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الخبر الأول

تــم إصــدار العــدد الأول مــن مجلــة المهــا خــال حفــل أدبــي أقيــم فــي مقــر وزاره الشــباب والرياضــة_
الشــباب والرياضــة الأســتاذ عدنــان درجــال المحتــرم  المــرأه،  برعايــه معالــي وزيــر  قســم تمكيــن 
وبحضــور مستشــار الوزيــر الأســتاذ علــي ســلمان المحتــرم وكذلــك حضــور عــدد مــن الإعلامييــن 
والمثقفيــن  وســفراء الســام فــي العــراق وبتغطيــه أعلاميــه خاصــه  مــن قنــاة العراقيــه الفضائيــه. 

وذلــك فــي يــوم ٢٧ كانــون الأول عــام ٢٠٢١

إعداد مها عادل محمد
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الخبر الثاني

 لدور المرأه العراقيه وتمكينها في المجتمع تم 
ً
 لجهود كادر مجلة المها المحترم وودعما

ً
تثمينا

توجيــه شــهادة شــكر وتقديــر ورقيــة مــن معالــي وزيــر الشــباب والرياضــة الأســتاذ عدنــان درجــال 
المحتــرم،   وكذلــك توجيــه كتــاب شــكر وتقديــر مــن مستشــار وزيــر الشــباب والرياضــة  الأســتاذ 

علــي ســلمان المحتــرم
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الخبر الثالث

تناولت صحيفه الزمان الدوليه خبر إفتتاح مجلة  المها وإصدار العدد الأول منها
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الخبر الرابع

تم أنضمام لكادر مجلة المها 
الكاتبة والأديبة الأستاذه الجامعية سعاد تركي علي بفقره خواطر وقصص 

وكذلــك إنضمــام الكاتبــة والروائيــه عبيــر إدريــس بفقــره خاصــه بهــا تحــت عنــوان قصــه وتوعيــه 
نفســيه
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الخبر الخامس

تــم تقديــم باقــه ورد مــن المشــرفة التربويــة  فــي وزاره التربيــة الســت وداد شــكاره المحترمــه لمديــره 
المجلــة بمناســبه افتتاحهــا وآصــدار العــدد الأول منهــا
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ي 
ي �ف

وار صح�ف أهلا بكِ ست  سعاد �ب
. ي

ا�ن مجلة المها العدد الث

ي نفسكِ لمن لا يعرفك؟
١  كيف تعر�ف

ة المأمون  ي كلي
 أنا سعاد تركي علي أستاذه �ف

ة ولدي  ب ة وأد�ي ب
الجامعة   بغداد ، كا�ت
كتابات  متواضعة .

ي عالم الكتابه 
٢  م�ت أول دخول لكِ �ف

والأدب؟

ة  ب
كون كا�ت كنت منذ صغري أحلم إن أ

تنا  ي لقصص وخواطر وشعر وخاصة أن �ب
تلك مكتبة فيها كل أنواع الأدب  كان �ي
ي على الكتابه 

جعو�ن ش يت �ي وكانوا أهل الب
قام 

ُ
ي مسابقات ت

والإلقاء وكنت أدخل �ف
كيد  ي الفوز أ ي المدرسه ويكون نصيـ�ب

�ف
ت أصبح لي  شغف إن  وبعد دخول الن

ي كتاب 
غف �ف ك�ث وتكلل هذا الش كتب أ أ

ت عنوان قصص وأشعار وخواطر. 
ت

�

ي عالم الكتابة؟
قق حلمكِ �ف

ت
٣ م�ت �

قق حلمي عند طباعة  أول كتاب لي 
ت

�
ت عنوان قصص وأشعار وخواطر �ت 

ت
�

ي  معرض بغداد الدولي 
عرضه وتوقيعه �ف

ت 
ت

ي له �
للكتاب وكذلك طُبع جزء ثا�ن

ي معرض 
نفس العنوان و شاركتُ به �ف

ف أن  العراق الدولي للكتاب وكان لي الش
كر موصول  س بطباعتها والش يقوم دار �ش

هان.  للأخ مصط�ف �ش

تاب 
ُ
ي تواجه الك

٤ ما هي الصعوبات ال�ت
حسب وجهه نظركِ؟ 

ب وبكل  هناك صعوبات تواجه كل  أد�ي
كيد هو الوقت فمثلا أنا هاوية ولست  تأ

ي الجامعه 
ي أستاذة �ف

متفرغة للكتابة لكو�ن
ات مع كل هذا احاول  ولدي مسؤولي

ي وهذه هي 
هد إيجاد  الوقت الكا�ف كل الج

. ي
ي تواجه�ن

الصعوبه ال�ت

ة رائدة ما هي  ب ة وأد�ي ب
٥ كونك كا�ت

باب؟ تاب الش
ّ
نصيحتكِ للك

باب القراءه  تاب الش
ّ
ي  للك

نصيح�ت
ز  ك�ي ي المتابعة والأهم هو ال�ت

والاستمرارية �ف
ي 

ه واختيار الكلمات ال�ت ي على اللغه العر�ب
ي 

مع ونص�غ دنا وأن �ن م تقالي �ت
ت

ا و� ن ق �ب تلي
بادل  الأراء مع الآخرين. ت و�ن

ي نهايه الحوار 
تك ِ�ف ه  لح�ض ***كلمه أخ�ي

ي إن 
ف�ن ش ي و�يُ

عد�ن ُ
ي نهاية الكلام �ي

�ف
موعة طيبه من  إنضم لكادر  مجلة المها مج
ات عراقيات متمكنات لهن حضور  ب أد�ي

وطموح كي يصلن إلى درجه السمو 
وفيق  ي بالت

ات الوجود مع أمنيا�ت ب
وإ�ث

للجميع. 

ا.... و أخ�ي
جاح  تكِ المزيد من الن ا لح�ض ن  أمنيا�ت

ويد المكتبة  ز تمرين ب�ت م�ن إن �ت ت ز و�ن م�ي والت
العراقية بكتبكِ ومؤلفاتكِ الفريده

 شكرا لكِ

إعداد مها عادل محمد
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الاسم :رشا أياد محمد
السكن :بغداد السيدية 

د :١٩٩٠ الموالي
حصيل الدراسي :اعداديةالاعلام ... الت

قق منذ عام  ٢٠٠٧ .
ت

الاعلام كان هو الطموح والموهبة الاساسية ،حلم جميل و�
،أنا  ي

ا�ت ي مجال عملي ،وكنت السند الأول ذل
ي الله �ف

عملت معدة ومقدمة برامج ،وفق�ن
من صنع انجازي ح�ت عام ٢٠٢١. 

