����ص��اب 
�أو  ل����زي����وت  تح�����س�����س��ي��ة  ف���ع���ل  ردود  �أو 

م�ستح�ضرات التدليك. 

الم�ساج ال�صحيح
�أنت ل�ست بحاجة �إلى �أي �إعدادات خا�صة 
بالتدليك قبل �أن تبدئي عملية العلاج 
به، لكن يجب �أن تنتبهي، فعلى المدلكة 
�أن ت��سألك عن �أي �أعرا�ض تعانين منها، 

وعن تاريخك الطبي، وما تت�أملينه من 
�أي�ضا  وعليها  بالتدليك،  العلاج  فوائد 
���ش��رح ن���وع ال��ت��دل��ي��ك ال����ذي ���س��ت��ق��وم به 

والتقنيات التي �سوف ت�ستخدمها. 
بالتدليك  ال���ع�ل�اج  ج��ل�����س��ة  في  يم��ك��ن��ك 
نف�سك  وتغطية  طاولة  على  لاا�ستلقاء 
بغطاء خفيف، ويمكنك �أي�ضا الح�صول 
على التدليك و�أنت جال�سة على كر�سي 
وم��رت��دي��ة م�الب�����س��ك ب��ال��ك��ام��ل. وعلى 
من  التقييم  �إج��راء  بالتدليك  المعالجة 
المتوترة  المناطق  لتحديد  اللم�س  خلال 
ال�ضغط  م���ق���دار  ل��ت��ح��دي��د  �أو  والم�����ؤلم����ة 

لتطبيقه.
واعتمادا على ما تف�ضلينه، ف�إن المدلكة 
الخ��ا���ص��ة ب���ك ق���د ت�����س��ت��خ��دم ال���زي���ت �أو 
لااحتكاك  م��ن  للتقليل  معينا  محلولا 
على جلدك، لذا عليك �إخبارها �إذا كنت 

تعانين ح�سا�سية من �أي من المكونات. 
 15 قد ت�ستمر جل�سة التدليك ما بين 
اع��ت��م��ادا على نوع  و90 دق��ي��ق��ة، وذل���ك 
ال��ت��دل��ي��ك، وك���م م��ن ال��وق��ت تحتاجين 
وبغ�ضّ  ج���ي���دة،  ن��ت��ائ��ج  �إلى  ل��ل��و���ص��ول 
النظر عن نوع التدليك الذي تختارينه 
يجب �أن ت�شعري بالهدوء والراحة �أثناء 

التدليك وبعده.
قوي  ب�شكل  ت�ضغط  الم��دل��ك��ة  ك��ان��ت  �إذا 
تخفيف  منها  ال��ط��ل��ب  فعليك  ل��ل��غ��اي��ة، 
ال�ضغط، و�أحيانا قد تكون لديك بقعة 
ب�أنها  ت�شعرين  الع�ضلات  في  ح�سا�سة 
تم  �إذا  ت���ؤلم��ك  ج�سمك  في  ع��ق��دة  ت�شكل 
المحتمل  وم��ن  عليها،  ال�شديد  ال�ضغط 
تقوم  ع��ن��دم��ا  م��ري��ح��ة  غ�ي�ر  ت���ك���ون  �أن 
موجعة  ك��ان��ت  اذا  ل��ذا  بعملها،  الم��دل��ك��ة 
وم�ؤلمة فعليك التكلم معها لتخفف من 

ال�ضغط ال�شديد على المنطقة. 
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يحول منزله متحفا للحيوانات 
الى  داو�ست )75 عاما( منزله  البريطاني جورج  �أعمال  حول رجل 
متحف ي�ضم 300 نوع من الحيوانات النافقة التي ا�صطادها بنف�سة 

على مدى الــ 40 عام الما�ضية.
وال��زراف, ويجري  والأفيال  الأ�سود  للجدل  المثير  المعر�ض  ويت�ضمن 

الآن تحويلة �إلى متحف بقيمة 5.3 ملايين جنيه ا�سترليني.
هذه  جميع  ا�صطاد  داو�ست  �أن  البريطانية  ال�صن  �صحيفة  وذك��رت 

الحيوانات ببندقيته الخا�صة خلال تنقلة حول العالم .
�إنه  دندي  الكندي  التم�ساح  بـ  الملقب  المليونير  لااعمال  رجل  واعتبر 

محظوظ بح�صوله على المال وال�صحة لي�شبع بهوايته.
وقال داو�ست �إن �أول بداية له كانت قبل 40 �سنة حينما �أطلقت اول 
طلقة في �شمال كيبيك, ومنها توجه في رحلتين �إلى مقاطعة كولومبيا 

البريطانية، ثم �إلى �إفريقيا .
و�أ�ضاف �أنه لم يتوقف عن ال�سفر لممار�سة هوايتة في 40 دولة حول 
العالم, ولفت �إلى �أنه كاد يفقد حياته على يد وحيد القرن و�أفرا�س 

النهر �أثناء رحلة في تنزانيا.
الم��اء لحماية  داخ��ل  يومها  تق�ضي  النهر  �أف��را���س  �أن  تعلم  �إن��ه  وق��ال 
نف�سها من ال�شم�,س وفي الليل تخرج للاكل واذا واجهتهم في ال�صباح 
لـ دوا�ست  �أحدث رحلة  ربما ي�ؤذونك لانك ت�سبب لهم عقبة. وكانت 
يعتزم  وه��و  ال�صحراء،  في  البرية  لااغ��ن��ام  ا�صطاد  حيث  المك�سيك  في 

الذهاب �إلى غانا وجنوب افريقيا لمطاردة الغزلان.
�أكثر  �أنه ما يجعله  �إن الحياة اعطتة كل �شيء واعتبر  وقال دوا�ست 
�سعادة هو �أن يعطي هذه الحيوانات لمتحف يحافظ على العمل الذي 

بد�أ فيه.

�سجن مزارع لدفاعه عن �أر�ضه بالألغام
�أ�صبح بطلا لجماعته في فيتنام لت�صديه لامر طرد  حكم على مزارع 
خم�س  بال�سجن  ال�صنع  محلية  والغام  ا�سلحة  با�ستخدام  �شرعي  غير 
�سنوات بعد ان وجهت له تهمة محاولة القتل في ق�ضية �أث��ارت غ�ضب 

النا�س ب�ش�أن انتزاع لاارا�ضي بدعم من الدولة.
وقالت و�سائل لااعلام الحكومية انه �صدرت احكام بال�سجن على دوان 
فان فون و�شقيقيه وابن �شقيق له لفترات تتراوح بين عامين وخم�سة 
اعوام بعد ا�صابة �سبعة من افراد ال�شرطة والجنود في منطقة هايفون 
من  اثنين  على  وحكم  الما�ضي.  الثاني  كانون  يناير  في  البلاد  ب�شمال 
و18   15 بين  ت�ارتوح  لفترة  التنفيذ  ايقاف  مع  بال�سجن  ال��زوج��ات 
بطريقة  ���س��واء  لاارا���ض��ي  على  ولاا�ستيلاء  ال�سلطات.  لمقاومة  �شهرا 
من  العام  للا�ستياء  رئي�سيا  م�صدرا  يمثل  م�شروعة  غير  �أو  م�شروعة 
وكانت  البلاد.  ارا�ضي  كل  التي تمتلك  فيتنام  ال�شيوعية في  الحكومة 
لااجتماعي  التوا�صل  و�سائل  النطاق في  وا�سعة  احاديث  مثار  الق�ضية 

والمدونات ويدعو منتقدون الى ادخال تغييرات على قوانين لاارا�ضي.
اطار  لم��زارع�ني في  عاما   20 لم��دة  لاارا���ض��ي  ت�أجير  وعر�ضت الحكومة 
ان  ق��ال��وا  منتقدين  لكن  الت�سعينات  في  للفلاحين  م��وات��ي��ة  �سيا�سات 
موظفي الحكومة الفا�سدين �سمحوا بعمليات ا�ستيلاء غير م�شروعة 
مقابل ر�شا من ا�صحاب لااعمال. و�أظهرت لقطات للتلفزيون الحكومي 
وكابلات  الطهو  لغاز  ا�سطوانات  المحكمة  بقاعة  الما�ضي  لاا�سبوع  في 
قنابل  �صنع  في  واق���ارب���ه  ف���ون  ا�ستخدمها  �صلب  وان��اب��ي��ب  كهربائية 
وم�سد�سات. واقرت ال�سلطات في هايفونج ب�أن طردهم كان غير قانوني 

ويواجه العديد من الم��سؤولين محاكمة في لاا�سبوع القادم.

التخدير المو�ضعي يعيق نمو �ضر�س العقل 
وجدت درا�سة جديدة �أن �إخ�ضاع الأطفال للتخدير المو�ضعي للأ�سنان 
ق��د يعيق نم��و �أ���ض��را���س ال��ع��ق��ل ل��دي��ه��م. وذك���ر م��وق��ع ه��ل��ث دي نيوز 
الأميركي �أن باحثين في جامعة تافت�س �أجروا درا�سة على 220 طفلا 
وال�ستة  العامين  بين  ي�ارتوح  عمر  في  وه��م  لأ�سنانهم  علاجات  تلقوا 
3 مرات  �أع��وام، وخ�ضعوا ل�صور لأ�سنانهم بالأ�شعة ال�سينية �أكثر من 

بعد �أول علاج لهم.
ال�سني  للتخدير  خ�����ض��ع��وا  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  ووج���د 
4 مرات لفقدان جذور  المو�ضعي في فكهم ال�سفلي، كانوا �أكثر عر�ضة 
�أ�ضرا�س العقل ال�سفلية، مقارنة بمن لم يخ�ضعوا لهذا التخدير. وقال 
�أ�ضرا�س  �إن  فقدان  �أنتوني �سيلف�ستري  الباحث الم��سؤول عن الدرا�سة 
العقل كان �أكثر ب�شكل ملحوظ لدى المجموعة التي خ�ضعت لتخدير 
مو�ضعي للأ�سنان . وعادة، تبد�أ جذور �أ�ضرا�س العقل بالنمو في الجزء 
الخلفي من الفم بين �سن الثانية وال�ساد�سة، ويبزغ ال�ضر�س في نهاية 

المراهقة وبداية الر�شد.

ال�سجن 50 عاماً لامر�أة قتلت ر�ضيعتها
�أ�صدر حكم  بال�سجن لمدة 50 عاما بحق، كاتي �ستوكتون، بعد �إدانتها 
�أن  بعد  الأم�ريك��ي��ة،  �إلينوي  ب��ولاي��ة  كري�ستال  الر�ضيعة  ابنتها  بقتل 
تركتها تتجمد حتى الموت. وذكر موقع �سكاي نيوز عربية ان �ستوكتون 
�أخفت حملها عن �أ�سرتها و�أ�صدقائها وزملائها في  قد  كانت  عاما   32
كانت  بينما   2004 دي�سمبر   17 في  �سرية  في  طفلة  و�أنج��ب��ت  العمل 
�أن  يمكن  ك��ان  �إلينوي،  قانون  وبموجب  الم��خ��درات.  �إدم���ان  من  تعاني 
�أ�سئلة، ولكن  �أي  �أن تواجه  �آم��ن من دون  تتخلى عن طفلتها في ملاذ 
بدلا من ذلك، و�ضعت �ستوكتون طفلتها في حقيبة �إلى جانب الم�شيمة، 
وملاب�سها الدامية. وتركت �ستوكتون الحقيبة ب�أكملها وبداخلها ابنتها 
الر�ضعية عارية خارج منزل �أ�سرتها الريفي على بعد حوالي 6 �أمتار 
من طريق ال�سيارات، ما ت�سبب في اختناق الطفلة ووفاتها ب�سبب البرد 
بعد  الما�ضي  ف�اربي��ر  في  بجريمتها  �ستوكتون  اع�رتف��ت  وق��د  ال��ق��ار���س. 

�سنوات من ادعاءها البراءة.

تتوا�صل  ج��اك�����س��ون  �إب��ن��ة 
�������س������راً م������ع وال����دت����ه����ا 
�إبنة  ان  �أم�ريك��ي��ة  م�����ص��ادر  ك�شفت 
الراحل  الأم��ي�رك����ي  ال���ب���وب  م��ل��ك 
مع  �سراً  تتوا�صل  جاك�سون  مايكل 

والدتها الطبيعية ديبي رو.
الأميركي  زد  �إم  ت��ي  م��وق��ع  ون��ق��ل 
ع�����ن م���������ص����ادر ع������دة م���ق���رب���ة من 
ب���اري�������س ج��اك�����س��ون ووال���دت���ه���ا ان 
الجيدة  رواب��ط��ه��ا  ا�ستعادت  الفتاة 
بوالدتها، لدرجة انها �أم�ضت جزءاً 
قبل  ميلادها  عيد  ي��وم  من  كبيراً 

�أيام معها.
و�أكدت الم�صادر ان جاك�سون وابنتها 
ت��ن��ق��ل��ت��ا م���ع���اً وت��ق��رب��ت��ا ك���ث�ي�ارً من 
علاقة  ان  على  م�شددة  بع�ضهما، 

جيدة باتت تربط الأم وابنتها.
ي�شار �إلى ان رو كانت زوجة مايكل 
برين�س  ل��ه  �أنج��ب��ت  وق��د  جاك�سون 
وباري�س قبل طلاقهما، وقد وقعت 
الو�صاية  ح��ق��وق  ع��ن  ت��ن��ازل  ع��ل��ى 
يوم   2011 العام  في  ولديها  على 

كانت ابنتها في الثالثة من العمر.
ويذكر ان رو لم تتوا�صل مع ابنتها 

منذ طلاقها من والدها.

�ستونز(  )رول��ي��ن��غ  ت��ذاك��ر 
دق�����ائ�����ق  بـ3  ت����ن����ف����ذ 
بيعت تذاكر الحفل الذي �ستحييه 
البريطانية  �ستونز  رولينغ  فرقة 
في  ل��ن��دن  ال�ربي��ط��ان��ي��ة  بالعا�صمة 
الثلاث  ي��ت��ع��د  لم  ق��ي��ا���س��ي  وق�����ت 

دقائق.
تلغراف  دي��ل��ي  ���ص��ح��ي��ف��ة  و�أف�������ادت 
رولينغ  ب���ان مح��ب��ي  ال�ربي��ط��ان��ي��ة 
���س��ت��ون��ز ذه���ل���وا ب��ع��دم��ا ن��ف��ذت 65 
�ألف تذكرة لحفل الفرقة المقبل في 
تموز يوليو 2013 في منتزه هايد 
بارك في لندن، خلال ثلاث دقائق 

فقط من عر�ضها للبيع.
بريطانيا  في  الح��ف��ل  ان  �إلى  ي�شار 
يندرج في �إطار جولة رولينغ �ستونز 
في  الفرقة  بها  تقوم  التي  العالمية 

الذكرى الـ50 لانطلاقها.
هايد  �إلى  تعود  الفرقة  ان  ويذكر 
�إحيائها  على  �سنة   44 بعد  ب��ارك 
حفلًا فيه ولكنه كان حفلًا مجانياً 
�آنذاك، فيما ثمن التذكرة العادية 
للحفل هذه ال�سنة يزيد عن 135 

دولارا.
مبيعات  ح��ق��ق��ت  ال���ف���رق���ة  وك���ان���ت 
قيا�سية لحفلاتها الـ5 التي �أحيتها 
قدّرت  �إذ  الما�ضي،  في العام 2012 
دولار،  م���ل���ي���ون   38 م����ن  ب�����أك��ث�ر 
ت��ذاك��ر الح��ف�الت جميعها  وب��ي��ع��ت 

بعد دقائق معدودة من طرحها.

ف��ي��رو������س خ����ط��ي�ر ي���ه���دد 
م�������س���ت���خ���دم���ي ف��ي�����س��ب��وك 
تحاول �أكبر �شبكة اجتماعية في العالم 
ينت�شر  خطير  فيرو�س  انت�شار  ايقاف 
البرق.  ب�سرعة  لاان�رتن��ت  �شبكة  على 
لااجتماعية  ال�شبكة  موظفو  ويبحث 
في�سبوك عن �سبل للق�ضاء على انت�شار 
ه��ذا ال��ف�ريو���س الخطير ال��ذي يظهر 
الم�ستخدم.  هوية  من  للتحقق  كنافذة 
يتم  التحقق  زر  ع��ل��ى  ال�ضغط  وب��ع��د 
وهمية  �صفحة  الى  الم�ستخدم  توجيه 
ل�شبكة اجتماعية، حيث يقوم الم�ستخدم 
ب�إدخال ا�سمه وكلمة المرور الخا�صة به. 
القرا�صنة  اللحظة يح�صل  ومن هذه 
ال�شخ�صية  والبيانات  المعلومات  على 
ل��ل��م�����س��ت��خ��دم ال��ت��ي تم تح��م��ي��ل��ه��ا على 
التي  الوهمية  ال�شخ�صية  ال�صفحة 
يتم  ذل��ك،  �إلى  وبالإ�ضافة  ل��ه،  ظهرت 
الم�صاب  الم�ستخدم  ع��ن  نيابة  تلقائيا 
لل�صفحة  رواب���ط  �إر���س��ال  بالفيرو�س، 
�إلى  لااج��ت��م��اع��ي��ة  لل�شبكة  ال��وه��م��ي��ة 
الم�ستخدمين في قائمة �أ�صدقاء �ضحية 
قائمة  �إلى  ل�ضمهم  وذل��ك  الفيرو�س، 

�ضحاياه. 