تن اجتماعية ثقافية ،ترفيهية وشعرية . ي كا� برامج
امج  ي ال�ب

ك�ث  �ف مهور ا ي الج
ي كان برنامج شعري،وآخر سياسي ،واحب�ن امج االى قل�ب احب ال�ب

فيهية.   ال�ت
اب ومديرة اذاعة شارقة بغداد . ي راديو الألب

عملت مديرة برامج �ف
ي ،وعضو بوكالة  

عر الر�ف كما عملت مديرة برامج لراديو المسرة ،وكنت عضو شعراء الش
ي . ي والعر�ب

الاعلام العرا�ق
ي  عملت بــها: 

*اشهر الاذاعات ال�ت
. ماه�ي ١- اذاعة راديوالج

ع الحرية. ب
٢-اذاعة �ن

٣-اذاعةسومر.
اب . ٤-اذاعة الألب

٥-اذاعة شارقة بغداد.
٦-اذاعة المساواة.
٧-اذاعة الوطن.
٨-اذاعة المسرة.

ارالوطن. ٩-اذاعة �ث

إعداد مها عادل محمد
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ب و رسام 
ي ( كا�ت ها�ب ن الش نا أن نعرفكم على ) وس�ي أ�ي ي فقرة مواهب  �يُ

�ف
ي فن المصغرات

ي الرسم و ابداعه �ف
ز عن الكث�ي �ف �ي �ت

ي ها�ب ن الش وس�ي أ�ي
ون سنه لغ من العمر خمسه وعش� ب �ي

خ ة تأر�ي ي حاصل على شهادة بكلوريوس تر�ب

ـقل  ن ي الرسم و �ت
لك الموهبة منذ الصغر و عمل على تطوير الموهبة �ف وسم �ي

جريدي و أصبح يجد كل المتفرعات  ورتريه و الرسم الت ن الكاريكات�ي و الب ما ب�ي
هاية بدأ بفن المصغرات ي الن

ا �ف
ً
ب الفنية تقر�ي

سجى حميد ظاهر

ب
ه

وا
م

ة 
قر

ف
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ه  ي
ا�ن الموهبه الث

ابه عراقيه رائعه ذات أنامل ذهبيه  لش
ن عباس فاضل ( )حن�ي

ن   بدأت موهبتها قبل سنت�ي
ورتريه  ترسم بألوان الرصاص الب

كريلك  وألوان الا
ية  ت والألوان الز�ي

ت نتلا�ي ويا والب وترسم على الجدران بإستخدام ألوان الب

سجى حميد ظاهر

ب
ه

وا
م

ة 
قر

ف
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حب الشباب

كل مصدر إزعاج يومي للسيدات ، كما ان  ش ي �ت
باب من الامور ال�ت يعد حب الش

تن  ها كا� دأ بالاختفاء ح�ت تظهر أخرى غ�ي ب
طء شديد ، فما أن �ت ب فاء منه  ي�ت �ب الش

ة  كرّر مرارًا بصورة متعبة ومث�ي ت ـظار، هذه المعركة المستمرّة واللامتناهية �ت ت ي الا�ن
�ف

أس. للي
باب وجعلها مصدر إزعاج  ي ظهور حب الش

تعد الهرمونات هي السبب الرئيسي �ف
تلف   لدى النساء والرجال  على حدٍ سواء، كما انه يصيب  الاشخاص من مخ

الفئات العمريّة منه.
تلفة من  ي مراحل مخ

باب باعتدال �ف ي بعض النساء من ظهور حب الش
كما قد تعا�ن

هرية، وعند  ة الحمل، والدورة الش  حياتها، مثل: ف�ت
ّ

خل ت ي �ت
ة ال�ت ّ ي

ات الهرمو�ن غي�ي الت
اولها. ن وقف عن �ت استعمال الحبوب المانعة للحمل أو عند الت

أعراض حب الشباب :- 
 ، ن باب على سطح جلد الوجه، والرقبة، والصدر، والظهر، والكتف�ي يظهر حب الش

،كم  ك�ب عدد من الغدد الدهنيّة الفعّالة توي على أ
ت

ي �
فهذه هي المناطق الجلدية ال�ت

بب  كن أن �ي اعد على انتشاره و �ي باب �ي ب الش إن حك ولمس المناطق المصابة �ب
خيص الإصابة به  ش باب.و ي�ت �ت ب الش سم �ب العدوى لإصابة مناطق أخرى من الج

سدي من قبل الطبيب. بواسطة الفحص الج

علاج حب الشباب :-
بية والدهنيات، وزيادة  اج العصارة الحلي ت باب على الحد من إ�ن يعتمد علاج حب الش

ن  هاب، أو الدمج ب�ي ، والحد من الالت رثومي لوث الج ة تجدد الجلد، وعلاج الت وت�ي
بات الأربعة هذه.

ّ
المرك

فترة علاج حب الشباب :- 
ن بضعة أشهر أو  اوح ب�ي ن قد ت�ت الغ�ي باب أو الب باب لدى الش ة علاج حب الش ف�ت

 
ّ

ته، إذ قد يول
ّ

دى انتشاره وحد ق �ب
ّ
عل ت ه �ي فاء الكامل، وتأث�ي بضع سنوات ح�ت الش

ضائقة نفسيّة وقد يؤدي إلى ترك ندبات على سطح الجلد وعندها سنحتاج إلى 
باب. علاج آثار حب الش

ـظيف الجلد يوميًّا  ن باب  عن طريق �ت كن علاج حب الش ي الحالات البسيطة �ي
�ف

ـطلب وصفة طبّيّة. ت نظيف واستعمال مرهم لا �ي بواسطة مستح�ض خفيف للت
ك�ث   على نوع أو أ

ً
باب عامّة ي الحالات المستعصية فيعتمد علاج حب الش

اما �ف
اع الإجراءات  ب

ه فقط بوصفة طبّيّة، كما ان ا�ت كن الحصول علي ي �ي
من الدواء اذل

مي من معاودة ظهور حب 
ت

ي الحفاظ على الجلد و�
اعد �ف ة من شأنها أن �ت ي الوقا�ئ

باب مرة اخرى .  الش
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طرق علاج حب الشباب:

ج 
ئ

تا� دأ الن ب
ج فوريّة، بل �ت

ئ
ا� ت حة لا تعطي �ن باب المق�ت تلف أنواع علاج حب الش مخ

ي حالات معيّنة قبل ظهور 
وء �ف ع ح�ت إن الوضع قد �ي ي بالظهور بعد 4 - 8 أسا�ب

حسّن. الت
ي إمّا عن طريق 

باب الدوا�ئ وقد بوصي طبيب الجلد المُعالِج  بعلاج حب الش
ع كأدوية 

َ
ل ْ ب

مرهم يُدهَن على سطح الجلد كعلاج موضعي أو عن طريق علاج �يُ
تلزم وصفة  ي �ت

باه الى ان اغلب الادوية  الفمويّة ال�ت ت ب على النساء الا�ن ج فمويّة، و�ي
لث الأول من الحمل. ة الحمل وخصوصًا خلال الث اولها  خلال ف�ت ن نع �ت ُ

طبيّة،�ي

الوقاية من حب الشباب :-
ـطلب الأمر مواصلة  ت ا قد �ي

ً
باب أو اختفائها كلي فاء من حب الش ح�ت لدى الش

ي بعض الحالات 
ي أو أي علاج آخر بــهدف منع ظهورها من جديد، �ف

العلاج الدوا�ئ
ثور  تمل ظهور الب ي �ي

ي الأماكن ال�ت
ي موضعي �ف

ـطلب الأمر مواصلة علاج دوا�ئ ت قد �ي
فيها.

ي لحماية 
ي العلاج الضو�ئ

ة أو الاستمرار �ف ّ ي ب المواظبة على استخدام الوسائل الوقا�ئ ج �ي
حدث مع الطبيب المعالج حول  ب الت ج باب، �ي ا من حب الش

ً
الجلد وإبقائه خالي

ثور من جديد.  نع ظهور الب ي �ت
طرق الوقاية ال�ت

ـظيف  ن ة بواسطة مستح�ض �ت ـظيف البش� ن تية، مثل: غسل و�ت ي اع وسائل �ب ب
كنك ا�ت �ي

 .
ّ

ب الامتناع بالطبع عن لمس وحكّ المناطق المصابة بالعُد ج خفيف، كما �ي

نصائح لتجنب معاودة الإصابة بحب الشباب :- 
: ي

مل الآ�ت ش باب، �ت يُوجد طرق إضافيّة لمنع معاودة ظهور حبّ الش
ن يوميًّا. غسل المناطق المعرضة للإصابة مرت�ي

كن اقتناؤها بدون وصفة طبّيّة، من أجل  باب �ي استعمال أدوية مضادة لحب الش
ي الجلد.

بيّة �ف فيف فائض العصارة الحلي ج
ت

�
ة. جميل بك�ث ب استعمال مساحيق الت نُّ ج

ت
�

وم. إزالة هذه المساحيق قبل الن
صقة بالجلد. ارتداء ملا�ب واسعة غ�ي ملت

سدية الأخرى. مارين الرياضية أو النشاطات الج الاستحمام عقب الت

اعداد جيهان البياتي
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تعرفي على انواع واستخدامات البيوتي بلندر وطرق الأعتناء بها

أنواعها:- 
1-اسفنجة البلندر الصغيرة:

المســتحضرات  لوضــع  وتســتخدم   ..Beautyblender Micro Mini بـــ  الاســفنجة  هــذة  تعــرف 
علــى المناطــق الصغيــرة والدقيقــة فــي الوجــه، فهــى مثاليــة لإضافــة لمســات نهائيــة وبســيطة إلــى 
مكياجــكِ، ويمكــن مــن خلالهــا تطبيــق كريــم الأســاس لتســاعدك فــى الوصــول إلــى زوايــا العينيــن 

وأطــراف الأنــف وعظــام الحاجبيــن.
2- اسفنجة بلندر الكلاسيسكة:

وهــى مثاليــة لتطبيــق كريــم الأســاس والكونســيلر وبــودرة الخــدود بطريقــة ســريعة ومثاليــة، كمــا 
أنهــا تســاهم بشــكل كبيــر فــى تحديــد الكميــة التــى ســيتم اســتخدامها، بالإضافــة إلــى قدرتهــا علــى 
ضمــان الحصــول علــى لــون موحــد للبشــرة، ويتطلــب الأمــر منــك أن تبللــى  المســتحضر بطرفهــا 

الدائــرى، ثــم تقومــى بتوزعيــه علــى الوجــه والرقبــة بالكامــل.
3-الاسفنجة المدموجة:

اســتخدمي جانبهــا المســطح البيضــاوي لتطبيــق كريــم الأســاس والبرونــزر علــى الوجــه، لتحصلــي 
علــى لــون متجانــس وإطلالــة وجــه خاليــة مــن العيــوب.

4- الاسفنجة ذات الطرف المائل:
فقــط  الكونتورينــج،  تقنيــة  تطبيــق  فــى  تســاعد  وهــي   Earth Therapeutics Precis بـــ  عــرف 

ُ
ت

أســهل. بشــكل  الأطــراف  لتحديــد  الدائــري  رأســها  اســتخدمي 
5-الاسفنجة  المثلثة:

هــذ النــوع مــن الإســفنجة سيســاعدك فــى تطبيــق كريــم الأســاس بســهولة تامــة، بفضــل طرفهــا 
الإســفنجة  هــذه  طــرف  اســتخدام  يمكنــك  ،كمــا  المســتحضر  دمــج  فــى  يســاهم  الــذي  الأملــس 

للوصــول إلــى أطــراف الأنــف وزوايــا العيــون.
  6/إسفنجة ال

 : Flocked
يســاعدكِ هــذا النــوع مــن الإســفنجة فــى تحديــد كميــة بــودرة الخــدود التــى ســيتم اســتخدامها، 

كمــا يســاهم فــى إبــراز جمــال خديــك بطريقــة طبيعيــة وجذابــة.