�سيجارة في اليوم ت�ضاعف خطر وفاة 
المر�أة بال�سكتة القلبية المفاجئة

ح���ذّر ب��اح��ث��ون ك��ن��دي��ون م��ن �أن ت��دخ�ني ���س��ي��ج��ارة واح����دة في 
المفاجئة  القلبية  بال�سكتة  الن�ساء  وفاة  خطر  ي�ضاعف  اليوم 
�ألبرتا،  القلب في جامعة  كهرباء  علم  لااخت�صا�صي في  وق��ال 
ن�شرت  التي  الدرا�سة  في  الأ�سا�سي  والباحث  �ساندو،  روبيندر 
�إليكتروفيزيولوجي  �إن���د  �أرذم��ي��ا  �سيركولاي�شن:  دوري���ة  في 
�أن  تظهر  درا���س��ت��ن��ا  �إن  الأم�ريك��ي��ة  ال��ق��ل��ب  لجمعية  ال��ت��اب��ع��ة 
لدى  المفاجئة  القلبية  ال�سكتة  في  ه��ام  ع��ام��ل  ه��و  ال��ت��دخ�ني 
الن�ساء ويمكن تغييره.  و�أ�ضاف �أن الإقلاع عن التدخين قبل 
الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب �أمر �أ�سا�سي وقام الباحثون بدرا�سة 
على 101 �ألف امر�أة �سليمة، وراقبوا معدل وفياتهن جراء 
التي  �سجلاتهنّ  على  اطلعوا  كما  المفاجئة  القلبية  ال�سكتة 
تعود �إلى العام 1980 و تمت متابعتهنّ على مدى 30 عاماً، 
الدرا�سة تتراوح  �أعمارهنّ في بداية  الم�شاركات كانت  �أن  علماً 
بين 33 و50 عاماً.  و�أو�ضحوا ان تاريخ ه�ؤلاء الن�ساء الطبي 
كان خالياً من �أمرا�ض القلب وال�سكتة الدماغية وال�سرطان، 
م�شيرين �إلى �أن 351 امر�أة توفين بال�سكتة القلبية المفاجئة 
خلال الدرا�سة.  وا�ستنتج الباحثون �أن تدخين �سيجارة واحدة 

�إلى  منخف�ض  بم�ستوى  التدخين  �أو  حتى  ال��ي��وم  في 
القلبية  بال�سكتة  المدخّنات  وفاة  يزيد خطر  معتدل 

بالمقارنة مع غير  المرة  ون�صف  المفاجئة مرتين 
المدخنات.  كما ا�ستنتجوا �أنه مع كل 5 �سنوات 
 8% من التدخين، ازداد هذا الخطر بن�سبة 
�أ���ص�بن بمر�ض  ال��ل��وات��ي  الن�ساء  �أن  ولاح��ظ��وا 
خطر  انخف�ض  ال��درا���س��ة،  ه���ذه  خ�ل�ال  قلبي 
وفاتهنّ بال�سكتة القلبية المفاجئة ليوازي هذا 
الخطر لدى غير المدخّنات، بعد فترة تتراوح 
بين 15 و20 عاماً من �إقلاعهنّ عن التدخين 
بال�سكتة  ال���وف���اة  خ��ط��ر  ان  ال��ب��اح��ث��ون  ور�أى 
ي�ساوي  معدل  �إلى  انخف�ض  المفاجئة  القلبية 
م��ع��دل غ�ري الم��دخ��ن��ات، بعد �أق���ل م��ن 5 �سنوات 
درا�سة  ان  �إلى  ي�شار  التدخين.  الإق�الع عن  من 
�أظهرت  الما�ضي،  العام  �أجريت  �سابقة،  �أميركية 

�أن الن�ساء المدخنات �أكثر عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض 
القلب مقارنة بالرجال.

الم�ساج ا�سترخاء وانتعا�ش..
لكن انتبهي جيداً!

منا لا يرغب في جل�سة  من 
الن�شاط  تعيد  تدليك 

�إلى  والح����ي����وي����ة 
ج�سمه  �أع�������ض���اء 

ك����ل����ه����ا، وتج���ع���ل���ه 
ال�شديد  بالا�سترخاء  ي�شعر 

بالطبع  المتناهية؟  غير  والراحة 
معظمنا يع�شق التدليك �أو الم�ساج، لأنه يحرك جميع الع�ضلات في �أج�سامنا ويجعلنا في �صحة �أف�ضل.



•• العين-الفجر:
•• ت�صوير-محمد معين:

حديقة الفيزياء.. مبادرة طرحها طلاب 
بمدر�سة  ال��ث��ان��وي��ة  الم��رح��ل��ة  وط���ال���ب���ات 
لت�ستقطب  ب��ال��ع�ني  ال���دول���ي���ة  الخ��ل��ي��ل 
�أكاديمية  وطالبات  طلاب  من  الع�شرات 
الأن���دل�������س والأ�����ض����واء الخ��ا���ص��ة وق�صر 
المعرفة الخا�صة لي�شاركوا جميعا في بيئة 
القاعات  من  تتحرر  �أن  حاولت  تعليمية 
وال���غ���رف ال��درا���س��ي��ة ح��ي��ث ق���ام الطلاب 
مجل�س  رئي�س  من  بت�شجيع  والطالبات 

حجازي  اب��راه��ي��م  خليل  الم��در���س��ة  �إدارة 
البخاري  غ�������ص���ون  الم���در����س���ة  وم����دي����رة 
�إ���ض��اف��ة �إلى �أ����س���رة ال��ف��ي��زي��اء مم��ث��ل��ة في 
ب�إقامة  الفاخروي  وف���اروق  �سمارة  ر�ضا 
العام  �إطارها  في  �شكلت  متكاملة  حديقة 
الطلق لا تحده  الهواء  مختبر علمي في 
�أ����س���وار ل���ي���ب���د�ؤوا ع��ل��ى ال���ف���ور في �إج����راء 
المنهج  �صميم  في  ت��دخ��ل  علمية   تج���ارب 
الدرا�سي لتكون ملكة الإبداع هي المكالمات 
الغالبة على جميع النتائج العلمية لهذه 
التجارب حيث بادر مجموعة من الطلاب 
في �إج�����راء تج��رب��ة الم�����س��ت��وى الم���ائ���ل وقد 

ت�ساعد  التي  العلمية  ب��الأدوات  ا�ستعانوا 
على �إنج��اح هذه التجربة ومن على بعد 
ومن  والمعلمين  الم�شرفين  �أع�ني  ترقبهم 
ال��ق��ي��ادات الأك��اديم��ي��ة والإداري����ة  بعدهم 
والأكاديميات  والم��دار���س  الخليل  لمدر�سة 
الطلاب  تتوقف مح��اولات  الم�شاركة ولم 
والطالبات عند تجربة بعينها بل �شملت 
العديد من التجارب العملية التي ت�صب 

جميعها في المنهاج الدرا�سي.
تجربة حديقة الفيزياء التي لاقت قبولا 
و�أع�����ض��اء هيئة  والطالبات  ال��ط�الب  م��ن 
التعليمي  العين  مكتب  حر�ص  التدري�س 

على  للتعليم  �أب��وظ��ب��ي  لم��ج��ل�����س  ال��ت��اب��ع 
ت�شجيع التجربة وح�س الطلاب الآخرين 
على تعميم مثل هذه التجارب الناجحة 
وك����ان ه����ذا وا���ض��ح��ا ل����دى م��دي��ر قطاع 
الذي  الها�شمي  المدار�س الخا�صة محمد 
والوقوف  الفعالية  افتتاح  على  ح��ر���ص 
على محتوياتها من خلال تفقد �أن�شطة 
الطلاب والطالبات العلمية والمتمثلة في 
تجارب تدخل في �صميم المنهاج الدرا�سي 
وق���د �أث��ن��ى مح��م��د ال��ه��ا���ش��م��ي ع��ل��ى هذه 
الطالب  �أن تح���رر  ع��ل��ى  م���ؤك��دا  الم���ب���ادرة 
�ش�أنه  من  اليومي  المدر�سي  الروتين  من 

ويدفع  ب��ل  الإب���داع  عمليات  ي�ضاعف  �أن 
فيما  التفكير  �إلى  الطالبة  �أو  ال��ط��ال��ب 
يحيط به من مخلوقات و�إبداعات بيئية 
�إليه  في معظم الأحيان لابد و�أن ت�ضيف 

الجديد.
عند  تتوقف  الفيزياء لم  تجربة حديقة 
ح���دود الم��در���س��ة فقط ب��ل ام��ت��دت لت�صل 
�أول��ي��اء الأم���ور م��ن الآب���اء والأ‍مهات  �إلى 
الأ�سئلة  العديد من  لتجهلهم يطرحون 
التي ت�صب في م�صلحة �أبنائهم ليت�أكدوا 
�أن مثل هذه المبادرات غير التقليدية لابد 

و�أن ت�ضيف الجديد �إلى �أبناءهم.

تجميل الحديقة
 ب�أيدي الطلاب

•• العين-الفجر:

ال��ط�الب والطالبات  ك��ان��ت واح����دة م��ن م��ه��ام  ال��ف��ي��زي��اء  تجميل ح��دي��ق��ة 
ليقوم  المختلفة  الأل��وان  تكوين  الطلاب على  �أحد  الم�شاركين حيث حر�ص 
يمزج  �أراد  وك���أن��ه  الفر�شاة  ذل��ك  في  م�ستخدما  الحديقة  بتجميل  بنف�سه 

العمل الإبداعي الت�شكيلي بتجارب فيزيائية لا تقل �إبداعا. 
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حديقة الفيزياء.. تجربة جديدة تتجاوز �أ�سوار 
المدار�س والمختبرات �إلى عالم الطبيعة

•• العين-الفجر:

�إن�شاء حدقة تحتوي  تمكن الع�شرات من طلاب وطالبات المدار�س وفي مقدمتهم مدر�سة الخليل الدولية من 
على عدد من النباتات التي تتنا�سب وطبيعة دولة الإمارات لتكون المكان المف�ضل للقيام ب�إجراء التجارب العلمية 

التي تدخل في �صميم المنهاج الدرا�سي بعيدا عن �أ�سوار المختبرات؟
ا�ستطاع الطلاب والطالبات ومعهم القيادات الأكاديمية من المعلمين والمعلمات تكوين بيئة طبيعية تتنا�سب مع 
�إجراء التجارب والتي لاقت جميعها تجاوبا من جميع الطلاب والطالبات ليبادر كل واحد منهم على �إجراء 

تجاربه في �إطار �إبداعي طالما كانوا في حاجة �إليه .

نباتات طبيعية ت�شكل بداية لأول حديقة لإجراء التجارب العلمية

الطالبات ين�شدن للطبيعة
•• العين-الفجر:

الطبيعة لم تفارق طالبات حتى وهن ي��رددن �إح��دى الأغ��اني التي تتغنى 
للح�ضور  بها  يلوحن  زه��رة  �أو  ب���وردة  منهن  ك��ل  �أم�سكت  حيث  بالطبيعة 
وك�أنهن يذكرهن ب�أن الطبيعة هي م�صدر الإب��داع حتى و�إن كان ذلك من 

خلال تجارب مختبرية . 

التحليق في الف�ضاء
 وتجربة المنطاد

•• العين-الفجر:

تجربة المنطاد كانت واحدة من التجارب العلمية التي نفذتها الطالبات 
في ال���ه���واء ال��ط��ل��ق ح��ي��ث ق��ام��ت مج��م��وع��ة م��ن��ه��ن ب����الإع����داد للتجربة 
تجويف  داخ��ل  اللهب  لإ�شعال  العلمية  الو�سيلة  ذل��ك  في  م�ستخدمين 
�أحد  نج��اح  ب��ذل��ك  ليثبوا  ال��ه��واء  في  محلقا  تدريجيا  ليرتفع  الم��ن��ط��اد 

التجارب العلمية المقرر عليهن.



�إنه �صبيّ
الجن�س هو �أول توقعات الأهل من �أطفالهم، فبع�ض 
الأهل يتمنى �أن يرزقه الله ب�صبي يحمل ا�سم العائلة 
ولا  بفتاة.  يُ��رزق  �أن  منهم  القليل  ي�أمل  بينما  �أولًا، 
يزال حتى �أيامنا هذه يلعلع �صوت القابلة �صارخاً: 

�إنّه �صبيّ!
القابلة  ل�سان  �أتت على  �إن  �سارة للأهل  ب�شرى  �إنها 
�أم عن نتيجة تخطيط طبّي �أ�صبح يتيح لنا تحديد 
جن�س المولود قبل �أ�شهر من ولادته. وتبدو تحديات 
�إذ  ال��ب��داي��ة  في  ن�سبياً  وا���ض��ح��ة  ال�صبي  ه���ذا  ت��رب��ي��ة 
حين  من  يمنحنا  و�أن  ينام  و�أن  ي�أكل  �أن  منه  نريد 
�أنفا�سنا،  ن�ستردّ من خلالها  �سلام  �آخ��ر لحظة  �إلى 
وهو لا يلبث �أن يبت�سم فت�سحرنا ابت�سامته وي�صبح 
�سيتحوّل  الطفل  ه��ذا  لكن  �أحاديثنا.  ج��لّ  مو�ضوع 
�أم �آجلًا �إلى �صبي �صغير ثم �إلى فتى يافع،  عاجلًا 
جديدة  ط��رق��اً  ويجد  الخا�صة  �شخ�صيته  و�ستنمو 
في  ويقع  فو�ضى  و�سيحدث  عالمه،  لاكت�شاف  ولافتة 
الولد  لي�س  �أن��ه  �أحياناً  و�سيثبت  وورط���ات،  م�شاكل 
الأه�����ل، وفي  ب��ال��ت��ح��دي��د. فلمعظم  ت��وق��ع��ن��اه  ال����ذي 
غالبية ح�ضارات العالم، توقعات ومثل عليا تتما�شى 
�أك�ثر ما يعتبره النا�س من  ال��ذك��ور، لكن  مع ع��الم 
ودقيقاً  �صحيحاً  لي�س  ال��ذك��ور  ���ش���أن  في  الم�سلمات 

تماماً.

حول الجن�سين
الواقع،  ع��دة. في  �أم��ور  والفتيات في  الفتيان  يت�شابه 
تفوق  الت�شابه  �أوج����ه  �أن  ال��ب��اح��ث�ني  معظم  يعتقد 
ب��ك��ث�ري �أوج�����ه لااخ���ت�ل�اف. ف��ك�ال الج��ن�����س�ني يحتاج 
ال�شخ�صية  و�إلى  والت�شجيع،  ولاان��ت��م��اء  الح��ب  �إلى 
الفتيان  ي��ح��ت��اج  وال�������ص�ب�ر.  الح��ي��ات��ي��ة  والم�����ه�����ارات 
�إنم����ا ح���ازم���ة و�إلى  ل��ط��ي��ف��ة  ت��رب��ي��ة  �إلى  وال��ف��ت��ي��ات 
علاقة وطيدة ومتينة مع الأهل والرا�شدين الذين 
يهتمون بهم. �أدمغة الذكور والإناث مت�شابهة �أكثر 
مما هي مختلفة خلال معظم مراحل الحياة، �إلا �أنّ 
�أنها جزء من  ثمة فروقات مرتبطة بالجن�س يبدو 

�أطفالنا منذ الولادة.
يتعر�ض الجنين في الرحم للهورمونات الجن�سية، ما 
يجعل �أدمغة الذكور والإناث تنمو ب�أ�شكال مختلفة 
تحدّثت  الجن�س،  ع��ن  المذهلة  درا�ستها  وفي  قليلًا. 
لااخت�صا�صية �سوزان جيلبرت عن بع�ض الفروقات 

المفاجئة بين �أجنة من الفتيان والفتيات:
ال�صبي  ولادة  عند  المخا�ض  مدة  تكون  ما  • غالباً 

�أطول مما هي عليه عند ولادة الفتاة.
الطفل الذكر يتعرّ�ض لل�ضغط النف�سي  �أن  • يبدو 

ب�سهولة �أكبر من الطفلة الأنثى.
بالنظر  التوا�صل  م��ن  الفتاة  تتمكن  م��ا  غالباً   •
قبل  اجتماعية  وت�صبح  ال�صبي،  م��ن  �أب��ك��ر  وق��ت  في 

ال�صبي في طفولتها.
الهرج والم��رج فهو  ال�صبي  ما يثير الطفل  غالباً   •
�أكثر  �أن يهد�أ  �أكبر ويجد �صعوبة في  يبكي ب�سهولة 

من الفتيات.
�أكثر ه�شا�شة عاطفياً من الفتيات  ال�صبية  • يبدو 
التغييرات  م��ع  التكيُّف  في  �أك�ب�ر  �صعوبة  وي��ج��دون 
الأهل  م��ع غ�ضب  التعاطي  ع��ن  ف�ضلًا  ال��روت�ني  في 

واكتئابهم.
واللغوية  الحركية  القدرات  عادة  الفتيات  • تطور 

قبل ال�صبيان.
ال�صبيان انفعاليون �أكثر من الفتيات ويتعلمون   •

المهارات المتعلقة ب�ضبط النف�س ببطء �أكبر.
ج�سدياً  �أك���ث��ر  ن���ا����ش���ط���ون  ال�������ص���ب���ي���ان   •

مما  �أكثر  تناف�سية  �ألعاباً  ويختارون 
تفعل الفتيات.

الفروقات  ه���ذه  �أن  في  ���ش��ك  لا 
ه��ي ف��روق��ات عامة في ح�ني �أن 
ابنك �شخ�ص فريد لا ي�شبه �أيّ 

ول��د �آخ��ر. وم��ع م��رور ال�سنوات 
والرائع  المميز  ال�شاب  �ستكت�شفين 

الذي هو ابنك.