طريقة التنظيف:- 
1. بللي الإسفنجة بالماء الدافيء لكي يعمل الصابون في رغوة منظفة ، يجب أن تكون الإسفنجة 

المتسخة مبللة. ضعي الإسفنجة تحت الماء الدافيءواعصريها لإزالة الماء الزائد. 
2. ضعــي قطــرة مــن الصابــون الســائل اللطيــف ، مثــل شــامبو الأطفــال أو صابــون الأطبــاق ، 
علــى الإســفنجة. دلكــي الإســفنجة بالصابــون بأصابعــك. عندمــا تمتــص الإســفنجة كل الصابــون 
، اشــطفيها بالمــاء الدافــئ واعصــري المــاء الزائــد. كــرر هــذه العمليــة حتــى يصبــح المــاء الخــارج مــن 
 مــن تدليــك الإســفنجة بالصابــون بأصابعــك ، قــم بــرش الصابــون فــي 

ً
. بــدل

ً
الإســفنجة صافيــا
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للغايــة.  القابــل لإعــادة الاســتخدام مــاص  بيــن راحتــي يديــك. الإســفنج  يــدك ولــف الإســفنجة 
لإزالــة كل مســاحيق التجميــل ، يمكنــك وضــع الصابــون وشــطف الإســفنجة عــدة مــرات.

3. بمجرد أن تصبح الإسفنجة نظيفة ، اعصري الماء الزائد. احضري منشفة ولفي الإسفنجة 
بهــا واضغطــي علــى باقــي المــاء. كــرري هــذه الخطــوة عــدة مــرات حتــى تشــعري أن الإســفنجة جافــة 
فــي الغالــب. افــردي الاســفنجة طــوال الليــل حتــى تجــف تمامًــا. عندمــا تجــف الإســفنجة القابلــة 

لإعــادة الاســتخدام ، ســتتقلص إلــى حجمهــا الأصلــي.

الاستخدام الرطب
إســفنجة المكيــاج المبللــة تســتخدم لوضــع المنتجــات الســائلة أو الكريميــة مثــل البرايمــر أو كريــم 

الأســاس أو الكونســيلر . خطــوات اســتخدام الاســفنجة المبللــة:
1. بللي الإسفنجة حتى تتشبع بالكامل.

2. اعصر الماء الزائد.
3. اغم�سي الإسفنجة في كريم الأساس أو المنتج السائل أو الكريمي.

4. اضغطي برفق أو لف الإسفنجة على بشرتك لتوفير التغطية.
5. إنهاء سلس.

الاستخدام الجاف
تستخدم اسفنجة المكياج الجافة للاستخدام الجاف بشكل أفضل لتطبيق منتجات البودرة 

والهايلايت وأحمر الخدود وظلال العيون. خطوات استخدام الإسفنجة الجافة:
1. اغم�سي الإسفنجة في بودرة مستحضرات التجميل ، مثل أحمر الخدود وظلال العيون.

2. ربتي برفق أو لفي الإسفنجة على بشرتك لتوفير التغطية.
3. إنهاء سلس.

اعداد رسل محمود
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المعاطــف الطويلــة هــي مفتــاح أناقتــك فــي الشــتاء،عندما يتعلــق الأمــر بالملابــس الشــتائية، فــإن 
الموســم أصبــح هنــاك  هــذا  وفــي  الشــتاء  فــي  للأناقــة  العنصــر الأسا�ســي  هــى  الطويلــة  المعاطــف 

العديــد مــن التنــوع فــي تصميمــات المعاطــف أكثــر أي وقــت م�ضــى. 
بالتأكيــد، هنــاك معاطــف كثيــرة يمكــن الاعتمــاد عليهــا لإطلالــة أنيقــة، لكــن المعطــف الطويــل 
كل  فــي  ملابســك،  أعلــى  إضافيــة  قطعــة  أو  لفســتان  تحويلــه  يمكــن  أنــه  فــي  يتميــز  بالتحديــد 
الحالتيــن يكــون هــذا النــوع مــن المعاطــف مثــل الغطــاء الحامــي مــن بــرودة الطقــس، بــدون أن 

أناقتــك.  تفقــدي 
 

*المعاطف الطويلة لإطلالة كلاسيكية:
 بعــد أن اعتمــد  العديــد مــن 

ً
تعمــل المعاطــف بشــكل رائــع مــع الإطــالات الكلاســيكية وخصوصــا

 .kate middleton المشــاهير هــذا النمــط، مثــل دوقــة كامبريــدج كيــت ميدلتــون

*المعطف الطويل مع إطلالة رياضية:
، أنــه فــي بعــض الأحيــان لــن تحتاجــي إلــى تنســيق أزيائــك بشــكل 

ً
مــا يميــز المعاطــف الطويلــة أيضــا

أنيق،في كل مرة تقررين ارتداء معطف طويل يمكنك ارتداء ملابس رياضية أو إطلالة بسيطة 
معه. 

*المعاطف الطويلة الأنسب مع الفساتين:
 الماك�ســي، جربيهــا مــع فســتان مــن 

ً
تعمــل المعاطــف الطويلــة بشــكل رائــع مــع الفســاتين، خصوصــا

الصــوف أو فســتان صيفــي لإطلالــة مميــزة.

اعداد/ رسل محمود
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كبسة الدجاج 
المقادير: 

١-كيلو صدر دجاج)مقطع مكعبات( 
٢-بطاطا )مقطعة مكعبات(

٣-نصف كيلو من الأرز البسمتي  
٤-علبة من البزاليا والجزر
٥-كوب من فستق الطبخ 

٦- بهارات جدر ، بهارات برياني ، دارسين 
٧-قطعة ماجي دجاج 

تتبيلة صدر الدجاج: 
١-كوب لبن زبادي

٢-ملعقة ملح 
٣-ملعقة صغيرة فلفل اسود

٤-ملعقة من البهارات السبعة
٥-٢ فص ثوم 

٦-نص بصلة صغيرة 
٧-زنجبيل مبشور 

٨-فنجان من الزيت 
يتم نقع صدور الدجاج لمدة ساعتين او اكثر ثم يطبخ على النار. 

طريقة التحضير : 
يغســل الرز وينقع لمدة نصف ســاعة ،ثم نقوم بقلي كل من البطاطا والبزاليا والجزر والفســتق 
 وتضــاف نصــف كميــة البهــارات والملــح وقطعــة ماجــي الدجــاج 

ً
كل علــى حــدة ،وتخلــط جميعــا

عليهــا.
يطبخ الرز ويضاف اليه باقي البهارات والملح.