ا�ساطير ومعتقدات
تخيّلوا �أبطال الأفلام التي �شاهدتموها في �صغركم 
والذين يواجهون هجوم الأعداء وحدهم، وينقذون 
نف�سه؟  الوقت  في  العالم  وينقذون  الجميلة  ال�شابة 
)ح��ت��ى وق���ت ق��ري��ب ك��ان��ت ب��ط��ول��ة �أف��ل��ام الحركة 
�أن  �صبي  بكل  يُفتر�ض  �ألا  ال��رج��ال!(  على  تقت�صر 
يرغب في �أن يكون جون واين �أو برو�س ويلي�س؟ هل 
�إن ربطته  �أمه(  �أو )حبيب  يكون ال�صبي تابعاً لأمه 
علاقة متينة وقوية بها؟ هل يجب �أن يتمتع الآباء 
�أن  ينبغي  �ألا  �أب��ن��ائ��ه��م؟  تربية  في  الف�صل  بالكلمة 
ال�سليم كـ هكلبيري فين في جزء منه  يكون ال�صبي 

على الأقل؟
الثقافية  ب���الآراء  مت�أثرين  غير  �أنكم  تعتقدون  قد 
الم�سبقة عن الجن�س، �إلا �أن لاافترا�ضات عن ال�صبيان 
والفتيات وما يجعلهم ما هم عليه را�سخة في الأدب 

وو�سائل الترفيه والثقافة.

�أ�س�س تربية ابنك
ب��ه قبل  ابنك وك��ل م��ا يتعلق  �أن��ت الخ��ب�رية بتربية 
لأن  ولااخت�صا�صيين،  والأطباء  الكتب  �إلى  الرجوع 
الله عز وجلّ قد �أنعم عليك طبيعياً بقدرة اكت�شاف 
�إليه، فثقي في  يعانيه وما يهمه وما هو بحاجة  ما 

حكمتك وفي معرفتك به.
الأ�سئلة.  م��ن  وال��ك��ث�ري  الكثير  الأه���ل  معظم  ل��دى 
ينام  �أن  على  ابنك  ت�ساعدين  كيف  تت�ساءلين  لعلك 
يرتدي  �أو  الم��رح��ا���ض  ي�ستخدم  وك��ي��ف  الليل  طيلة 
الأعمال  ع��ن  �أ�سئلة  ل��دي��ك  ربم��ا  بنف�سه.  ملاب�سه 
المدر�سية.  ال��ف��رو���ض  �أو  م��ب��اح  ه��و  م��ا  �أو  الروتينية 
المنظمة  الريا�ضات  كانت  �إذا  ما  تت�ساءلين  لعلك  �أو 
فكرة جيدة، �أو كم من الوقت يجب �أن ي�شاهد ابنك 
ب�أن  له  ت�سمحي  �أن  عليك  ك��ان  �إذا  ما  �أو  التلفزيون 

يلعب الألعاب الإلكترونية.

الحب وحده لا يكفي
تعطيها  �أن  يم��ك��ن  ه��دي��ة  �أه���م  �أن  تعتقدين  لعلك 
لاب��ن��ك ه��ي الح���ب. ل��ك��ن الأه����ل غ��ال��ب��اً م��ا يقومون 
ب�أمور عقيمة �أو حتى م�ؤذية با�سم الحب. قد تقول 
�أولادي  )�أعطي  المثال:  �سبيل  على  الأم��ه��ات  �إح��دى 
كل ما يريدونه لأني �أحبهم(، وتقول �أخرى: )�أجعل 
�أولادي يعملون جاهدين لأجل �أيّ �شيء لأني �أحبهم 
ف��ال��ع��الم الخ��ارج��ي ق��ا���سٍ(. ينتقد الأه���ل �أولاده���م 

ويعاقبونهم ويدللونهم، كل هذا با�سم الحب.
�إذا  م��ا ي��ك��ون الح��ب ه��و الم�شكلة في ال�رتب��ي��ة.  ن����ادراً 

راق��ب��ت اب��ن��ك وه���و ي��ن��ام ل��ي�اًل في ���س��ري��ره ف�أنت 
بالحب.  ال�شعور  ذاك  غامر  هو  كم  تعرفين 

ل��ك��ن الح���ب ي��ك��ون ف��اع�اًل ع��ن��دم��ا يمتزج 
ت��رب��وي��ة فاعلة  ب��الح��ك��م��ة وبم���ه���ارات 

النتائج  في  التفكير  على  وب��ال��ق��درة 
الطويلة الأمد لقراراتنا.

رواد في التربية
�أدلير  الفرد  الطبيبان  ك��ان 

وورودول����������������ف دراي�����ك�����ر 
م�����ن ب��ي��ن ال����������رواد في 

�سلوك  وفهم  درا�سة 
والدكتور  الأولاد. 
�أدلير طبيب نف�سي 
ع���ا����ش في ف��ي��ي��ن��ا في 
زم��ن ف��روي��د ولكنه 
ال������ر�أي  اخ���ت���ل���ف في 
ال�شهير  زم��ي��ل��ه  م��ع 
كافة  الم�������س���ائ���ل  في 
انطلق  ت����ق����ري����ب����اً. 

من  �أي�����ض��اً،  فيينا  م��ن  نف�سي  طبيب  وه���و  دراي���ك���ر، 
تعاليم ادلير ثم انتقل في نهاية المطاف �إلى الولايات 
الجمهور  ال��ث�الث��ي��ن��ي��ات  في  ع�����رّف  ح��ي��ث  الم���ت���ح���دة 
الأميركي على فكرة تعليم التربية. دافع درايكر عن 
�أن  المتبادل ووجد  القائمة على لااح�ارتم  العلاقات 
الأطفال يحتاجون �إلى ح�س لاانتماء �إلى عائلاتهم 

و�أهميتهم فيها �أكثر من الحب وحده.

انتماء
�إطار العلاقات وتُعتبر  يتعلّم الأولاد عن الحياة في 
ع�الق��ات��ه��م الأولى ه��ي الأه����م. وب��غ�����ض ال��ن��ظ��ر عن 
كافة  الأولاد  يحتاج  الموهبة،  �أو  المظهر  �أو  الجن�س 
وب�أن ثمة  �إلى عائلاتهم  ينتمون  ب�أنهم  لأن يعرفوا 
ب�أنهم  يعرفوا  لأن  الأولاد  يحتاج  فيها.  لهم  مكاناً 
وب�أنهم محبوبون  �شرط  �أو  دون قيد  مقبولون من 

رغم �سلوكهم ال�صعب �أحياناً.
�أهم  �أن  �إلى  الحديثة  ال��درا���س��ات  ت�شير  ال��واق��ع،  في 
هو  ل��ل��ول��د  الأب  �أو  الأم  ت��ق��دم��ه��ا  �أن  يم��ك��ن  ه��دي��ة 
�أو  قيد  دون  م��ن  ومقبول  محبوب  ب���أن��ه  الإح�سا�س 
�شرط. فالعمل على بناء ارتباط �آمن �أمر �ضروري 

لتربية ابن �سعيد و�سليم.
يحتاج الأولاد �إلى ال�شعور ب�أهميتهم الخا�صة �أيّ �أن 
�أو  يفعلونه  عما  النظر  بغ�ض  مهمّون  �أنهم  يعرفوا 
ينجزونه، و�أن الخيارات التي يقومون 
ب���ه���ا في الح����ي����اة م���ه���م���ة. في 
ال���واق���ع، ي���رى �أدل��ي�ر �أن 
لدى كل الب�شر رغبة 
التوا�صل  في  غريزية 
المحيط  المجتمع  م��ع 
بهم وفي �إعطائه �شيئاً 

في المقابل.

�أهميّة العلاقات
ق��ب��ل ���س��ن��وات ع�����دة، بدا 
الم�شاكل  م����ع����دلات  �أن 
والعاطفية  ال�����س��ل��وك��ي��ة 
والمراهقين  الأط��ف��ال  بين 
ولم  لاارت������ف������اع  في  �آخ��������ذة 
يف�سر  �أن  �أح����د  ي�ستطع 
الو�ضع  �أن  علماً  ال�سبب، 
المادي يتح�سّن في �أميركا، 

فلِمَ يعاني الأولاد �أكثر؟
لاحظ كثر �أن وتيرة الحياة 
العائلية تت�سارع ب�شكل مثير 

للقلق. فمن ال�شائع اليوم �أن يعمل الأب والأم خارج 
�سنوات  من  كبيراً  ج��زءاً  الأولاد  يم�ضي  و�أن  المنزل 
ح��ت��ى عندما  ال��رع��اي��ة.  م��راك��ز  الأولى في  ع��م��ره��م 
تجتمع العائلة، يبدو �أن ما من وقت للتوا�صل ب�شكل 
التلفزيون  جهاز  لديه  ف��رد  فكل  و�صحيح،  حقيقي 
عن  ف�ضلًا  الخ��ل��وي  وهاتفه  وحا�سوبه  ب��ه  الخ��ا���ص 
الأعمال المنزلية الروتينية. ويتبع العمل الأهل �إلى 
الخارجية  بالن�شاطات  الأولاد  ين�شغل  فيما  المنزل 

وبالواجبات المدر�سية.
وثمة طرق عدة لم�ساعدة الأطفال على تنمية �إح�سا�س 
���س��ل��ي��م و���ص��ح��ي ب��الان��ت��م��اء والأه���م���ي���ة، م���ن بينها: 
والتربية  معاً  الوقت  وتم�ضية  والإ�صغاء  الت�شجيع 
الفاعلة والمحترمة وتعليم المهارات اللازمة للحياة.

توا�صل
يقول الباحثون اليوم �إنّ دماغ الإن�سان مبرمج منذ 
�أدمغة  مع  التوا�صل  لأج��ل مهمة مح��ددة:  ال���ولادة 
�أخ��رى. �إذا كنت وال��دة �صبي فهذا يعني �أن��ت. يعّرب 
دايفيد  ك��ل��ي��ة  م��ن  ال��ط��ب  دك���ت���وراه في  ���س��ك��ور،  �آلان 
غيفين للطب في جامعة كاليفورنيا، لو�س �أنجلي�س، 
عن ذلك كالتالي: )لقد ولدنا كي ن�شكّل ارتباطات 
مع  ب��ال�ارتدف  لتتطور  مو�صولة  �أدم��غ��ت��ن��ا  �أن  كما 
يبد�أ  ال��ذي  العاطفي  التوا�صل  ع�رب  �أخ���رى  �أدم��غ��ة 
قبل النطق بالكلام(. بمعنى �آخر، يحتاج ابنك �إلى 
التوا�صل معك بقدر ما يحتاج �إلى الطعام والأمان 
وتنظرين في  وتهدهدينه  والم���أوى. عندما تحملينه 
مجموعة  ي��ط��وّر  �أن  على  دم��اغ��ه  ت�ساعدين  عينيه 
الم�ستقبل.  في  وال��ت��ع��لّ��م  للعلاقة  ال�الزم��ة  الأن��ظ��م��ة 
ل��ع��ل��ك ت��ت��ذك��ري��ن �أن الأط���ف���ال م���ن ال�����ص��ب��ي��ان هم 
العاطفي  ال�صعيدين  على  الفتيات  من  �ضعفاً  �أكثر 
والج�����س��دي. ي��ح��ت��اج اب��ن��ك �إلى ال��ك��ث�ري م��ن الحنان 

والوقت ولااهتمام ولاانتباه كي ينمو ويكبر.

تعاون
�أواخر  هو  الوقت  م�ألوف.  �سيناريو  للحظة  تخيّلي 
فترة بعد الظهر. طفلك ي�أخذ قيلولته ولا يزال في 
والأم�سية  للع�شاء  ت�ستعدين  المطبخ  في  �أن��ت  مهده. 
ماذا  طفلك.  بكاء  ت�سمعين  ف��ج���أة،  تنتظرك.  التي 
تفعلين؟ يتجه معظم الأمهات وب�شكل غريزي نحو 
غرفة النوم ليكت�شفن ما يجري. لعل ابنك ا�ستيقظ 
لتوه وهو يتوق �إلى �أن يُحمل ويدلل! لعله جائع �أو 
وي�شعر  نومه  �أثناء  بالحمى  �أ�صيب  لعله  �أو  مبتل! 

الآن بالتعب!
ت��ت��دخ��ل غ���ري���زة الأم����وم����ة ع��ن��دم��ا تح��م��ل�ني ابنك 
وتنظرين �إليه. ورغم �أن �إ�شارات الأهل كلهم تتعطّل 
من حين �إلى �آخر، �إلا �أنك تعرفين معظم الوقت ما 
عليك �أن تفعليه. ي�ستمتع الأهل المهتمون و�أطفالهم 
�أنّ  ويبدو  التعاوني  التوا�صل  الباحثون  ي�سميه  بما 
ه���ذا ال��ت��وا���ص��ل ه��و �أه���م كتلة ب��ن��اء في 
تطوّر الدماغ ولاارتباط الآمن، 
ف���������ض��ل�اً ع�����ن ك����ون����ه �إح�������دى 
القليلة  ال�رتب��وي��ة  الم���ه���ارات 
الح�ضارات  في  نج��ده��ا  ال��ت��ي 

المعروفة كافة.
�أعاق  م��ا  �شيئاً  �أن  لنفتر�ض 
ه����ذه ال��ع��م��ل��ي��ة. ل��ن��ف�رت���ض �أن 
�صوت التلفزيون منعك من �سماع 
بكاء طفلك �أو لعلك مكتئبة ومتعبة 
�إلى  ب���أيّ رغبة في ال�سير  ولا ت�شعرين 
غرفة ابنك لتري ما الأمر. قد تظنين �أنه جائع في 
حين �أنه مبتل في الواقع �أو لعلك لم تنتبهي �إلى �أنه 
م�صاب بالحمى �أو بطفح. في هذه الحالة، لن تتمكني 
من تلبية حاجاته، وهذا لي�س بالتوا�صل التعاوني. 
خاطئ  ب�شكل  الر�سالة  و�ستتلقين  كاملة!  �أم  من  ما 
من حين �إلى �آخر مهما بذلت من جهد. لكن، طالما 
لأمره  وتهتمين  �إليه  ت�ستمعين  �أن��ك  يعلم  ابنك  �أن 
حاجاته،  لتلبي  ج��ه��دك  ق�����ص��ارى  �ستبذلين  و�أن���ك 
ي�سبقن  الفتيات  �أن  وبم��ا  وينجح.  وينمو  ف�سيكبر 
لاانفعالية  الم���ه���ارات  ت��ط��ور  �صعيد  ع��ل��ى  ال�����ص��ب��ي��ان 
ولااجتماعية، فمن ال�ضروري �أن ت�ستمعي �إلى ابنك 
وتلم�سيه وتتحدثي �إليه وتتوا�صلي معه. �إنه يحتاج 

�إلى علاقة معك كي ي�صبح �شاباً �سعيداً ومنتجاً.
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ال�صبيان(  تربية  )دليل  كتاب  من  الأولى  الطبعة  نفدت  �أن  بعد 
العائلية  ال��شؤون  في  والمتخ�ص�صة  النف�سية  المعالجة  ر�أت  ال�شهير 
ت على هذا ال�صعيد، فانكبت  �يرشيل ايروين �أن �أموراً كثيرة قد تغّري
على مراجعته �إ�ضافةً وتعديلًا، و�إذا به ي�صبح كتاباً جديداً مختلفاً 
ال�صبيان  تربية  كيفية  لمعرفة  م�شتركة  رحلة  في  بيدك  يم�سك 
وتعيد  ايروين  �يرشيل  الم�ؤلفة  تدرب  الفرا�شة(.  دار  )من�شورات 
ت�أهيل الكثير من الأولاد والمراهقين كما ت�ساعد الأهل على تقويم 
�أدائهم منذ �أكثر من 15 �سنة. ومن خلال هذه الممار�سة الم�ضنية، 
وتوثيقية  علمية  مراجع  �أ�صبحت  عدة  كتباً  ت�ضع  �أن  ا�ستطاعت 
من  وي�ستفيد  الم�ؤ�س�سات،  مختلف  �أبحاثها  �إلى  ت�ستند  وتربوية 

توجيهاتها معظم العائلات.