توضع المكونات في قدر ويضاف فوقها الرز وتقلب في طبق وتزين بالفستق وتقدم .
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الكيك البارد
المكونات :

١-  4 علب من بسكت الشاي 
٢-4 ملاعق كاكاو باودر

٣-250 غرام زبده
٤-5 ملاعق كبيرة سكر 

٥-فانيليا 
٦-4 ملاعق حليب باودر 

٧-ملعقة نسكافية او كابتشينو 
٨-قطع من الشوكلاته )مقدار كوب( 

٩-علبة قشطة 
١٠-فراولة وفستق حلبي)للتزيين( 

طريقة التحضير:
١-يخلــط الــكاكاو البــاودر مــع الحليــب والفانيليــا والســكر والنســكافيه فــي قــدر ، ويضــاف إليــه 

كوبــان مــن المــاء وتحــرك علــى النــار حتــى الغليــان ثــم تطفــىء النــار وتضــاف اليهــا الزبــدة.

٢-يتــم تكســير  البســكت فــي وعــاء ويضــاف اليــه خليــط الــكاكاو ويوضــع فــي قالــب مــع الضغــط 
عليــه ليصبــح شــكله متســاوي، ثــم يوضــع فــي الثلاجــة لمــدة ســاعتين.

٣- تجهيــز صــوص الــكاكاو: يتــم تذويــب  قطــع الشــوكلاته علــى حمــام بخــاري، ثــم توضــع عليهــا 
زيّــن بالفراولــة 

ُ
، و توضــع علــى قالــب البســكت وت

ً
علبــة القشــطة وقليــل مــن المــاء وتمــزج جيــدا

الحلبــي. والفســتق 

اعداد نور الهدى محسن
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 نزيهة جودت الدليمي..فخر المرأة العراقية

هناك مجموعة كبيرة من السيدات استطعن أن يكتبن أسماءهن بحروف من الذهب والماس 
فــي ســجل تاريخنــا العربــي والإســامي ، وذلــك لمــا تركــن مــن عظيــم الاثــر  فــي العديــد مــن مجــالات 

الحياة،ومــن تلــك الســيدات إمــرأة عراقيــة  
 يحمل في طياته 

ً
خطت لها تاريخا

الكثير من الإنجازات العظيمة .
رائــدات الحركــة  المــرأة وإحــدى  فــي حقــوق  ناشــطة عراقيــة  الدليمــي{  نزيهــة جــودت  الســيدة}   
النســوية العراقيــة وأول وزيــرة عراقيــة فــي تاريــخ العــراق السيا�ســي ،كمــا أنهــا أول امــرأة تســتلم 
منصــب الــوزارة فــي العالــم العربــي .ســاهمت فــي إصــدار قانــون الأحــوال الشــخصية فــي جمهوريــة 
العــراق عــام 1959 ،والــذي اعتبــر القانــون الأكثــر تقدمــا فــي منطقــة الشــرق الأوســط مــن حيــث 

الحقــوق التــي منحهــا للمــرأة.
 »مدينــة الصــدر«، 

ً
ســمّى حاليــا

ُ
كمــا كان لهــا دور فــي إنشــاء ضاحيــة الثــورة شــرق بغــداد والتــي ت

وقامــت بتوزيــع  قطــع الأرا�ضــي فــي منطقــة الشــعلة عندمــا كانــت تشــغل منصــب وزيــرة البلديــات.
 ولدت السيدة نزيهة الدليمي في بغداد  عام 1923م ودخلت كلية الطب عام 1941م. شغلت 
منصــب وزيــرة البلديــات فــي زمــن حكــم  عبــد الكريــم قاسم،وشــغلت منصــب الــوزارة فــي نهايــة فتــرة 

الخمســينيات حين قبلت دعوة الزعيم عبد الكريم قاســم.
 بإعدامهــا، ثــم 

ً
بعــد انقــاب 8 شــباط 1963، أصــدرت محكمــة الثــورة فــي 4 نيســان 1964 حُكمــا

عفــي عنهــا لاحقــا .
ُ
خفــف الحكــم إلــى المؤبــد مــع الأشــغال الشــاقة، ثــم أ

غــادرت العــراق فــي عقــد الســبعينيات مــن القــرن العشــرين، وتوفيــت فــي ألمانيــا بعــد صــراع مــع 
الشــيخ معــروف  فــي مقبــرة  بغــداد  فــي  عــام. دفنــت  ناهــز ال84  عــام 2007م عــن عمــر  المــرض 

فــي العــراق الكرخــي 
بناء على وصيتها بأن تدفن في العراق. 

 يحتــذى بــه للمــرأة العراقيــة المتميزة،فتاريخهاالحافــل 
ً
لقــد كانــت الســيدة نزيهــة وســتضل مثــالا

جعــل منهــا ســيدة يفخــر بهــا التاريــخ العراقــي وتســتحق ان يُخــط اســمها مــع العظمــاء فــي ســجل 
الانجــازات العراقيــة الخالــدة..

إعداد: أمل راضي الحريشاوي
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ماذا نعني بالصحة ؟؟

 بشــكلٍ 
ً
يتكــوّن جســم الإنســان مــن مجموعــةٍ متكاملــةٍ مــن الأعضــاء والأجهــزة التــي تعمــل معــا

 مــن 
ً
 وخاليــة

ً
متناســقٍ، وتحتــاج هــذه الأعضــاء إلــى الأوكســجين والغــذاء المناسِــب لتكــون ســليمة

الأمــراض كــي تقــوم بمهامهــا علــى أكمــل وجــهٍ. 
الشــخص  علــى  لذلــك  الجســدية،  والصحــة  النفســيّة  الصحــة  إلــى  الإنســان  صحــة  تنقســم 
النــاس  مــع  التعامــل  ليســتطيع  النفســية والجســديّة   علــى صحتــه 

ً
يكــون مُحافظــا الســليم أن 

بشــكلٍ جيدٍ ومتوازنٍ، ويعيش حياته بطريقةٍ ســليمةٍ وصحيحةٍ ويشــعر بالاســتمتاع فيها. يجب 
علــى الإنســان أن يعــرف مــا يُهمّــه مــن أمــور تســاعده علــى تحقيــق الصحــة؛ فالثقافــة الصحيّــة 
بــات الرئيســية التــي يجــب علــى الجميــع الإلمــام بهــا؛ فالوقايــة خيــرٌ مــن 

ّ
أصبحــت إحــدى المتطل

قنطــار عــاجٍ.