هل تختلف تربية ال�صبيان عن البنات؟

�أوقفي بكاء طفلك بخم�س خطوات
 

البيئة  ي�ستغرب  �أن  الطبيعي  فمن  ال��رح��م،  م��ن  الجنين  خ��روج  بعد   
الخارجية، ولا يعرف كيفية التعامل معها، مما يف�سر بكاءه وانزعاجه. 
الرحم في  �أن  بيد  ال��ه��دوء.  �إليه هو  ب���أن كل ما يحتاج  وق��د تعتقدين 

الحقيقة لي�س مكاناً هادئاً بل مليء بالأ�صوات، وكثير لااهتزاز. 
دق��ات قلبك طوال  و�سماع  وال��دفء  بيئة الح�ضن  د على  تعوَّ فالطفل 
فعليك حمل  الرحم،  بيئة  �أردت تمثيل  و�إن  الرحم.  وج��وده في  ف�رتة 
الطفل �إلى قلبك لي�شعر بالدفء ونب�ضات القلب ولا تهزيه ل�ساعات 
الم��ق��اب��ل، ين�صحك  غ�ري منطقي. وفي  �أم���راً  ي��وم��ي��اً، فهو م��ا يعد  ع��دة 
الخبراء باتباع هذه الطرق الب�سيطة لتهدئة الطفل و�إمداده ال�شعور 

بالراحة ولاا�سترخاء: 
الم�ستلقي على  الطفل  تحت  ناعمة  قما�ش  ملاءة  �ضعي  اللف:   -  1
حتى  خفيف،  ب�شكل  لج�سمه  الملا�صقتين  يديه  ح��ول  ولفيها  ظهره، 
ت�ضيفي عليه �شعوراً بالدفء وال�ضم، ولكن لا تلفي رجليه، بل اتركيها 

حرة. 
�أو الجانب: من الأ�سهل �أن تهدّئي الطفل و�أنت  2 - النوم على المعدة 
تحملينه �أو وهو م�ستلقي قربك لو كان نائماً على جنبه �أو بطنه، ولكن 
لا يجب �أبداً �أن ينام الطفل على بطنه خلال �أول �أ�شهر حياته، فذلك 

�أمر خطر قد ي�سبب وفاته.
)�ش�ش�ش(  ���ص��وت  ب���إ���ص��دار  اب����د�أي  )�ش�ش�ش(:  ب�صوت  الإ���س��ك��ات   -  3
لإ�سكاته، ولتكون نبرتك عالية بعلو بكائه في البداية حتى ي�سمعك. 
الم�شو�ش والم�شابه ل�صوت مكن�سة  فالطفل قد تعود على �صوت الرحم 

كهربائية. 
النوم  وي�ساعده على  وا�سترخائه،  تهدئته  �سيعمل على  ال�صوت  فهذا 
النمو.  �أث��ن��اء  عليه  تعود  التي  ال��رح��م  م��ن �صوت  لمقاربته  �أط���ول  لم��دة 
ولتهدئة الر�ضيع، طوال اليوم وتح�سين روتين نومه وقيلولته، يقترح 
تحذف  التي  )الأ�سطوانات(  دي  �سي  �أو  ال�صوتية  الأجهزة  ا�ستخدام 
الأ�صوات من البيئة الم�سماة )الإزعاج الأبي�ض( من ولادة الطفل و�إلى 

�شهراً.   12
الطفل م�سترخياً  تبقي  والهادئة  البطيئة  المرجحة  الهدهدة:   -  4
بالتهدئة  وي�صيح ب�صوت عال، فين�صح  المنزعج كثيراً  لينام. وللطفل 
من  قريباً  �أو  قوياً  �أو  عنيفاً  يكون  �أن  يجب  لا  ولكن  ال�سريع،  بالهز 
الخ�ض. و�إذا �شعرت بالع�صبية �أو فقدت �أع�صابك، فدعيه على الأر�ض 
�أ�ضراراً  ل��ه  ي�سبب  ق��د  ف��ذل��ك  بعنف،  تهزيه  لا  ول��ك��ن  ال��ه��زازة،  في  �أو 

دماغية. 
لااتزان  لبداية  ال�سر  هو  الأط��ف��ال  لكثير من  الم�ص  يعد  الم�ص:   -  5

ولاا�سترخاء والهدوء. 
كما �شدد الخبراء على تفادي الأم �إر�ضاع طفلها الر�ضاعة الطبيعية �إن 
كانت تعاني من �أزمة نف�سية �أو توتر �أو قلق، حتى لا تنتقل هرمونات 
التوتر خلال الحليب �إلى الر�ضيع وت�سبب انزعاجه وع�صبيته، وخلال 

هذه الأوقات، ين�صح بالا�ستعانة بالحليب ال�صناعي. 
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العا�صمة  ه���ي  �أب���وظ���ب���ي  �أن  ع��ل��ي��ه  الم���ت���ع���ارف  ف��م��ن 
والأعمال  الم��ال  عا�صمة  ودب��ي  ل��لإم��ارات  ال�سيا�سية 
الإماراتية  الثقافة  عا�صمة  بكونها  ال�شارقة  وتنفرد 
ال�سمو  �صاحب  ج��ان��ب  م��ن  الكبير  للاهتمام  ن��ظ��را 
ع�ضو  القا�سمي  محمد  بن  �سلطان  الدكتور  ال�شيخ 
الم��ج��ل�����س الأع���ل���ى ح��اك��م ال�����ش��ارق��ة ب��ال��ع��م��ل التراثي 
�شكلت  التي  الرئي�سية  ال�سمة  ه��و  لي�صبح  والثقافي 
وج����ه ال�������ش���ارق���ة ع�ب�ر ت��اري��خ��ه��ا الح���دي���ث ..وي�����أت����ي 
ليكر�س  ع��ام  كل  التراثية في  ال�شارقة  �أي��ام  مهرجان 

مكانتها وريادتها الثقافية.
هذا وقد غ�صت �ساحة التراث ب�أكثر من �أربعة �آلاف 
�أيام  )مهرجان  افتتاح  حفل  لي�شاهدوا  وزائ��ر  مدعو 
الأربعاء  ع�صر  الـ11  دورت��ه  في  التراثية(  ال�شارقة 
الما�ضي في اكبر عر�ض تراثي �شارك فيه عدد كبير من 
الم�ؤ�س�سات والجهات و�أكثر من 76 �شخ�صية خليجية 
و�أكاديميين  و�إع�الم��ي�ني  مفكرين  ب�ني  م��ا  وع��رب��ي��ة 
كل  ع��ن  ف��ك��رة  ليقدموا  ب��ال�ارتث  مهتمين  وباحثين 
التراث الإماراتي والعالمي �إ�ضافة �إلى عرو�ض الأزياء 
والفنون  والأل��ع��اب  الفرو�سية  وع��رو���ض  التقليدية 

ال�شعبية.
الحالية  ال��دورة  في  ت�شارك  المنظمة  اللجنة  وبح�سب 
والمغرب  وعربية مثل قطر  دول خليجية  للمهرجان 
ب��خ�الف الج��ن��اح الإف��ري��ق��ي ال����ذي ي�����ض��م دول لامو 
من  ال��ك��ب�رية  للم�شاركة  �إ���ض��اف��ة  وممبا�سا  وزنج��ب��ار 
الجهات والدوائر الحكومية ومن ال�شركاء الر�سميين 
العمل ال�ضخم  ك��ان الهدف من ه��ذا  وال��رع��اة. وق��د 
بالن�سيان  دائ��م��ا  الم��ه��دد  الإم����ارات����ي  ال��ت�ارث  �إح���ي���اء 
والت�شتت لأنه في ذهن الكثيرين من النا�س هو )مادة 
متحفية( كما جاء على ل�سان خولة �سعيد ال�شام�سي 
م�����س��اع��د الم��ن�����س��ق ال���ع���ام ل��ل��م��ه��رج��ان ورئ��ي�����س��ة لجنة 
العر�ض  هذا  ان  اعتبرت  التي  والأن�شطة  الفعاليات 
ف��ر���ص��ة لج��ع��ل الإم���ارات���ي �أك�ث�ر ح��ر���ص��ا ع��ل��ى تراثه 
المحلي وموروثه ال�شعبي الغني ودفعه للا�ستلهام منه 
وعدم لاا�ستخفاف به قبل فوات الأوان لان التقليد له 

حدود في حين ان الإبداع لا حدود له.
وتقول م�ساعد المن�سق العام للمهرجان.. تدفق حتى 
الآن �أكثر من 20 �ألف زائر على مقر مهرجان �أيام 
ال�شارقة التراثية الـ 11 ب�ساحة التراث الذي بد�أت 
للما�ضي  ال�شوق  يدفعهم  �أي��ام  ثلاثة  قبل  فعالياته 
الم��ج��ي��د وم��ع��رف��ة الإرث ال��ك��ب�ري ال���ذي خ��ل��ده الآب���اء 
والأجداد في كل بقعة من بقاع دولة الإمارات العربية 

المتحدة.
وت�ضيف.. ا�ستقبلت �أجنحة و�أركان المهرجان المختلفة 
ه����ؤلاء ال���زوار م��ن الآب���اء وال�شباب والأط��ف��ال و�سط 
منظومة متكاملة من التجهيزات التي وقفت عليها 
ب��ارزة جعلت  �سمة  للمهرجان  لتقدم  المنظمة  اللجنة 
الجميع يتغلغلون بين ممرات �ساحة التراث بحثا عن 

التراث القديم والح�ضارة الع�صرية.
الأجنحة  في  �ضالتهم  وج��دوا  الجميع  �أن  و�أو�ضحت 
المهرجان حيث  توزعت بين م�ساحات  التي  والأرك��ان 
م��ع��رو���ض��ات م�شوقة  م��ا لديها م��ن  ك��ل جهة  ق��دم��ت 
كان  كما  �أعمارهم  بمختلف  ال���زوار  ا�ستح�سان  نالت 
للأجنحة الخليجية الم�شاركة وجناح �أفريقيا ن�صيب 
الذين حر�صوا على معرفة  ال���زوار  ع��دد  الأ���س��د من 

تراث الدول ال�شقيقة وال�صديقة.
التراثية  ال�������ش���ارق���ة  �أي������ام  م���ه���رج���ان  ب����ان  ون���وه���ت 
ال�شعبية  والفنون  ال�شعوب  لأزي��اء  عرو�ضا  يت�ضمن 
ولاا����س���ت���ع���را����ض���ات والأغ���������اني ال�ت�ارث���ي���ة والح�����رف 

القديمة. 
وذك����رت ان �أن�����ش��ط��ة الم��ه��رج��ان ت��ق��ام في ث��م��اني مدن 
ب���الإم���ارة ت��ع��ر���ض نم����اذج ح��ي��ة م��ن ت����راث الإم�����ارات 
و�صورا من الحياة القديمة لأبناء الخليج وت�ستقبل 
يوميا المئات من محبي التراث من الإمارات ومختلف 

�أنحاء الخليج.
المهرجان  ه��ذا  فعاليات  ان  �إلى  ال�شام�سي  و�أ����ش���ارت 
ت�شمل 30 فعالية تت�ضمن عرو�ضا وم�سابقات تراثية 
و�أ�سواقا  ال�شعبية  للفنون  وعرو�ضا  حرفية  و�أ�سواقا 
للألعاب  وق���ري���ة  ال�ت�ارث���ي���ة  الإم���ارات���ي���ة  ل�ل��أط���ب���اق 
تراثية  وعرو�ضا  والج��م��ال  الخيل  ورك���وب  ال�شعبية 
المهرجان  فعاليات  ان  ..م���ؤك��دة  ذل��ك  وغ�ري  بحرية 
الذي  وال�ارتث��ي  وال�سياحي  الثقافي  ب��الم��وروث  تزخر 

تتمتع به الدولة.
�إليها المهرجان على  وفيما يتعلق بالمكانة التي و�صل 
�أيام  الم�ستوى الإقليمي والعالمي تقول ال�شام�سي.. في 
الحا�ضر  ���ص��ورة  ن��رى  �أن  تعودنا  ال�ارتث��ي��ة  ال�شارقة 
فهو  ولذلك  بالعالمي  والوطني  بالما�ضي  تمتزج  وهي 

مهرجان تتلاقى فيه الح�ضارات والمعارف وهو هدف 
بن  �سلطان  الدكتور  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  له  �سعى 
محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س الأعلى حاكم ال�شارقة 
مبكرا وكانت غايته �أن يجعل من هذه الأيام التراثية 
تتنوع  و�إنم���ا  الطيني  بنائه  على  يقت�صر  لا  م��رك��زا 
وبالفعل  وثقافية  وت��رب��وي��ة  علمية  اتج��اه��ات  داخ��ل��ه 
�أعطت  يغر�س مفاهيم جديدة  المهرجان  وجدنا هذا 
يغذي  �آخ��ر  وجها  وجعلتها  مختلفة  دلالات  للدولة 
�صورة �إن�سان متنوع لااخت�صا�صات والمفاهيم والتطلع 
ووظائفه  الخا�صة  ق�ضاياه  في  غنى  �أك�ثر  حياة  �إلى 
المتعددة وبتنامي هذا لااتجاه مع بناء قاعدة تربوية 
�أن ن�صل �إلى غاياتنا التي خططت  وعلمية ن�ستطيع 

لها حكومتنا الر�شيدة.
�أيام ال�شارقة التراثية هي ملتقى لر�ؤية  وت�ضيف .. 
ت�سعى لها الإمارات في الإطارين الداخلي والخارجي 
وفي تنمية العلاقات مع وجوه عربية وعالمية نريد �أن 
الذي يخطط لأن  البلد  الوجه الحقيقي لهذا  ترى 
يكون منارة روحية وعلمية وهي �إرادة لابد من �صنعها 
من الداخل بالاعتماد على �إن�سان هذا الوطن والذي 
يملك القابليات التي لا تطرحه كم�شروع يبقى عبئا 
�أن  على دخل ريعي و�إنما لإنجاز مهمات كبيرة لابد 

ترى النور مقترنة بالفعل المنتج والن�شط.
�أن ت�أخذ فكرة عن  وزادت .. نريد من �شعوب العالم 
ثراء وتعدد ثقافة دولة الإمارات في مختلف تعبيراتها 
حتى ي�صبح ما نقر�أه في ال�صحافة العالمية �أقرب �إلى 
ال��واق��ع في ال��دول��ة ..م��ع��رب��ة ع��ن �أم��ل��ه��ا في �أن تكون 

العرو�ض فر�صة للتعرف على المجتمع الإماراتي.
ال�شام�سي.. ما  ت��ق��ول  الم��ه��رج��ان  وح���ول رم��زي��ة ه��ذا 
و�إنما  الآني  ال��ب��ع��د  ف��ق��ط  لي�س  الم��ه��رج��ان  ل��ه  ي��رم��ز 
تح��ق��ي��ق ن��ت��ائ��ج ع��ل��ى م�����س��ت��وى م���ا ي����راه الم��خ��ط��ط في 
�سباق محموم  �أننا ندخل في  البعيد خا�صة  الم�ستقبل 
فلابد  وبالتالي  والتطور  القفزات  �سريع  ع��الم  م��ع 
�أعمال  �إن�شاء منظومة  �إيجاد عقد مع الزمن في  من 
ت�ؤهلنا لأن ن�صل �إلى غاياتنا العليا ومن هذا المفهوم 
نريد �أن يرى كل من ي�صل �إلى هذا الوطن �أننا ل�سنا 
حقول نفط و�صحراء و�شم�سا ت�سطع على مدار العام 
فيهما  تتلاقى  و�إن�سان  حكيمة  قيادة  و�إنم��ا  فح�سب 
مبادرات العمل و�إر�ساء دورة جديدة ت�ضيف للمنطقة 

والنزاعات  للحروب  يذهب  لا  را�سخا  مبد�أ  والعالم 
العالمية  القوى  المتكافئة وجعل  الفر�ص  و�إنم��ا لخلق 
�إلى  طريقنا  نج��ده  ال���ذي  ال��ت��ط��ور  تنمية  في  �شريكا 
الذي هو عنوان  ال�سلام  و�أه��داف  الإن�سانية وبكفاءة 

التعاي�ش والعطاء الدائمين.
ايام  في  والما�ضي  الحا�ضر  بين  التناغم  م��دى  وح��ول 
ال�شارقة التراثية تقول.. اذا كان المجتمع الإماراتي 
في  يفرط  لم  �أن��ه  �إلا  ع�صره  متغيرات  ال��ي��وم  يعي�ش 
هويته وتراثه بل ا�ستطاع �أن يجمع بين الطيب من 
البناء  فن�سيج  حا�ضره  واق��ع  م��ن  والطيب  تقاليده 
ال��ع�����ص��ري في الإم������ارات ت�ارتب��ط ف��ي��ه ال��ت��ق��ال��ي��د مع 
�إلى  الحكومة  ت�سعى  حيث  ووف��اق  بمتانة  التحديث 
وثقافيا  فكريا  الإم��ارات��ي  الح�ضاري  الم��وروث  �إحياء 
ع��ن الجوانب  وال��ت��ع��ب�ري  وم��ع��م��اري��ا والح��ف��اظ عليه 

الثقافية للنه�ضة الإماراتية الحديثة.
وال���دال���ف �إلى ���س��اح��ة ال��ت�ارث ه���ذه الأي�����ام ي��ج��د ان 
ت���اري���خ هذه  م���ن  ���ش��ط��را  ال��ع��رو���ض الح��ي��ة تخت�صر 
والتجارية  البحرية  وعلاقاتها  الخليج  من  المنطقة 
�أزم���ن���ة �سحيقة  ت�����ض��رب ج���ذوره���ا ع��م��ي��ق��ا في  ال��ت��ي 
وموغلة في القدم كما تتجلى �أهمية البيئة ال�ساحلية 
جميعها  �شكلت  التي  والجبلية  والزراعية  والبدوية 

تاريخ المنطقة وموروثاتها الثقافية. 
المنطقة  ت��اري��خ  في  البحر  �أهمية  ال�شام�سي  وتو�ضح 
قائلة.. البحر كان بالن�سبة لنا كل �شيء قبل اكت�شاف 
النفط �إذ مثل م�صدر الرزق الوحيد ل�سكان المنطقة 
الل�ؤل�ؤ  عن  بحثا  والبادية  الح�ضر  �أه��ل  فيه  وغا�ص 

كما كان م�صدر الغذاء الوحيد لأهل المنطقة.
�أحد  علي  �آل  �سيف  �سعيد  الم��واط��ن  يقول  جانبه  من 
تكبدناه  ما  البحر رغم  البحرية..  البيئة  ق�سم  زوار 
ك��ريم��ا معنا ولا  ك��ان  �أن���ه  �إلا  �أه����وال وم�صاعب  م��ن 
�أخذنا منه  يبخل علينا ورغ��م كثرة ما تخوفنا منه 
�شاطئه  زرن��ا  كلما  بالأ�سماك  وكاف�أنا  والمحار  الل�ؤل�ؤ 

الأزرق.
�إلى  بنا  دفعت  كثيرة  �أ�سباب  ثمـة  قائلا:  وي�ستدرك 
ر�أ�سها  على  المهنة  ه��ذه  غمار  وخو�ض  البحر  دخ��ول 
توفير لقمة العي�ش لأهلنا ولعدم وجود م�صادر رزق 
بديلة تغنينا عن المخاطرة ب�أنف�سنا لذلك لم يكن من 
بهذه  العي�ش  �شظف  ن��واج��ه  �أن  �إلا  �أمامنا  ب��د  الأم���ر 

المخاطرة را�ضين بقدر الله لنا قانعين بما يق�ـسمه لنا 
من رزق في قاع البحر.

المجتمع  بت�شكيل  ال�ساحلية  ببيئته  البحر  ينفرد  لم 
القيم والعادات والأعراف التي  الإماراتي ومنظومة 
ترخي بظلالها عليه فالبادية وحياتها القائمة على 
الماء والكلأ لعبت بدورها  الحل والترحال بحثا عن 
�أي�����ض��ا دورا م��ا ج��ع��ل م����ؤث���رات ال��ب��ادي��ة ت��ت��وا���ش��ج مع 

م�ؤثرات البحر في ت�شكيل هذا المجتمع.
�سوق  في  متواجدين  البدو  ك��ان  ال�شام�سي..  وتقول 
العر�صة المجاور لهذه ال�ساحة يح�ضرون في ال�صباح 
واليقط  والح��ط��ب  ال��ده��ن  الإب���ل  على ظهور  الباكر 
والقهوة  ال��ع��ي�����ش  بثمنه  ل��ي�����ش�رتوا  مج��ف��ف(  )ج�ب�ن 

والأ�سماك المجففة.
وت�ضيف.. كانت الحياة ت�سير ب�أ�سلوب ب�سيط فعلاقة 
الأخ����وة وال����ود ت��رب��ط ب�ني الح�����ض��ري وال���ب���دوي كما 
دعامة  ه��ي  كانت  الطرفين  ب�ني  المتبادلة  المنفعة  ان 
ذلك  في  خ�صو�صا  الطرفين  ل��دى  الحياة  لا�ستمرار 
العنوان  والعوز هما  فيه الحاجة  كانت  الذي  الوقت 
ال��رئ��ي�����س��ي ل��ت��ل��ك ال���ف�ت�رة ف����أه���ل ال�����س��اح��ل يذهبون 
و�أهل  ال��ب��دوي��ة  الم��ن��اط��ق  في  ال�����ص��ي��ف  وق���ت  للمقيظ 

البادية يتقيظون حاجياتهم من �أ�سواق ال�ساحل.
من جانبها ت�ؤكد ذكريات معتوق رئي�س قرية المعارف 
التقليدية ان القرية هي حدث المهرجان وا�ستقطبت 
منذ لاافتتاح �أكثر من 8 �آلاف زائر وما زالت ت�شهد 

�إقبالا �شديدا من الزوار.
و�أو�ضحت ان القرية عبارة عن قاعتين القاعة الأولى 
فيها معر�ض التعليم حيث يتم عر�ض م�سيرة التعليم 
قيام  على  �سنوات   110 م��رور  بمنا�سبة  ال�شارقة  في 
والقاعة  الآن  �إلى  الكتاتيب  نظام  من  ب��دءا  التعليم 
تم  التقليدية  الم��ع��ارف  عن  معار�ض   9 ت�ضم  الثانية 
مقتنيات  على  تح��ت��وي  لا  حديثة  بطريقة  عر�ضها 
ب��ال��ل��غ��ت�ني العربية  ب���ل م��ع��ل��وم��ات م�����ش��روح��ة ك��ت��اب��ة 
ولاانجليزية والقرية تحوي جميع المعارف التقليدية 
مثل ق�ص الأثر والغو�ص ولااهتداء بالنجوم ومنابع 

المياه والنخلة والخيل والإبل.
وت��ق��ول م��ع��ت��وق.. م��ه��رج��ان �أي���ام ال�����ش��ارق��ة التراثية 
الذي يعقد هذا العام تحت �شعار )المعارف التقليدية 
عماد التراث( ي�أتي على �شكل احتفالية كرنفالية بكل 
وغناء  فنية  عرو�ضا  تتجلى  معنى  من  الكلمة  في  ما 

و�ألعابا �شعبية و�أطعمة �شهية.
وت�ضيف.. لم تعد �أيام ال�شارقة التراثية حدثا عاديا 
ي�ستمر ب�ضعة �أيام ثم ينتهي كما بد�أ لقد تحول هذا 
والح�ضاري  الثقافي  الرقي  نحو  نافذة  �إلى  المهرجان 
ولقاء �سنوي ينتظره ع�شاق التراث والمهتمون بالفكر 
للحوار  فر�ص  من  يتيحه  لما  ال�صبر  بفارغ  والثقافة 
المثمر وتلاقح التجارب ولاا�ستمتاع بالتراث والإبداع 

في مختلف المجالات.
ال�سائح  ي���ؤك��د  ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة..  الح���رف  ق�سم  وب���ج���وار 
هذا  بم��ث��ل  �أن���ه  �سوي�سرا  م��ن  ف�رين��ان��دي��ز  ا�ستيفون 
التي  التقليدية  ال��وط��ن��ي��ة  الح���رف  تلقى  الم��ه��رج��ان 
عرفها المواطن الإماراتي منذ قديم الزمان لااهتمام 

الكافي والتقدير الواجب.
هذا  خ�الل  م��ن  ح��ر���ص الحكومة  وا���ض��ح  وي�ضيف.. 
المهرجان على الحفاظ على ا�ستمرارية تلك الحرف 
الأجيال  التقليدية وانتقال مهاراتها وخبراتها عبر 
هذه  على  القائمين  ت�شجيع  يجرى  الإماراتية حيث 
�أمامهم للا�شتراك في هذا  الم��ج��ال  و�إف�����س��اح  الح��رف 

المهرجان التراثي الكبير.
�أي ركن في المهرجان من العرو�ض  ويتابع.. لا يخلو 
التراثية الحية منها زفة العرو�س وعر�ض للأدوات 
ال��ت��ق��ل��ي��دي��ة ل��زي��ن��ة الم�����ر�أة الإم���ارات���ي���ة ..ف�����ض�ال عن 
الم�سابقات التراثية كما تقام والألعاب �شعبية للبنات 

وق�سم للطبخ ال�شعبي الإماراتي.
وبجوار ق�سم الأكلات ال�شعبية تقف ال�سائحة ماري 
رائحة  ت�ستن�شق  وه��ي  تتحدث  المانيا  م��ن  كري�ستين 
بوجودي  �سعيدة  ان��ا  الأ���ص��ي��ل..  الإم���ارات���ي  ال��ط��ع��ام 
�أول  �أنه  �أكثر  �أ�سعدني  المهرجان والذي  كزائره لهذا 
الذوق  قلبي عن طريق حا�سة  تراثي دخل  مهرجان 
من خلال المطبخ ال�شعبي الذي قدم �أكلات وحلويات 

تراثية يجري تح�ضيرها في نف�س المكان.
وت�ضيف.. �أجمل ما �شد انتباهي في المهرجان الأعداد 
الكبير من الن�سوة اللواتي يفتر�شن الأر�ض وهن في 
لتح�ضير  النار  مواقد  و�أمامهن  التقليدي  اللبا�س 
من  وغيرها  والمحلى  والبلاليط  واللقيمات  الخبز 
�أمام الزائر  الأكلات ال�شعبية وعملية الطهو تجرى 

مبا�شرة. 

ثقافة وفنون
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 �أيام ال�شارقة التراثية .. غو�ص عميق في تراث عريق

تعي�ش �شارقة الإمارات في 
الفترة الحالية وحتى 20 
خلال  ومن  الحالي  ابريل 
لمهرجانها   11 ال��ـ  ال���دورة 
الحقيقي  عر�سها  التراثي 
الم�شروع  حقها  وتم��ار���س 
على  الثقافية  الريادة  في 
الم�ستويين الإماراتي ب�شكل 
ب�شكل  وال��ع��رب��ي  خ��ا���ص 

عام.

�صدور رواية الثعلب ل�شون
�صدرت عن دار )ال�ساقي( في بيروت رواية )الثعلب( ل�شون، وهو �أحد �أكثر 
القديمة في  �آي�سلندا  الرواية ملامح من  تقدّم  �إنتاجاً.  المعا�صرين  الكتّاب 

قالب حديث ال�شكل.
القا�سي يمثُل كخلفيّة  �آي�سلندا  �شتاء  1883. منظر طبيعي في  العام  �إنه 
�أزرق غام�ضاً.  �سون في مطاردته ثعلباً  للم�شهد. نتبع الكاهن بلدور �سكوغَّ
عالم(فريدريك  �إلى  بعيداً  ننجرف  حتى  الزناد،  على  ي�ضغط  �إن  ما  لكنّه 
تعاني  التي  )�أبا(عُهدتُه  والفتاة  الواقعي،  المذهب  ذي  فريدريك�سون(  ب. 
متلازمة داون. كان فريدريك قد و�صل م�صادفة خلال تخلي�صها، بعد �أن 

َ عليها العام 1868 مقيّدة �إلى دعائم خ�شبية داخل �سفينة جانحة. عُِرث
وفي  وتدريجاً،  جوهرية،  ب�صورة  مترابطة  م�صائرها  ال��رواي��ة  �شخ�صيات 

�سياق
على  م�شتمل  الأخّ������اذة  الح��ك��اي��ة  ه���ذه  م��ن  ج����زءاً  �أن  ف  �سيتك�شَّ م��ف��اج��ئ، 

الخرافة،
وجزءها الآخر م�شتمل على الغمو�ض.

�أولى  ن�شر   .1962 ع���ام  رك��ي��اف��ي��ك  الآي�����س��ل��ن��دي��ة  العا�صمة  في  ���ش��ون  ول���د 
مجموعاته وهو في �سنّ ال�ساد�سة ع�شرة. وتتالت م�ؤلّفاته بعد ذلك لت�شمل 

ال�شعر، الرواية، الم�سرحيات وكتب الأطفال.

)الحرف والغراب( مجموعة �شعرية 
جديدة لل�شاعر العراقي �أديب كمال الدين

عن الدار العربية للعلوم نا�شرون - بيروت، �صدرت حديثاً مجموعة �شعرية 
الدين في عنوان )الحرف والغراب(،  �أديب كمال  العراقي  لل�شاعر  جديدة 
ق�صائد:  منها   ،2012 و   2011 ب�ني  كُتبت  ق�صيدة  �أرب��ع�ني  تت�ضمن 
)درو�س، الغراب والحمامة، �أيّة �أغنية هذه، لوركا، فنادق، مهند الأن�صاري 
مبادلة،  رود،  ال��ب��ارك  �شقّة  زائ��ر  النقطة؟  معنى  م��ا  الح���رف:  ق��ال  ثانيةً، 
لوحة  �ساحرة؟(  عارفة؟  ملكة؟  دمّ��و،  جان  قنّينة  دو�ستويف�سكي،  مثلّثات، 

الغلاف للفنان نور الدين �أمين والتنفيذ للفنان �سامح خلف.
�سبق لأديب كمال الدين �أن �أ�صدر 14 مجموعة �شعرية باللغتين العربية 
والإنكليزية، منذ انطلاق م�شواره ال�شعري مع مجموعته الأولى )تفا�صيل( 
)1976(، وهي: )اعتمدت الحرف ملاذاً روحياً وفنياً: نون، جيم، ديوان 
عربي، النقطة، حاء، �أخبار المعنى، ما قبل الحرف.. ما بعد النقطة، �شجرة 
الحروف، �أربعون ق�صيدة عن الحرف، �أقول الحرف و�أعني �أ�صابعي، مواقف 

الألف(. وفي الإنكليزية �أ�صدر: )�أبوّة وثمّة خط�أ(.
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 مما لا �شك فيه �أن هناك العديد من العوامل 
حول  الخ��ط��وط  ه��ذه  ت�شكل  على  ت�شجع  ال��ت��ي 
ال��ع��ي��ن�ني، ك��ال��ت��ع��ر���ض لأ���ش��ع��ة ال�����ش��م�����س، كثرة 
التحديق، التدخين، النوم على الوجه، وبطبيعة 
ق��درا كبيرا  يق�ضون  الذين  النا�س  ف���إن  الح��ال 
من الوقت في الهواء الطلق هم الأكثر عر�ضة 
�إن و���ض��ع ك���ريم الحماية  ل��ظ��ه��ور الخ���ط���وط.  
وارتداء  التدخين،  عن  والإق�ل�اع  ال�شم�س،  من 
النظارات ال�شم�سية والقبعات تعتبر من الطرق 
المقابل  وفي  الخ��ط��وط،  ه��ذه  لتجنب  الرئي�سية 
علينا �ألا نخاف �إذا ظهرت علينا هذه العلامات، 

فالوقت لم يفت بعد لمنعها من �أن ت�سوء �أكثر.
�ستحتاجين  الوقائي  الجانب  من  لاانتهاء  بعد 
للحد  لوجه  وجها  الخطوط  مع  التعامل  �إلى 
من ظهورها، �أو التعامل معها مهنيا للتخل�ص 
منها ب�صورة م�ؤقتة، فمن الم�ؤكد �أنه لي�س هناك 
ينبوع لل�شباب، وكل الب�شر �ستظهر لديهم هذه 
هذا  م��ن  تقلقي  �ألا  ع��ل��ي��ك  ل��ذل��ك  الخ���ط���وط، 
وتتخذي  الم�����ش��ك��ل��ة،  ه���ذه  ت��واج��ه��ي  و�أن  لاام����ر، 

الخطوات اللازمة لإزالتها.

العلاجات المنزلية 
ولي�س  العينين عنيدة  التجاعيد حول  خطوط 
المنزلية،  بالعلاجات  معها  التعامل  ال�سهل  من 
ف��ه��ن��اك عدة  لااولى  الم���راح���ل  ك��ان��ت في  �إذا  �أم���ا 
من  والح��د  لتخفيفها  تجربتها  يمكنك  �أ�شياء 

ظهورها.
ا���س��ت��خ��دام كريمات  ه��ي  ل��ذل��ك  و�سيلة  �أرخ�����ص 
والخطوط  لاانتفاخ  من  للحد  الم�صممة  العين 
الكريم احر�صي  الدقيقة، لكن عندما ت�ضعين 

على �أن ت�ضيفي �إليه ذرة ملح.
يمكنك ملاحظة فوائد كريمات العين اذا قمت 
بتطبيقها بانتظام، لأن منطقة العين الخارجية 
ع���ادة م��ا ت��ك��ون ج��اف��ة ج���دا، وال��ك��ريم��ات والمواد 
التي  ال��رط��وب��ة  م��ن  الكثير  ت�ضيف  الهلامية 
تحتاج �إليها، لذا احتفظي بها بعيدا عن المناطق 

التي تكون عر�ضة للانتفاخ. 
ال��ت��وت يمكن  ت��ن��اول  �أن  �إلى  البع�ض  �أ���ش��ار  كما 

البري  ف��ال��ت��وت  الم��ب��ك��رة،  ال�شيخوخة  يمنع  �أن 
والعنب البري والفراولة جميعها تحتوي على 
لب�شرتك،  ج��دا  مفيدة  للأك�سدة  م�ضادة  م��واد 
التغذية  ف����وائ����د  ر�ؤي�������ة  ج��م��ي��ع��ا  يم��ك��ن��ن��ا  ل�����ذا 
ال�سليمة واتباع نظام غذائي �صحي على ن�ضارة 

وجوهنا.

العلاجات المهنية
بالعلاجات  الم�شكلة  من  الحد  ت�ستطيعي  لم  اذا 
لإجراء  الجلدية  في  اخت�صا�صي  زوري  المنزلية، 
عدة  فهناك  وو�ضع خطة عمل،  تقييم لحالتك 
�إجراءات ب�إمكانك وطبيبك اختيار اف�ضلها، مثل 
بالبوتك�س  العلاج  �أو  الكولاجين  وحقن  الليزر 

الذي �أ�صبح م�شهورا جدا في الوقت الحالي.

الليزر
ي��ق��وم ال��ل��ي��زر ب����إزال���ة ال��ط��ب��ق��ات الخ��ارج��ي��ة من 
بقع  ت�ضا�ؤل  في  وي�سهم  وينعمه،  وي�شده  الجلد 
العمر والحد من ظهور الم�سام، ف�إذا قمت بهذا 
الإج��راء فقد يعمد الطبيب الى علاج م�شاكل 
الم��ن��اط��ق الأخ����رى وربم���ا وج��ه��ك ك��ام�ال، ومن 
�أ�سابيع  لعدة  ح�سا�سا  الجلد  يبقى  �أن  المتوقع 

و�سوف يكون عليك تجنب �أ�شعة ال�شم�س.

حقن الكولاجين
ت�ضيف حقن الكولاجين المواد المالئة لتجاعيدك، 
الرائع  ال�شبابي  المظهر  فهي ت�صقلها وتمنحك 
�سمعت  تكونين  وربم��ا  ب��ه،  كنت تحلمين  ال��ذي 
ب�أن حقن الكولاجين ت�ستخدم �أي�ضا في ال�شفاه 
لعلاج  فعالة  وهي  �أ�صغر،  بكميات  ولكن  لملئها، 
الغراب  �أرج����ل  عليها  يطلق  م��ا  �أو  ال��ت��ج��اع��ي��د 
لي�ست  ال��ن��ت��ائ��ج  ف����إن  الح����ال،  وبطبيعة  �أي�����ض��ا. 
غ�ضون  وفي  ب�سرعة،  �أح��ي��ان��ا  وتختفي  دائ��م��ة، 
حياتك،  نوعية  على  يتوقف  ه��ذا  وك��ل  �أ�سابيع، 
ون��وع��ي��ة ب�����ش��رت��ك وال����وراث����ة، ل��ذل��ك ع��ل��ي��ك �أن 
تطرحي الأ�سئلة على المخت�ص عند تخطيطك 
للعلاج، ودائما ابحثي عن المخاطر قبل تحديد 

موعد لأي �إجراء.