باع النصائح التالية: 
ّ
• للمحافظة على صحّة الجسد يمكن ات

*التغذيــة الجيــدة: علــى الشــخص تنــاول الغــذاء الصحــيّ الغنــي بالعناصــر الغذائيــة الضروريــة؛ 
والدهــون،  والســكريات،  الفيتامينــات،  وهــي:  غذائيــةٍ  مجموعــاتٍ  مــن  يتكــوّن  فالغــذاء 
والبروتينــات، والكربوهيــدرات، ويحتــاج الجســم إلــى توافــر هــذه المجموعــات جميعهــا بكميّــاتٍ 
والفواكــه  الخضــار  أصنــاف  تنــاول جميــع  خــال  مــن   

ّ
إل عليهــا  الحصــول  يمكــن  محــددةٍ، ولا 

والبقوليــات. 
*شــرب المــاء بكميّــاتٍ مناســبةٍ:فخلايا الجســم جميعهــا تحتــاج إلــى المــاء لتســتطيع القيــام بالمهــام 

المختلفــة. 

*ممارســة التماريــن الرياضية:تســاعد علــى تنشــيط الــدورة الدمويّــة فــي الجســم وبالتالــي وصــول 
الــدم المحمّــل بالغــذاء والأوكســجين إلــى جميــع أجــزاء الجســم وســحب الفضــات وثانــي أوكســيد 
الدهــون  وحــرق  مرونتهــا،  زيــادة  علــى  وتســاعد  العضــات  قــوّي 

ُ
ت الرياضــة  أنّ  كمــا  الكربــون، 

والســعرات الحراريــة التــي قــد تدخــل إلــى الجســم مــن الأغذيــة أو المتراكمــة فــي الخلايــا. 
ســبّب دمــار الصحــة مثــل: التدخيــن، وتنــاول الكحــول 

ُ
*الابتعــاد عــن الممارســات الخاطئــة التــي ت

والمســكرات، والمنشــطات، والكســل والخمــول، والســمنة زيــادة الــوزن، والغــذاء غيــر الصحــي؛ 
حيــث يُكثــر البعــض مــن الحلويّــات أو الأطعمــة الدســمة الغنيــة بالســعرات الحراريــة والخاليــة 

مــن العناصــر الغذائيــة. 
*أخــذ قســطٍ كافٍ مــن النــوم والراحــة :لتنشــيط الخلايــا وزيــادة قدرتهــا علــى القيــام بوظائفهــا ، 

فالســهر والتعــب المتراكــم علــى مــدار الأيــام يُســبّب الكثيــر مــن الأمــراض. 
الأمــراض  ســبّب 

ُ
ت قــد  التــي  الميكروبــات  مــن  الجســم  لحمايــة  الشــخصيّة  بالنظافــة  *الاهتمــام 

الضــارة.
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•للمحافظة على الصحة النفسيّة يمكن اتباع النصائح التالية: 

ســاعد علــى تحقيــق الراحــة 
ُ
*الصــاة وعبــادة الله تعالــى والابتعــاد عــن القيــام بالمحرّمــات؛ فهــي ت

ــد فــي القلــب الضيــق والكآبــة التــي تســبّب 
ّ
النفســية وتحقيــق الســعادة، بينمــا ارتــكاب المعا�صــي يول

الأمــراض النفســية. 
*الاســترخاء والابتعــاد عــن الضغوطــات النفســية؛ فالطاقــة الســلبية التــي قــد تتجمــع فــي الجســم 
المهــم  مــن  ــه 

ّ
أن النفســية، كمــا  الأمــراض  مــن  الكثيــر  ســبّب 

ُ
ت قــد  الحياتيــة  الضغوطــات  نتيجــة 

الابتعــاد عــن القلــق والتوتــر الزائديــن.
*تغيير الروتين اليومي الذي يُسبّب الملل في حياة الشخص وإصابته بالأمراض.

اعداد :أمل راضي الحريشاوي
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النصائح الغذائية المهمة لمرضى ضغط الدم.

يمكــن  والمتوســط  الخفيــف  الــدم  ضغــط  بارتفــاع  المصابيــن  مــن   %70 أن  الدراســات  أظهــرت 
فــي غذائهــم  إلــى أدويــة، وذلــك بإجــراء بعــض التغييــرات   فــي ضبطــه دون الحاجــة  أن ينجحــوا 

العــام. ونشــاطهم 
،)hypertension( وبغضّ النظر عن الأدوية التي يصفها الطبيب لعلاج ضغط الدم المرتفع 

 ســتحتاج لتغييــرات بنمــط الحيــاة مــن أجــل خفــض ضغــط الــدم وتجنــب مضاعفاتــه ،اولهــا 
عاليــة  نســبة  علــى  تحتــوى  والسوســيس لأنهــا  اللانشــون  مثــل  المصنعــة  اللحــوم  عــن  الابتعــاد 
مــن الملــح، وتنــاول الخضــار والفاكهــة الطازجــة لأنهــا تحتــوى علــى البوتاســيوم وهــو عنصــر هــام 

للتحكــم فــى ارتفــاع ضغــط الــدم.
كمــا ينصــح بتنــاول الخضــراوات الطازجــة مــع وكل وجبــة رئيســية وثمــرة فاكهــة بيــن الوجبــات 

لضبــط الضغط.وتقليــل اســتخدام الملــح فــي الطعــام،
اذ ان هنــاك ارتبــاط وثيــق بيــن كميــة الملــح فــي الغــذاء وارتفــاع ضغــط الــدم. لــذا يجــدر بمر�ضــى 

ارتفــاع الضغــط تقليــل كميــة الصوديــوم قــدر الإمــكان وذلــك باتبــاع عــدة طــرق مثــل :

١- تجنــب اللحــوم و الأغذيــة المصنعــة والمحفوظــة بالأمــاح، والتدقيــق علــى البطاقــة الغذائيــة 
المرفقــة بالمــواد التــي يتــم شــراؤها لمعرفــة كميــة الصوديــوم التــي تحويهــا.

٢- محاولــة تقليــل كميــة الملــح المضــاف للطعــام بالتدريــج، والامتنــاع عــن إضافتــه عنــد الطبــخ 
 للصوديــوم بشــكلها الطبيعــي مثــل اللحــوم. 

ً
 عاليــا

ً
أو بعــده، كمــا أن بعــض الأغذيــة تعــد مصــدرا

٣- تجنب الحلويات والمخبوزات المضاف لها الملح.
 
ً
جــدا غنيــة  لأنهــا  والمكســرات  المملحــة  والأجبــان  والزيتــون  المخلــات  تنــاول  عــن  الامتنــاع   -٤

والأمــاح. بالصوديــوم 
الفواكــه  مثــل  الــدم،  ضغــط  ارتفــاع  ضبــط  علــى  تســاعد  التــي  الصحيــة  الأطعمــة  ٥-تجربــة 
الغنيــة  الأغذيــة  وتنــاول  الدســم.  القليلــة  الألبــان  ومنتجــات  الكاملــة  والحبــوب  والخضــراوات 
بالبوتاســيوم التــي تســاعد علــى الوقايــة مــن ضغــط الــدم المرتفــع والســيطرة عليــه، والتقليــل مــن 

الكليــة. تنــاول الدهــون المشــبعة والدهــون 

إعداد: أمل راضي الحريشاوي
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الريجيم الثلاثي

لخســارة اكثــر مــن ٣٠ كيلــو فــي ١٢ يــوم اتبعــي الريجيــم الثلاثــي، ريجيــم قليــل الســعرات الحراريــة 
ويقســم الــى : 

الثلاث الأيام الأولى :- تناول  الزبادي والخيار فقط عند  الاحساس بالجوع  

الثلاث الأيام الثانية: تناول الخضار  فقط  ) طازج - مسلوق - مشوي( 

الثلاث الأيام الثالثة :- تناول فقط الفاكهة بأستثناء )الموز، المنجا، التين، العنب، الرطب(.

الثــاث الأيــام الرابعــة:- يتــم تنــاول البيــض المســلوق، شــرائح اللحــم، دجــاج مشــوي أو مســلوق، 
ســمك، تونــة، فطــر . 

بالاضافة الى شرب كمية كبيرة من الماء خلال فترة الالتزام بالريجيم.  

اعداد / رسل محمود
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فوائد القرنفل الصحية

يعــد القرنفــل أحــد التوابــل المســتخدمة لإضافــة النكهــة للعديــد مــن الوصفــات، كمــا واشــتهر 
كونــه مســكن لــالام وخاصــة الــم الأســنان، ولا تقتصــر فائدتــه علــى ذلــك فقــط،اذ لــه العديــد 

مــن الفوائــد الاخــرى أبرزهــا :

1. المساعدة في الوقاية من الالتهابات وتقوية المناعة:
أكســدة  مضــادات  علــى  احتوائــه  بســبب  الالتهابــات  مــن  العديــد  عــاج  فــي  القرنفــل  يســاعد 
)Antioxidants( قويــة تدعــى الفينــولات )Phenols(، والتــي تعمــل علــى محاربــة الجــذور الحــرة.

فــي مكافحتهــا : ومــن أبــرز التهابــات والأمــراض التــي يســاهم القرنفــل 

أ-التهابات المفاصل والروماتيزم:ويتم ذلك بتدليك زيت القرنفل على العضلات.
ب-علاج التهابات العين المعدية:ولكن لا ينصح استخدامه على العين دون استشارة الطبيب.

ج-مــرض الســرطان :وبالأخــص ســرطان الجهــاز الهضمــي، ويتــم ذلــك بتنــاول القرنفــل بكميــات 
مناســبة. 

2. تعزيز صحة الجهاز التنف�سي
يساعد القرنفل على الوقاية من التهابات الجهاز التنف�سي العلوي، والتخفيف من أعراضها.

 Common( كمــا يســاعد علــى الوقايــة مــن أمــراض الجهــاز التنف�ســي الناتجــة عــن نــزلات البــرد
الهوائيــة،  القصبــة  التهابــات  مــن  والربو.والوقايــة  والــزكام،  والســعال،  والإنفلونــزا،   ،)cold

الأنفيــة. الجيــوب  والتهــاب 
كما ويساعد على طرد البلغم والتخلص منه سريعًا.

3. المساعدة في علاج وتسكين الام الأسنان واللثة:
مــن أكثــر فوائــد القرنفــل شــيوعًا هــو دوره فــي تســكين الام الأســنان، فبالإضافــة إلــى كونــه مطهــر 

ومضــاد للجراثيــم فهــو يحتــوي علــى زيــت اليوجينــول )Eugenol( والــذي يعمــل عمــل المخــدر.
وذلــك مــن خــال إضافــة القليــل مــن زيــت القرنفــل علــى قطعــة قطــن ووضعهــا علــى مــكان الألــم 

عندهــا ســتبدأ نتيجــة التســكين الفوريــة.
إلى جانب ذلك فإنه يتم استخدامه أيضًا لإزالة رائحة الفم الكريهة.

4. تعزيز صحة الجهاز الهضمي
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وجد أن القرنفل يساعد الجهاز الهضمي على ما يأتي:

أ-تسهيل عملية الهضم.
ب-طرد الغازات.

ج-تخفيف القيء.
د-تخفيف الام المعدة.

ه-علاج الإسهال.
و-تقليل خطر الإصابة بقرحة المعدة، والمساعدة على التئامها إن كانت موجودة.

5-المساهمة في تنظيم مستوى السكر في الدم:
وجــد أن القرنفــل يســاعد علــى تنظيــم مســتويات ســكر الــدم لــدى مر�ضــى الســكري، وبالتالــي 

التقليــل مــن خطــر إصابتهــم بالمضاعفــات المختلفــة.

6-المساهمة في تحسين وظائف الكبد:
إن مضــاد الأكســدة الأوجينــول الموجــود فــي القرنفــل يجعلــه مســاعد جيــد فــي تحســين وظائــف 

 لفائدتــه فــي تقليــل خطــر الإصابــة بتليــف الكبــد وأمــراض الكبــد الدهنيــة.
ً
الكبــد، إضافــة

اعداد/ نور الهدى محسن
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تمارين شد البطن 

تأتــي هــذه التماريــن فــي مجموعــة متنوعــة، ويمكــن الاســتمرار بممارســتها بشــكل منتظــم، فهــي 
تســاعد علــى التخلــص مــن الترهــات التــي تظهــر فــي منطقــة البطــن، كمــا أنهــا تحافــظ علــى تلــك 

المنطقــة مشــدودة. إليــكِ ســيدتي ثــاث تماريــن مــن مجموعــة تماريــن شــد البطــن وهــي....

إعداد مها عادل

Shoulder tap  تمرين
 للأرضية. 