البوتوك�س
المف�ضل  العلاج  هو  البوتوك�س  �أن  جميعا  نعلم 
ل���دى الم�����ش��اه�ري، وم��ن��ذ �إق�����راره م��ن ق��ب��ل �إدارة 
ب���أن��ه العلاج  الأغ��ذي��ة والعقاقير وه��و م��ع��روف 
حقن  تعمل  ك��م��ا  لل�شيخوخة،  الج��راح��ي  غ�ري 
ي�ضعف  م�ؤقت  ب�شلل  الت�سبيب  على  البوتوك�س 

الع�ضلات فيق�ضي على التجاعيد.
هذا  من  الكاملة  لاا�ستفادة  ملاحظة  يمكن  لا 
�أ�سابيع وقد ت�ستمر لمدة  �إلا بعد ب�ضعة  لااجراء 
ثلاثة �أ�شهر تقريبا، وهناك العديد من الم�شاهير 
الذين يقومون بحوالي �أربعة �أو خم�سة علاجات 
في ال�سنة، ولكنهم لا يعترفون بذلك، و�أنت �أي�ضا 

ل�ست م�ضطرة �إلى �إخبار �أحد بهذا لاامر.

الدوائر ال�سوداء والانتفاخ
ال�سوداء  ال��دوائ��ر  ت�صبح  العمر  بنا  تقدم  كلما 
وعلينا  و�ضوحا،  �أك�ثر  العينين  تحت  والأكيا�س 
الم�شكلة لي�ست حكرا على  �أن هذه  �أن نعي جيدا 
يمكن  ول��ك��ن  فح�سب،  العمر  في  يتقدمون  م��ن 
هذه  من  ي�شتكوا  �أن  �أي�ضا  والمراهقين  لل�شباب 

الم�شكلة المزعجة.
هناك العديد من العوامل التي ت�سهم في ظهور 
المنتفخة  والأكيا�س  القبيحة  ال�سوداء  ال��دوائ��ر 
تح���ت ال��ع��ي��ن�ني، و�أك��ث�ره����ا ���ش��ي��وع��ا ق��ل��ة النوم، 
التغذية  �سوء  الإجهاد،  ال�شيخوخة،  الح�سا�سية، 

والوراثة.
فلي�ست  ج��راح��ي��ة،  ع��م��ل��ي��ة  �أج���ري���ت  اذا  وح��ت��ى 
من  للتخل�ص  �أو  للعلاج  م���ؤك��دة  طريقة  هناك 
الدوائر �أو الأكيا�س، لكن من خلال اتخاذ بع�ض 
التقليل  ب�إمكانك  الم��ن��زل  في  ال�سهلة  الخ��ط��وات 
العامة  وال�صحة  منها، وتح�سين مظهر عينيك 

الخا�صة بك، وهذه الخطوات هي كالتالي:
رطبة عليها  حافظي  • �أولا: 

الم��اء، فهذا �سينظف ج�سمك  الكثير من  ا�شربي 
من ال�سموم ويحد من التورم.

الغذائي نظامك  راقبي  • ثانيا: 
الكافيين  م����ن  ت��ت��ن��اول��ي��ن��ه  م����ا  ك��م��ي��ة  خ��ف��ف��ي 
وال�صوديوم، فكلاهما يعمل على تعزيز احتبا�س 

وانت  وج��ه��ك  في  ي�ستقر  �أن  يم��ك��ن  ال����ذي  الم����اء 
تناولي  ل��ذا  العيون.  انتفاخ  ي�سبب  مم��ا  نائمة، 
الفواكه  من  والكثير  الفيتامينات  من  العديد 
فوائد  ظهور  �ستلاحظين  وربم��ا  والخ�ضروات، 
وانخفا�ض  ال����دم  ���ض��غ��ط  خ��ف�����ض  م��ث��ل  �أخ�����رى 

الدهون في الج�سم.
الإجهاد م�ستوى  قللي  • ثالثا: 

وذل���ك م��ن خ�ل�ال الح���د م��ن الإج���ه���اد، فالنوم 
كما  �أك�ثر،  فاعلية  ذوي  يكونان  �سوف  وال��راح��ة 
عليك �أن تقللي من فرك عينيك، وهذا �سيعمل 

على جعل تعبيرات وجهك �أكثر ا�سترخاء.
منتظم نوم  على  اح�صلي  • رابعا: 

قلة النوم �سبب رئي�سي لظهور الهالات ال�سوداء 
ال��ع�ني، وه���ذا ي�ستوجب منك  والأك��ي��ا���س تح��ت 
الح��ف��اظ ع��ل��ى م��واع��ي��د ن���وم م��ن��ت��ظ��م��ة، حاولي 
فالو�سائد  و���س��ادت�ني،  ر�أ���س��ك على  ورف���ع  ال��ن��وم 
�ستكون �أقل عر�ضة لت�ستقر في وجهك وتمنحك 

مظهر العيون المتعبة.
العينين تعب  خففي  • خام�سا: 

الحليب  في  واغم�سيه  قطنا  ال��ن��وم  ق��ب��ل  خ���ذي 
ومرريه على جفنيك لمدة خم�س دقائق، ثم قومي 

بتجفيفها و�ستلاحظين النتائج في ال�صباح.
• �ساد�سا: �ضعي كمادات باردة 

يمكنك  التي  الب�سيطة  العلاجات  بع�ض  هناك 
تعمل  الباردة  فالكمادات  المنزل،  في  ا�ستخدامها 
ويمكنك  عينيك،  تحت  لاانتفاخ  من  الحد  على 
�أي�ضا ا�ستخدام �أكيا�س ال�شاي و�شرائح البطاطا 

�أو �شرائح الخيار.
وللحل ال�سريع، �ضعي ملعقتين في الثلاجة لمدة 
تتراوح ما بين 15 و20 دقيقة، و�ضعيهما على 

عينيك عندما تكونين م�سترخية.
الكون�سيلر ا�ستخدمي  • �سابعا: 

يمكن للكون�سيلر )خافي العيوب( عمل المعجزات 
لإخفاء الهالات ال�سوداء ولاانتفاخ تحت العينين، 
ول��ذل��ك اخ��ت��اري ال��ل��ون ال���ذي ي��ك��ون فقط ظله 
لونا فاتحا  فاذا اخترت  الب�شرة،  لون  �أخف من 
�إخ��ف��اء العيوب  ج���دا ف����إن ذل���ك ل��ن يعمل ع��ل��ى 

والم�شاكل.

ب�إ�صبعك،  ال��رب��ت  ب��وا���س��ط��ة  الكون�سيلر  �ضعي 
�ضعي  ثم  طبيعيا،  يبدو  بحيث  جيدا  وامزجيه 

الأ�سا�س وبعده البودرة.
لااختبارات بع�ض  اجري  • ثامنا: 

في  العلاجية  العين  كريمات  من  العديد  هناك 

التي �صممت خ�صي�صا للحد من  اليوم،  ال�سوق 
ن�أمل  عينيك،  تحت  والأكيا�س  ال�سوداء  الهالات 
بع�ض  بتجربته  تقومين  حل  �أول  لك  يوفر  �أن 
الراحة من هذه الم�شكلة ال�شائعة، و�إذا لم تقومي 

بالتجربة ف�إنك لن تعرفي ذلك على الإطلاق.

الحمل  الأول  تماماً:  منف�صلين  جزءين  �إلى  والحمل  ال�سكري  مر�ض  ينق�سم 
لمري�ضة ال�سكري، والثاني �سكر الحمل، ويطلق على مر�ض ال�سكري الذي يظهر 

للمرة الأولى �أثناء الحمل.

الحمل لمري�ضة ال�سكري
�أو تمنعه؟  ال�سكري فر�ص الحمل  الإ�صابة بمر�ض  تقلل  يت�ساءل كثيرون هل 
الطبية  الخ��دم��ات  وت��ق��دّم  والتكنولوجي  العلمي  للتقدم  فنتيجة  لا،  الإج��اب��ة 
والعلاجية يمكن لااطمئنان تماماً �إلى �أن مر�ض ال�سكري لا ي�ؤثر على فر�صة 
حدوث الحمل، لكن يجب المتابعة الدائمة مع طبيب متخ�ص�ص وطبيب �أمرا�ض 

الن�ساء والولادة.

ما يجب عمله قبل الحمل
مراجعة الطبيب المخت�ص بال�سكري قبل حدوث الحمل بمدة لا تقل عن �شهرين 

ولاالتزام بتعليماته. ثمة خطوات يجب اتباعها كما يلي:
�شامل: اكلينيكي  طبي  فح�ص  • �إجراء 

م�ضاعفاته،  من  �أي  ح��دوث  ع��دم  من  الت�أكد  ال�سكري،  مر�ض  تاريخ  مراجعة 
متابعة العلاج والمحافظة على م�ستوى ال�سكر في الدم �ضمن الطبيعي.

فحو�ص مخبرية هامة: • �إجراء 
- منها ما يتعلق بمر�ض ال�سكري مثل: م�ستوى الهيموغلوبين الم�سكر، وظائف 
الكلى وتحليل كامل للبول. �إذا لزم الأمر �إجراء فحو�صات �أخرى مثل م�ستوى 

الدهون في الدم ووظائف الكبد.
- يف�ضل �إجراء فح�ص قاع العين عند �أخ�صائي العيون لمعرفة حالة ال�شبكية.

- الت�أكد من �أن المري�ضة تم تطعيمها �ضد الح�صبة الألمانية.
- �إذا كانت المري�ضة من المدخنين فعليها التوقف تماماً عن التدخين.

- يجب �أن تلمّ المري�ضة بكيفية ال�سيطرة على ال�سكر في الدم. ومن المهم وجود 
جهاز لتحليل ال�سكر في الدم في المنزل لاجراء تحليل مرات عدة يومياً.

- يجب الت�أكد من �أن المري�ضة على علم بكيفية تعديل جرعة الأن�سولين ح�سب 
الوجبات والمجهود البدني.

ت�أثيرات �سلبية على الجنين
تقليل  �إنما يمكن  �سلبية  ت�أثيرات  �إلى  ال�سكري  لمري�ضة  يتعر�ض الجنين  - قد 
ار�شادات  اتباع  بدقة،  الدم  ال�سكر في  ن�سبة حدوثها عن طريق �ضبط م�ستوى 
�أمرا�ض  وطبيب  المعالج  ال�سكري  طبيب  مع  منتظمة  دوري��ة  متابعة  الطبيب، 

الن�ساء والولادة.
- �أثبتت الأبحاث العلمية �أن �إ�صابة الجنين بعيوب خلقية في الحمل الطبيعي 
قد ت�صل �إلى حوالي 2-%3، وفي حمل مري�ضة ال�سكري قد ت�صل �إلى %8 �أو 

�أكثر. وتقلّ هذه الن�سبة مع �ضبط م�ستوى ال�سكر في الدم.
الن�صف  في  الرحم خ�صو�صاً  ووف��اة الجنين في  �إجها�ض  ن�سبة ح��دوث  ارتفاع   -

الثاني من الحمل.
- في بع�ض الحالات ي�ؤدي مر�ض ال�سكري �إلى زيادة في حجم الجنين وكثيراً ما 

يزيد وزن المولود عن 4 كيلوغرامات.

ال�سكري  مري�ضات  م��وال��ي��د  تتابع  ال��ت��ي  الأب��ح��اث  �أن  العجيبة  الأم����ور  م��ن   -
�أثبتت �أن ن�سبة �إ�صابة ه�ؤلاء بمر�ض ال�سكري من النوع الثاني ترتفع غالباً في 

الأربعينيات من العمر.

ت�أثيرات �سلبية على الأم الحامل
الدم المطلوب �سكر  • م�ستوى 

لدى مري�ضات ال�سكري تزداد ن�سبة حدوث ت�سمم الحمل، لا �سيما لدى المري�ضات 
اللواتي يعانين م�ضاعفات مزمنة قبل الحمل، خ�صو�صاً ارتفاع �ضغط الدم �أو 
ت�أثير �شبكية العين �أو ت�أثير الكلى )زلال في البول(. و�إذا كانت المري�ضة تعاني 
ت�أثير ال�شبكية فلا بد من ال�سيطرة عليه قبل بدء الحمل مع �أخ�صائي العيون، 
وعدم اتخاذ قرار الحمل �إلا بعد �أن يعطي طبيب العيون ال�ضوء الأخ�ضر و�إلا 

كانت العواقب غير �سارة.
لدى مري�ضات ال�سكري قد ترتفع ن�سبة الولادة المبكرة ) قبل الأ�سبوع ال�سابع 

والثلاثين( كما قد ترتفع ن�سبة الولادة بعملية قي�صرية. 

ن�صائح لمري�ضة ال�سكري الحامل
- تحليل م�ستوى ال�سكري في الدم مرات عدة يومياً بهدف �أن يتراوح بين 70-

المائة  في  ملليغراماً   130-110 وبين  الوجبات،  قبل  المائة  في  مليغراماً   90
بعد الوجبات ب�ساعتين.

- عمل تحليل الهيموغلوبين الم�سكر كل �شهرين بحيث لا تتعدى الن�سبة 7%.
- عدم لااعتماد على ال�سكر في البول لمعرفة ال�سكر في الدم.

الغذائي • النظام 
لا يختلف النظام الغذائي لمري�ضة ال�سكري الحامل عن النظام الغذائي لمر�ضى 

ال�سكري مع مراعاة النقاط التالية:
- احت�ساب ال�سعرات الحرارية المطلوبة يومياً بالرجوع �إلى وزن الحامل الحالي، 
ج�سم  وزن  من  كيلوغرام  لكل  حرارياً  �سعراً   35-30 وغالبا ما تتراوح بين 

المري�ضة.
- زيادة تناول البروتينات اليومية عن المعدل الطبيعي بحوالي 20-30 غراماً 

يومياً �إلا في بع�ض الحالات )وجود زلال في البول(.
 5 �إلى  ب�ني ن�صف م��ل��ل��ي��غ��رام  ت��ت�اروح م��ا  ب��ج��رع��ة  ال��ف��ول��ي��ك  ت��ن��اول حم�ض   -

ملليغرامات يومياً.
كبيرة. وجبات  - تق�سم الوجبات اليومية �إلى 5 وجبات �صغيرة بدلا من 3 

�سكر الحمل
�أثناء  الأولى  للمرة  وت�شخي�صه  اكت�شافه  يتم  الذي  ال�سكر  هو 
ت�ارتوح ما  ال��دول المختلفة بن�سب  ي�ارتوح حدوثه في  الحمل. 

بين 1-14%.
ملاحظة: ثمة فئات نادراً ما ت�صاب ب�سكر الحمل:

- ال�سن �أقل من 25 �سنة عند حدوث الحمل.
- الوزن في المعدل الطبيعي.

- عدم وجود تاريخ عائلي لمر�ض ال�سكري.
- تمت الولادات ال�سابقة من دون م�شاكل �أثناء الحمل والولادة.

الأثار ال�سلبية ل�سكر الحمل على الجنين
هذه الأثار �أقل حدوثا و�أقل �شدة من الأثار التي تنتج عن الحمل لمري�ضة ال�سكر. 

لكن يجب عدم لاا�ستهانة بها والحر�ص على تنظيم م�ستوى �سكر الدم.
ت�شمل الأثار ال�سلبية على الجنين:

- زيادة في وزنه.
- ارتفاع ن�سبة وفاة الأجنة داخل رحم الأم.

- ارتفاع ن�سبة انخفا�ض �سكر الدم وال�صفراء لدى حديثي الولادة.

الأثار ال�سلبية ل�سكر الحمل على الأم الحامل
�أهمها  �أث��ن��اء الح��م��ل وال����ولادة:  �آث���ار �سلبية تح��دث   -

ازدياد ن�سبة ت�سمم الحمل والولادات القي�صرية.
البعيد: لدى  الم��دى  �آث��ار �سلبية تحدث على   -

بعد  ال�سكري  مر�ض  يختفي  الن�ساء  غالبية 
ال��ولادة، فيما ي�ستمر عند ن�سبة قليلة بعد 

م�ستمر،  ع�ل�اج  �إلى  ي��ح��ت��اج  م���ا  ال������ولادة 
الحمل،  تكرار  مع  الحمل  �سكر  ويتكرر 

الإ�صابة  ن�سبة  ازدي����اد  �إلى  ي����ؤدي  م��ا 
الم�����س��ت��ديم��ة بم��ر���ض ال�����س��ك��ري. وقد 

 50% ح����والي  �أن  الأب���ح���اث  �أث��ب��ت��ت 
من الن�ساء اللواتي ي�بنص ب�سكر الحمل 

بعد  ال�سكري  للإ�صابة بمر�ض  معر�ضات 
�سنوات من الحمل قد ت�صل الى 15 �سنة.

لذلك نن�صح بالتالي:
الولادة  بعد  ال��دم  لل�سكر في  �إج���راء تحليل   -

بحوالي �ستة �أ�سابيع و�إذا ثبت عدم الإ�صابة به 
يعاد التحليل كل �سنة.

والم��ح��اف��ظ��ة عليه  ال�����وزن  ان��ق��ا���ص   -
�ضمن الوزن المثالي.

- لااهتمام 

بممار�سة الريا�ضة مع لاالتزام بنظام غذائي �سليم.
م�ستويات ال�سكر في الدم المطلوبة حتى لا تحدث �آثار �سلبية:

في حالة ال�صيام يف�ضل �أن يكون م�ستوى ال�سكر في الدم �أقل من 95 ملليغراماً، 
وبعد الأكل ب�ساعتين �أقل من 130 ملليغراماً.

الغذائي •النظام 
لمر�ضى  الغذائي  النظام  عن  الحمل  �سكر  لمري�ضات  الغذائي  النظام  يختلف  لا 

ال�سكري.
ين�صح بالتركيز على النقاط التالية:

- في حالة ال�سمنة يجب تقليل ال�سعرات الحرارية.
- تناول جرعة قليلة من حم�ض الفوليك لا تتعدى ن�صف مليغرام.

- توزيع الوجبات على 3 وجبات رئي�سة ووجبتين خفيفتين.
كافياً  يكون  ق��د  الغذائي  النظام  على  التركيز   -

ل�ضبط ال�سكر في الدم.

مــــــــــــر�أة
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ال�ضحك،  وخطوط  العينين،  حول  تدريجيا  تت�سلل  �أخ��ذت  التي  الرفيعة  الخطوط 
الكثيرات منا، ولكن ماذا  الأماكن، تقلق  العديد من  التي بد�أت تنت�شر في  والتجاعيد 
تبد�أ  بنا  العمر  تقدم  فمع  ب�شرتنا،  في  وي�ؤثران  بنا  يلعبان  والطبيعة  فالوقت  نفعل، 
الخطوط الدقيقة بالظهور حول �أعيننا، وتظهر التجاعيد ب�شكل جلي على ملامحنا، 
وهي تعرف عادة بخطوط التجاعيد �أو خطوط القلق، �إ�ضافة �إلى �أن �أ�سلوب حياتنا 

اليومية يمكن �أن ي�ؤدي �إلى تفاقم الم�شكلة وي�سبب ال�شيخوخة المبكرة لب�شرتنا.

قد ترتفع ن�سبة الولادة المبكرة �أو القي�صرية

ال�سكري وت�أثيراته ال�سلبية على الحامل وجنينها

التجاعيد حول العينين.. الأ�سباب والعلاج
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؟ غياب  بعد  الم�سرح  لخ�شبة  عودتك  �سر  • ما 
- �أغيب عن الم�سرح كثيرا لكنه يبقى في دمي، لأنني 
الم�����س��رح، وم���ن خلاله  ب����د�أت م�����ش��واري ع��ل��ى خ�شبة 
وقفت  �أن��ن��ي  ويكفيني  ولاان��ت�����ش��ار،  ال�شهرة  حققت 
على خ�شبة الم�سرح �أمام الفنان الكبير الراحل ف�ؤاد 
والم�سرح  بناتك(،  على  )�سك  م�سرحية  في  المهند�س 
رغم الم�شاكل العديدة التي تواجهه فانه يعد ذاكرة 

�أي �أمه، والمعبر الأكثر �صدقا عن هموم النا�س .
خارجا  �أم  مق�صودا  الم�سرح  عن  غيابك  كان  هل   •

عن ارادتك ؟
- بالت�أكيد كان خارجا عن ارادتي، فالم�سرح في م�صر 
�أزم��ات كثيرة، تتعلق  يعاني منذ �سنوات عديدة من 
�أخ��رى تتعلق  �أزم���ات  لااداري���ة، ف�ضلا عن  بالم�شاكل 
عن  وع��زوف��ه��م  ع��ن��ه  الج��م��ه��ور  واب��ت��ع��اد  بالت�سويق، 
ال��ذه��اب لم�����س��ارح، خ��ا���ص��ة في ال��ف�رتة الأخ��ي�رة التي 
�شهدت ا�ضطرابات �سيا�سية، لكنني تحم�ست للعودة 
من جديد عندما تلقيت عر�ضا للم�شاركة في بطولة 
بدر  �سو�سن  مع  والمحرو�سة(  )المحرو�س  م�سرحية 

ولقاء �سويدان و�أحمد �صيام والمخرج �شادي �سرور .
؟ الحما�س  هذا  �سبب  • وما 

الم�ؤلف  كتبه  ال���ذي  للن�ص  تحم�ست  ال��ب��داي��ة  في   -
�أب��وال��ع�ال ال�����س�الم��وني، لأن���ه واح���د م��ن ك��ب��ار كتاب 
تطرح  نف�سها  والم�سرحية  ح��ال��ي��ا،  م�صر  في  الم�����س��رح 
�أن���ه���ا ت�����دور في ح��ق��ب��ة زمنية  ق�����ض��اي��ا م��ه��م��ة رغ����م 
قديمة، حيث تدور �أحداثها في فترة الحكم الأيوبي 
والعبا�سي، وتتعر�ض لل�صراعات التي عا�شتها �شجرة 

الدر والتي تقوم بدورها الفنانة �سو�سن بدر.
؟ الم�سرحية  في  دورك  عن  • ماذا 

- �أج�سد �شخ�صية الخليفة الم�ستع�صم الذي يرف�ض 
ان تتولى )�شجرة الدر( حكم م�صر، لأنه من وجهة 
ن��ظ��ره لا ولاي���ة ل��ل��م��ر�أة، و�أن���ا �سعيد ب��ال��دور لان به 
ي�سعد  ب��ال��ت���أك��ي��د  وه���ذا  ك��ب�رية،  تمثيلية  م�����س��اح��ات 
الم�سرح  انتاج  من  العر�ض  ان  عن  ف�ضلا  ممثل،  �أي 
�أحد  في  بالم�شاركة  فنان  �أي  يت�شرف  ال��ذي  القومي 

عرو�ضه .
التلفزيونية حاليا؟ الدراما  من  راتب  �أحمد  • �أين 

من  تعاني  حاليا  م�صر  في  التلفزيونية  ال��درام��ا   -
م�����ش��اك��ل ك���ب�ي�رة ع��ل��ى م�����س��ت��وى ال��ت�����س��وي��ق، ب�سبب 
الأزمات المالية التي تواجهها الف�ضائيات، وامتناعها 
دفع  ع��دم  جانب  الى  جديدة،  م�سل�سلات  �شراء  عن 
المنتجين  م��ن  ع���دد  م�ستحقات  الف�ضائيات  بع�ض 
��سأ�شارك في  لكنني  الما�ضي،  رم�ضان  م�سل�سلات  عن 
بطولة م�سل�سل )الداعية( الذي كتبه مدحت العدل 
بطولته  وي�شارك في  العدل  ويخرجه محمد جمال 

هاني �سلامة في �أولى تجاربه التلفزيونية .
قريبا  الم�صرية  الدراما  �أزم��ة  انتهاء  تتوقع  هل   •

؟
- لا �شيء يمكن توقعه في م�صر حاليا، لكنني رغم 
�أي �شيء متفائل، فالفن الم�صري مر ب�أزمات عديدة 
خ�الل ت��اري��خ��ه، ودائ��م��ا م��ا ك��ان لااب����داع ينت�صر في 
النهاية، لان ال�شعب الم�صري عا�شق للفن، والجمهور 
العربي من المحيط الى الخليج عا�شق للم�سل�سلات 

العربية، ولا يمكن ان ي�ستغني عنها.
؟ ال�سينمائية  �أعمالك  عن  • ماذا 

)���ض��غ��ط عالي(  ف��ي��ل��م  ���ش��رف في  �أ����ش���ارك ك�ضيف   -
ت���أل��ي��ف مح��م��ود ���ص��اب��ر واخ����راج ع��ب��دال��ع��زي��ز ح�شاد 
وب��ط��ول��ة ن�����ض��ال ال�����ش��اف��ع��ي و�أح���م���د ب��دي��ر وعايدة 
ريا�ض، وتدور �أحداثه حول �شاب يتعر�ض ل�ضغوط 

عديدة في حياته .

• كيف ترى تجاربك ال�سينمائية مع النجوم ال�شباب 
وتجاربك ال�سابقة؟

مثل  ال�شباب  ال�سينما  نج��وم  م��ع  بتجاربي  �أع��ت��ز   -
ال��غ��رام( و�أحمد حلمي  ه��اني �سلامة في )الأول���ة في 
في )م���ط���ب ����ص���ن���اع���ي( و)�أح�����م�����د ع���ي���د في )رام�����ي 
لااعت�صامي(، لكنني �أع�شق تجاربي ال�سينمائية مع 
الزعيم عادل امام، و�أ�شعر تجاهها بنوع من الفخر، 
خا�صة �أنني قدمت معه �أفلاما مهمة مثل )لاارهاب 

الدانماركية(  و)ال��ت��ج��رب��ة  و)الم��ن�����س��ي(  وال��ك��ب��اب( 
و)ب��خ��ي��ت وع��دي��ل��ة(، فالعمل م��ع ع���ادل ام���ام متعة 

كبيرة جدا.
• هل لديك �أعمال جديدة لم تر النور ؟

الم��ا���ض��ي بعنوان  ال��ع��ام  م���ؤج��ل م��ن  ل��دي م�سل�سل   -
)ال�صقر �شاهين( �أ�شارك في بطولته �أمام تيم ح�سن 
�شخ�صية  خلاله  من  و�أج�سد  �شوقي،  فريد  وران��ي��ا 
ك��ب�ري ال�����ص��ي��ادي��ن ال���ذي ي��ت��زوج م��ن ام����ر�أة ت�صغره 

�شاب في مثل  غ��رام  وال��ت��ي تقع في  ع��دي��دة،  ب�سنوات 
عمرها.

بم�ستقبل الفن في م�صر ؟ متفائل  �أنت  • هل 
تيار  �أي  �أك�رب من  �أك��ون متفائل، فم�صر  ان  - لاب��د 
�سيا�سي، ومهما حدث �ستبقى م�صر م�صدرا للا�شعاع 
مازال  الم�صري  ال�شعب  ان  و�أعتقد  والفكري،  الفني 
قادرا على ان يقدم للأمة العربية نوابغ في مختلف 

المجالات، ومنها بالت�أكيد مجال الفن.
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يج�سد �شخ�صية الخليفة الم�ستع�صم في )المحرو�س والمحرو�سة(

�أحمد راتب: الم�سرح ذاكرة �أي �أمة والمعبر الأكثر �صدقا عن هموم النا�س 

ال�سبكي ي�ؤجل )المولد(
�أبطال  فيه  ي�شارك  الذي  )المولد(  فيلم  ت�صوير  ال�سبكي  �أحمد  المنتج  �أجل 
ه�ؤلاء  لارت��ب��اط  رم�ضان،  �شهر  بعد  م��ا  �إلى  و)ك��ب��اري��ه(  )الحفلة(  فيلمي 
بم�شاريع درامية. يذكر �أن الفيلم كان يفتر�ض ت�صويره العام الما�ضي لكنه 

ت�أجل ب�سبب الأو�ضاع ال�سيا�سية.

حورية فرغلي في )بدون ذكر �أ�سماء(
انطلق  ال��ذي  �أ�سماء(  ذكر  )ب��دون  فريق عمل  �إلى  ان�ضمت حورية فرغلي 
الذي  حامد  وحيد  ت�أليف  من  الم�سل�سل  مطلقة.  ب�سرية  �أخ�ي�ارً  ت�صويره 
العمل،  م�ضمون  �أو  �شخ�صياتهم  عن  الإف�صاح  عدم  الممثلين  على  ا�شترط 

وت�شارك في بطولته روبي.

)�آدم 
وجميلة( 
قريباً

انتهى ال�سيناري�ست فداء 
ال�شندويلي من كتابة )�آدم 
وجميلة( )60 حلقة( 
و�سيبد�أ ت�صويره قريباً. 
الم�سل�سل من �إخراج �أحمد 
�سمير فرج، �إنتاج �شركة 
ال�صباح، بطولة: ح�سن 
الرداد وي�سرا اللوزي، 
يتوقع �أن يعر�ض خارج 
ماراثون رم�ضان، وبعد 
لاانتهاء من ت�صويره 
بالكامل.

رانيا فريد 
�شوقي

 في )لحظة 
�ضعف( 

ت�صوّر الفنانة رانيا فريد 
�شوقي �أول م�شاهدها في 

م�سل�سل )لحظة �ضعف( الذي 
تخو�ض فيه �سباق الدراما 

الرم�ضانية مع النجم جمال 
�سليمان والفنانة فريال 

يو�سف، تحت �إدارة المخرج 
�أحمد �شفيق.  تج�سد رانيا 

�شخ�صيّة �أم لفتاة تدر�س في 
الخارج وعندما تعود �إلى م�صر 
تحاول والدتها تهيئتها نف�سياً 
ب�سبب الفوارق بين المجتمعين 

الم�صري والغربي.

يوا�صل الفنان �أحمد راتب حاليا بروفات م�سرحية )المحرو�س والمحرو�سة( التي تنتجها فرقة الم�سرح القومي ومن المنتظر عر�ضها على خ�شبة م�سرح 
ميامي، ويج�سد من خلالها �شخ�صية )الخليفة الم�ستع�صم(، وي�شاركه البطولة �سو�سن بدر ولقاء �سويدان . و�أكد �أحمد راتب �أنه �سعيد بالعودة لخ�شبة 
الم�سرح من جديد، خا�صة �أنه ي�شعر بحنين خا�ص تجاهه، مو�ضحا ان العمل مع نجوم ال�سينما ال�شباب ي�سعده، لكنه ي�شعر بالفخر كلما تذكر الأفلام 

المهمة التي قدمها مع الفنان الكبير عادل امام .



وقد  ب�سيطة،  حكاية  �أم��ام  �شديد،  باخت�صار  ونحن 
لعدد  اليومي  لاا�ستخدام  �أي لحظة، حول  بعثها في 

من الأدوية، ولكن ماذا عن �آثارها الجانبية.
�أك�ثر من  اختار  �سودبيرغ،  �أن  البداية ت�شير الى  في 
العنوان  ك��ان  الم�����ش��روع  ب��داي��ة  ففي  لفيلمه،  ع��ن��وان 
)ح��ب��وب م��ن��ع الح��ل��م( ث��م )ح���ب���وب( و�أخ��ي��ار )�آث���ار 
�أم�����ام ح��ك��اي��ة ايم��ي��ل��ي و�صديقها  ون��ح��ن  ج��ان��ب��ي��ة( 
وبنجاح  كبيرة  حب  حكاية  يعي�شان  الذين  م��ارت��ن، 
ت�ضطر  حياتهما،  ت�ستمر  �أن  �أج���ل  وم��ن  م�شترك، 
الحمل..  منع  حبوب  �أن��واع  �أح��د  لا�ستخدام  ايميلي 
ولكن النتيجة تذهب الى ما هو �أبعد.. حيث الآثار 
النف�سية  الأع��را���ض  من  لجة  في  تدخلها  لاايجابية 
القا�سية.. التي تدمر حياتها وحياة كل من يحيط 
ب��ه��ا. ن��وع��ي��ة م��ن ح��ب��وب م��ن��ع الح��م��ل، ت�ستخدمها 
�أج���ل ا���س��ع��اد زوج��ه��ا )ي��ق��وم بالدور  ف��ت��اة �شابة م��ن 

النجم لاا�سترالي ت�شانينج ثاتوم( ولكن تلك الفتاة 
�أ�شياء  الآث��ار الجانبية الى  )روني م��ارا( تذهب بها 
وممار�سات لا ت�صدق.. وك���أن المخرج يريد من تلك 
�شركات  مم��ار���س��ات  ي��ع��ري  �أن  التقليدية  الح��ك��اي��ة 
���ص��ن��اع��ة الأدوي������ة ال��ع��م�الق��ة، ال��ت��ي تج���ري الكثير 
م��ن ال��ت��ج��ارب ال��ي��وم��ي��ة، وت��ق��دم م�الي�ني الأ�صناف 
�آثارها الجانبية  ب���أن  تعلم جيداً  الأدوي���ة، وهي  من 

مدمرة.. وقاتلة!
فيلم يف�ضح الطرق الملتوية ل�شركات الأدوية، وكيف 
الرئي�سة  ال�شخ�صيات  الأدوي��ة على حياة  تلك  ت�ؤثر 
الأربعة للفيلم وهم )روني مارا( و)�شايننج ثاتوم( 

و)جود لو( و)كاترين زيتا جونز(.
كل من تلك ال�شخ�صيات بحد نف�سه متورطا في تلك 
الحكاية، التي يظل محورها الأ�سا�سي تعاطي �أدوية 
تخلف  ولكنها  ال��ع��الم،  �أن��ح��اء  في  الم�الي�ني  يتناولها 

الجنون...  حد  الى  متعاطيها  تو�صل  جانبية  �آث��ارا 
ولربما �أبعد من كل ذلك.

هذا ما يقدمه لنا فيلم )�آثار جانبية(، والذي �أعلن 
جيدا  يعلم  لان��ه  بالتقاعد  بعده  يفكر  ان��ه  مخرجه 
�صناعة  �شركات  �ستفجرها  التي  الم��واج��ه��ات  نوعية 

الأدوية �ضده �شخ�صيا.
زد. بيرنز  �سكوت  كتبه  �سيناريو  على  يعتمد  الفيلم 
الذي قدم من ذي قبل �أفلاما مهمة ومنها )عدوى( 
239( و)�شيء لا ي�صدق( و)ملاحظات  يو  و)ب��ي. 
من الكذب( وغيرها من ال�سيناريوهات التي قد لا 

تمر مرور الكرام على �صناع الفن ال�سابع عالميا.
ما  و�سرعان  الأولى،  الم�شاهد  في  هادئا  يبد�أ  الفيلم 
ي���أخ��ذن��ا ذل��ك ال��ه��دوء وت��ل��ك الم�����ش��اه��دة: الم��ث�رية الى 
يقيعان الألم النف�سي، ونحن نكت�شف �أدق التفا�صيل 

التي تحيط بالآثار الجانبية لكثير من الأدوية.

ينتهي  ان  ق��ب��ل  وح��ت��ى  ب��ان��ن��ي  �شخ�صيا،  واع��ت�رف 
ع��دة، ح��ول هذا  راح��ت تحا�صرني خ��ي��الات  الفيلم، 
انتهاء  وف����ور  ا���س��ت��خ��دم��ه...  ال����ذي  ذاك  او  ال�����دواء 
الخا�صة  التقارير  لأق��ر�أ  عيادتي  الى  ذهبت  الفيلم 
ا�ستخدمها،  التي  الأدوي���ة  لجملة  الجانبية  ب��الآث��ار 
المفر...  ف�أين  وال��ك��ث�ري...  الكثير...  تقول  بها  ف��اذا 
تلك  او  لااث���ر...  ذل��ك  للتخل�ص من  ال�سبيل  وكيف 

الآثار الكثيرة.
ميزانية الفيلم بلغت )30( مليون دولار، �أكثر من 
مبلغ  الى  بالا�ضافة  النجوم،  لأ�سعار  ذهبت  ن�صفها 
حول  خا�صة  وبحوث  تقارير  على  للح�صول  �ضخم 

الآثار الجانبية لكثير من الأدوية المهمة.
ويبقى ان نقول...

مخرج فيلم ي�صنع فيلما مثيرا للجدل.... هكذا هو 
�ستيفن �سودبيرغ في فيلم )�آثار جانبية(.
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قدّم المخرج الأميركي المثير للجدل �ستيفن �سودبيرغ خلال م�شواره الفني وحتى الآن 35 فيلما ولكن نقطة التحول كانت في عام 1989 من خلال فيلمه )جن�س، كذب، 
وفيلم فيديو( الذي نال عنه جائزة ال�سعفة الذهبية في مهرجان كان ال�سينمائي، لي�شكل ذلك الانجاز، بمنزلة النقلة الكبرى في م�يرسة الفنية، ومن قبلها قدم �أفلام 
ق�صيرة ولكنه بعدها انطلق بعيداً ليخرج فيلم )كافكا( 1991 وعدد �آخر من الأفلام التي راحت تر�سخ ح�ضوره في تقديم نتاجات �سينمائية ت�ؤكد هويته وب�صمته 
ولغته ال�سينمائية حتى وهو يقدم �أفلام المغامرات في �سل�سلة �أفلام )�أو�شن اليفن( حيث �أخرج فيلم )�أو�شن تولف( و)�أو�شن ثيرتين( ثم قدم تحفة �سينمائية بعنوان 
)�شي( عن حياة ت�شي جيفارا. ليحط رحاله في عالم �أفلام الأمرا�ض بالذات في فيلم )عدوى 2011( الذي �أثار يومها الكثير من الجدل، ويبدو �أن ا�شتغاله على 

مو�ضوع الأمرا�ض والأدوية، فتح �أمامه الباب لمواجهة �شركات �صناعة الأدوية والتجارب التي تقوم بها من خلال �أحدث �أفلام )�سايد �أفكت( �أو )�آثار جانبية(.

من توقيع المخرج المثير للجدل �ستيفن �سودبيرغ

)�آثار جانبية( يف�ضح عالم �صناعة الأدوية؟!

الفيلم  تنتظر  ميناج  نيكي 
المنا�سب لدخول عالم التمثيل 
الغناء،  على  يقت�صر  نيكي ميناج لا  الأميركية  ال��راب  �أن طموح مغنية  يبدو 
المنا�سب  الفيلم  تنتظر  �أن��ه��ا  �أك���دت  ب��اه��راً،  نج��اح��اً  �أغنياتها  حققت  �أن  فبعد 
الأميركية:  بو�ست  نيويورك  ل�صحيفة  ميناج  وقالت  التمثيل.  عالم  لدخول 
)لدي وكيل �أعمال �أتفقد معه بع�ض ن�صو�ص الأفلام، و�سنرى ماذا �سيحدث(. 
وعن جدالها المتكرر مع النجمة الأميركية ماريا كيري ذكرت: )�إننا تحدثنا 
عن خلافاتنا(، م�ضيفة: )كان لدينا خلافات، لكنها حلت الآن، ونذهب �إلى 
ببرنامج  الحكم  لجنة  في  المغنيتين  �أن  �إلى  ي�شار  بعملنا(.  ون��ق��وم  البرنامج 
المواهب )�أميركان �أيدول( قد تو�صلتا �إلى هدنة بعد �شجار قوي بينهما حول 
لأنها  وتهديدها،  ك�ريي  ب�شتم  ميناج  ب��د�أت  �إذ  البرنامج،  في  المت�سابقين  �أح��د 
تدخل  وقد  للم�سابقة.  الأداء  تجارب  خلال  م�ؤهلة  غير  ب�أنها  ت�شعر  جعلتها 
الرئي�س الأميركي باراك �أوباما �شخ�صياً ليوقف النزاع بين النجمتين، وطلب 

منهما �أن تتركا لل�سلام مكاناً بينهما.

يتم التح�ضير راهنا لم�شروعي فيلم عن ايف �سان لوران، �أيقونة المو�ضة الفرن�سية، الذي توفي عام 2008، ح�سبما قال القائمون على الم�شروعين.
ل��وران(، ويقوم بدور الم�صمم الممثل غا�سبار  �إنه يعد فيلما يتناول �سيرة ايف �سان لوران بعنوان )�سان  وقال المخرج برتران بونيللو لوكالة فران�س بر�س 
اولييل، الى جانب جيريمي رينييه، الذي ي�ؤدي دور بيار بيرجيه الذي كان �شريك حياة �سان لوران لخم�سين عاما تقريبا. و�ستقوم لاي �سيدو بدور لولو لا 
فاليز، عار�ضة لاازياء التي تحولت �إلى م�صممة مجوهرات لدار �سان لوران، ح�سبما او�ضح بونيللو، ويركز الفيلم، الذي يتوقع ان يبد�أ ت�صويره في الربيع، 
على نحو ع�شر �سنوات من حياة الم�صمم من 1965 الى 1967 تقريبا. اما الم�شروع الثاني، وهو بعنوان )ايف �سان لوران(، فيخرجه جليل لاا�سبر مع بيار 

نينيي في دور الم�صمم، والى جانبه اي�ضا الممثل غيوم غاليين في دور بيار بيرجيه، والممثلة �شارلوت لو بون في دور عار�ضة لاازياء ال�شهيرة فيكتوار.

ي�شارك الممثلان كولين فاريل و�أنتوني هوبكنز في بطولة فيلم الإثارة )�سولا�س( )موا�ساة(، بح�سب تقرير ن�شره موقع )ديدلاين دوت كوم( المعني ب�أخبار 
ال�سينما �أم�س الأول. يدور الفيلم حول محقق من مكتب التحقيقات لااتحادي )�إف.ب��ي.�آي( ي�ستعين بم�ساعدة طبيب متقاعد في ملاحقة �سفاح مختل 
عقليا. ويتردد الطبيب في الم�شاركة في جهود ملاحقة ال�سفاح بعد �إ�صابته ب�صدمة نف�سية ب�سبب وفاة ابنته. ويلعب فاريل دور القاتل بينما يج�سد هوبكنز 

دور الطبيب ال�سابق. ولم يحدد حتى الآن من �سيج�سد دور المحقق.

كولين فاريل و�أنتوني هوبكنز معاً في )موا�ساة( فيلمان عن حياة �إيف �سان لوران 
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اعداد /
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

محمد ال�شهري

ع��ذري ه���وى  م��ن  لي  ي�شتكي 

ق��ل��ت ك��ل��ن��ا  ب��ال��ع�����ش��ق ن���دري

ي���ال���زيم ال�������ص���دق  ي���ا ذخ���ري

اوغ��م��ري ال��ه��وى  ب�ني ف��اه��م في 

ف�سري و   م��ان��ع   ردي    ي����اك   

ح��ا��رض ل����ك  ل���و ت��ب��ا  ت����رسي

يطري ل��ك   و  �صابك  م��ن  �صوب 

����ش���اف  زي����ن  زاه����ي ال�����ص��وره

دوره في  وي������اه  زم������ان  م����ن 

����ض���اع وق����ت الح����ب د���س��ت��وره

����س���وره الأولي  ه�����وه  ه�����وب 

وا���س��ط��وره ال�����ش��وق   �سجل  في 

واب���ح���وره ال�����ود  غ��ب��ي��ب  في  

و���ش��وره ال�����ص��افي   ع��ط��اك  لي 

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

ودي ا��سأل كل من ي�شعر بخوف

�أنت في حاجة طم�أنينة لـ بكُْره؟

لا تفكّر في الحياه وفي الظروف

�صلّ لله .. وافتتح يومك بذكْره

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436  	

ب�س .. ع�آد! 

خليفة

و�أعــــــداده الــــــورد  عــــــد  عـــــــــــد 

الـــوافـــي )خْــــــليــــــفة(  بـد  �ـسد 

�شعــــــبه عن  ال�ــــــشر  تحــــــد  يــــــد 

ال�شينــــــه نوى  اللــــــي  �ــــــشد  لــــــد 

)خليــــــفة( فـ  الــــــود،  تــــــود  لــــــو 

وعــــــوده ف��ـ  رد  كــــــد  مــــــا  رد! 

وللــــــدولــــــة فــــــدْ  لــــــه  الج�ــــــسد 

فالخدمه اللحــــــد  ليــــــن  مهــــــد 

يالقــــــايــــــد جمــــــعْ  ولّا  فــــــرد 

فــــــولاذي ال�شعــــــر  ق�صــــــد  عــــــد 

بــــــزيــــــاده ومــــــد  زدْ  رد، 

لريــــــــــــاده وحــــــاز  جــــــد  كــــــد 

لبــــــلاده الخيــــــر  تمــــــد  ويــــــد 

وا�صــــــطــــــاده بالــــــهد  له  فــــــد 

�ــــــشداّده القلــــــب  ود  جــــــد، 

و�أنــــــداده النجــــــم  بعد  نــــــد! 

لقيــــــاده وفخــــــر  ذخــــــر  �ــــــسد 

امــــــراده نحقــــــق  �سهــــــد  جهــــــد 

كالعــــــاده بيــــــد  يــــــد  عهــــــد 

�إن�ــــــشاده على  الهدهــــــد  وغــــــرد 

�شعر/ علي فولاذي

" واد  في  واللـه  و�إن��تْ  وادي  في  �آنا   "

 .. وبعاد  جافين  الحين  القلوب  �أدري 

! زاد  لا  و  ينق�ص  دوم  ق��درك  خلّيت 

ف��اد ! م��ا  ف��اد تقديري و ه��الح��ب  م��ا 

لا ترجع تنادي ! و�أرجوك ب�س عاد !

 .. �إني كنت لجروحك �ضماد  ما همّك 

! ميلاد   : ل��لأف��راح  �أ�صبح  الغلا  م��وت 

! عناد  �سمّه  �أو  م��وت  �أو  ف��راق  �سمّه 

بلاد  ل��ـ  في  دوّر  وروح  ب��ع��ي��د  �إرح����ل 

! راد  م��ا  اللــه  ل��ك��ن   , تبقى  دع��ي��ت 

! ل�سانك  في  قلتها  جُمله  تن�سى  لا 

حنانك  فاقد   : القلب  �إنّ  تح�سب  لا  و 

! مكانك  و  غلاك   / بيدينك  ت  غّري و 

و لا فاد عمري اللّي وهبته / ع�شانك !

�صانك و   / تخونه  قلبٍ  ي�سمعك  م��ا 

و لا , ح�شمت اللّي تحمّل .. جنانك !

!  .. �أوانك  هو  ما  الع�شق  �أوان  و�أ�صبح 

ب��ـ زم��ان��ك ! �أك����ون  م��ا ع���اد يعني لي 

! هوانك  بـ  تح�س  �إنّ��ك  لو  يهمني  ما 

! مكانك  يعوّ�ض  اللّي  ج��اني  اليوم  و 

كلنا خليفة
ي��اخ��ل��ي��ف��ت��ن��ا خ���ل���ف خ��ي��ر ال�������س�ل�اي���ف

ال�صحايف ب�ي�ن  ن��ا���ص��ع��ة  ���ص��ف��ح��ة  ان����ت 

و���ص��ف��ك الم��و���ص��وف ���ص��افي في ال��و���ص��اي��ف

ي��������اذرى الح����اي����ر وم������أم�����ن ك����ل خ��اي��ف

خليفة  م��ث��ل��ك  لا  �إخ���ل��اف  ع��ل��ي��ك  لا 

�صحيفة  ال��دن��ي��ا  في  �صفحتك  لا���ش��رى 

و�صيفة ت��ن��ق�����ص  ولا  ����ص���افي  ي��ا���ص��ف��ا 

العفيفة  النف�س  ذو  ال�شعب  ياحبيب 

ال�شاعر الإماراتي الكبير /  عارف عمر الخاجة

�شعر : وجدان الأحمد  

ريتويت
 

جمعت التغريدات : غاية 

عبدالله الطلحي
 talhi_abdullah@‏ 

اجمل �صباح �إذا عرفت �إنك بخير
لوكان ما�شفتك ولاكلمتني

حبيت اعلمك �إن حبـك بال�ضمير
لكن مدري عنك ماعلمتني

**
بدر الظفيري 

 elbader1@‏ 
عفواً على حبي و�آ�سف على ازعاجك
و�شكراً على �صدك وتُ�شكر م�ساعيّك

ما اثقل خطاويك لا من قلت محتاجك 
وان قلت لك روح .. يام�سرع خطاويّك !

**
عبدالرحمن الروي�س 
 ALRWOES@‏ 

خايفين من الهوى بع�ض الخلايق ..
 لو دروا باللي �أح�سّه خافوا �أكثر .. 
يح�سبون الحب دمع و�صدر �ضايق .. 

والله �إن الحب تعقيداته �أكبر !
**

احمد ندا 
 ahmedneda@‏ 

مايحزن اللي متّخذ ربي وكيل
م الامور الخافيه �سبحانه.. عّال

قبل ال�صلاه : فيني حزن ماهو قليل
وبعد ال�صلاه : مافيني الا العافيه

**
بندر المحيا

 BanderAlmohayya@‏ 
لعل و�صل �أحباب من غابوا  يجود 

ويهزم جفاف �أر�ض الهجر وبل غيمه 
من غاب .. �سِعد عيوننا كانه يعود 

ومن جا لنا .. فقلوبنا له مقيمة

�إهداء �إلى مقام �سيدي �صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان  
رئي�س الدولة– حفظه الله ورعاه - .

ال�شمري يح�صد جائزة �سعاد ال�صباح
�سعاد  بجائزة  الفائز  ال�شاعر  تكريم  الثقافية  الجهات  من  ع��دد  توا�صل 

ال�صباح للإبداع الأدبي للعامين 2011 - 2012.
واعتبر ال�شاعر العراقي قا�سم ال�شمري ح�صوله م�ؤخّراً على المركز الأول 
في جائزة �سعاد ال�صباح للإبداع الأدبي في مجال الديوان ال�شعري، �إنجازاً 

له �أهمية خا�صة.
و�أكد ال�شمري في لقاء مع وكالة �أنباء ال�شعر �إن كل �شاعر يتمنى �أن يقترن 
ا�سمه بجائزة عريقة وقيمة تحمل ا�سم �شاعرة عربية كبيرة هي ال�شاعرة 

�سعاد ال�صباح.
م�شيراً �إلى �أن هذه الم�سابقة هي من �أقدم الم�سابقات الأدبية العربية؛ وقال  
ال�شمري: ولا �أخفيكم �سراً �إن ح�صولي على المركز الأول في م�سابقة تقام في 
دولة الكويت تعني لي الكثير كوني �شاعراً عراقياً، وفي هذا دلالة على �أن 
الأدب ا�ستطاع �أن يتجاوز الأمور ال�سيا�سية ويقرب بين �أهل الل�سان الواحد 

وهو ر�سالة حب و�سلام لكل �شعوب العالم .
وختم بالقول: �إنني  بغاية ال�شغف �أنتظر �صدور ( �أخطاء ) – وهو ا�سم 
 المجموعة الفائزة – عن دار لها ثقلها في المجال الأدبي هي دار �سعاد ال�صباح.
�أمير ال�شعراء  �أحد نجوم برنامج  �أنباء ال�شعر فال�شمري  و بح�سب وكالة 
وله م�شاركات عديدة في كثير من الفعاليات والمهرجانات الأدبية العراقية 

والعربية.
�أ�سماء  �ضمت  المتعددة  فروعها  في  الأدبية  الجائزة  تحكيم  لجنة  �أن  يذكر 
مم��ي��زة م��ن��ه��ا: د. ع��ب��دالله ال��غ��ذام��ي، ال�����ش��اع��رة رو���ض��ة الح����اج، د.مر�سل 
العجمي، د. نجمة �إدري�س، والأديب ا�سماعيل فهد ا�سماعيل، و�أ�شرف عليها 

الكاتب علي الم�سعودي.
مايقارب  قبل  الجائزة  ا�ستحدثت  قد  ال�صباح  �سعاد  د.  ال�شاعرة   وكانت 
الربع قرن لت�شجيع ال�شباب العربي المبدع، و�سيتم �إ�صدار الديوان الفائز 

خلال الفترة القليلة المقبلة ح�سبما �صرح م��سؤول في الدار.

تهنئة 
تهنئة من القلب للأخ العزيز/ منذر طالب ال�سمري ، 

بمنا�سبة زفافه ، جعله الله زواجاً مباركاً و�ألف مبروك.

�أ�سرة التحرير