ً
1. في الخطوة الأولى، يتم الاستلقاء على الأرض بحيث يكون الوجه مقابلا

مــن  العلــوي  تثبيــت الكفيــن علــى الأرض، ورفــع الجــزء  الجــذع عــن طريــق  يتــم بعدهــا رفــع   .2
مســتقيمة.  وضعيــة  فــي  يكونــان  بحيــث  الذراعيــن،  علــى  بالارتــكاز  الجســم 

3. بالمثل، يتم رفع الجزء السفلي من الجسم، بتثبيت طرفي القدمين على الأرض. 
4. بعــد التأكــد مــن أخــذ الوضعيــة الصحيحــة، والحفــاظ علــى اســتقامة الظهــر، يتــم ملامســة 

الكتــف الأيمــن بالكــف الأيســر، ومــن ثــم العكــس. 
5. يتــم تكــرار التمريــن 20 مــرة فــي مجموعتيــن مــع الاســتراحة لمــدة 30 ثانيــة بيــن كل مجموعــة 

وأخــرى.

V تمرين على شكل حرف
1. يتم الاستلقاء على الأرض.

2. ثم يتم رفع اليدين إلى الوراء باتجاه الرأس.
3. ثــم نقــوم برفــع الجــزء العلــوي مــن الجســم إلــى الأمــام مــع فــرد الذراعيــن، وبعدهــا نقــوم برفــع 

.V الرجليــن فــي إتجــاه الجــزء العلــوي مــن الجســم حتــى يشــكل مــع الجــزء العلــوى حــرف
.
ً
4. يتم الثبات على هذه الوضعية من 10 إلى 15 ثانية، ثم يكرر 10 مرات يوميا
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تمرين بلانك تو  بايك

1. يتــم رفــع الجســم فــي وضعيــة مســتقيمة مــع شــد القدميــن، والحفــاظ علــى الظهــر فــي وضعيــة 
مســتقيمة. 

2. ثــم يتــم رفــع منطقــة الوســط بالبطــن بــأول الفخذيــن إلــى الأعلــى فــي شــكل مشــدود ومســتقيم 
لمــدة لا تزيــد عــن ثلاثيــن ثانيــة.

3. يمكــن تكــرار هــذا التمريــن مــن 5 إلــى 10 مــرات فــي مجموعــة واحــدة، مــع التنفــس بعمــق أثنــاء 
التمريــن.
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نساء رياضيات عالميات

ماريا شارابوفا..
 لاعبة التنس الأشهر عالميًا 

ماريــا يورييفنــا شــارابوفا ،هــي لاعبــة تنــس محترفــة ذات شــهرة عالميــة تنحــدر مــن روســيا. بــدأت 
مســيرتها المهنيــة فــي التنــس فــي ســن الرابعــة عشــر،وعلى الرغــم مــن معاناتهــا مــن إصابــات متعــددة 
خــال مســيرتها المهنيــة ، الا انهــا تعــد واحــدة مــن عــدد قليــل مــن لاعبــات التنــس اللواتــي حصلــن 

علــى العديــد مــن الأوســمة  فــي هــذه الرياضــة. 
كمــا دعمــت ماريــا شــارابوفا برنامــج الأمــم المتحــدة الإنمائي،علــى الرغــم مــن أنهــا روســية ، فهــي 

تقيــم فــي فلوريــدا بالولايــات المتحــدة الأمريكيــة منــذ عــام 1994.
فــي اطــار الموســيقى والقــراءة والموضــة. ومــن المعــروف ان   تتمحــور اهتماماتهــا غيــر الرياضيــة 
لديهــا اهتمــام كبيــر بجمــع الطوابــع. كمــا لديهــا موقــع علــى شــبكة الإنترنــت خــاص بهــا ولديهــا عــدد 

كبيــر مــن المعجبيــن علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي مثــل تويتــر والفيســبوك ومــا إلــى ذلــك.
عندمــا كانــت ماريــا شــارابوفا تبلــغ مــن العمــر 13 عامًــا فقــط ، فــازت ببطولــة إدي هيــر الدوليــة 

للتنــس للشــباب فــي دوري البنــات الـــ16 وحصلــت بعــد ذلــك علــى جائــزة »النجــم الصاعــد«.
فــي   WTA فــي بطولــة لهــا  أول ظهــور  عــام 2001 وقدمــت  فــي  التنــس  فــي  المهنيــة  بــدأت مســيرتها 

.2002 عــام  فــي   Pacific Life Open
فــي عــام 2003 ، ظهــرت ماريــا شــارابوفا لأول مــرة فــي بطولــة أســتراليا المفتوحــة وبطولــة فرنســا 
المفتوحــة ، لكنهــا خســرت فــي الجولــة الأولــى فــي البطولتيــن. فــازت بلقبهــا الأول فــي اتحــاد لاعبــات 
التنــس المحترفــات فــي بطولــة اليابــان المفتوحــة للتنــس. حصلــت علــى جائــزة الوافــد الجديــد مــن 

WTA لعــام 2003.
فــازت ماريــا شــارابوفا بــأول لقــب فــردي لهــا فــي البطــولات الكبــرى فــي بطولــة ويمبلــدون فــي عــام 
2004 ، فــي ســن 17 ، بعــد هزيمتهــا البطــل المدافعــة ســيرينا وليامــز. وهكــذا أصبحــت ثانــي امــرأة 
روســية تفوز بلقب الفردي جراند ســام. ونتيجة لفوزها ، دخلت العشــرة الأوائل في التصنيف 

لأول مــرة.
فــي 2005 ، أصبحــت أول امــرأة روســية تحتــل المرتبــة الأولــى فــي العالــم. لكــن حكمهــا فــي القمــة 
 ، وفــي غضــون أســبوع فقــدت خســارتها فــي المرتبــة الأولــى أمــام ليند�ســي دافنبــورت.

ً
لــم يــدم طويــا

آنــا  هزمــت  عندمــا  المهنيــة  مســيرتها  فــي  الثالــث  ســام  جرانــد  بلقــب  فــازت   ،  2008 عــام  فــي 
إيفانوفيتش في نهائيات بطولة أستراليا المفتوحة. في مايو 2008 ، أصبحت مرة أخرى اللاعب 
رقــم 1 ولكــن بعــد ذلــك عانــت مــن تراجــع حــاد فــي شــكلها. وصلــت إلــى الجولــة الرابعــة مــن بطولــة 
فرنســا المفتوحــة وخســرت فــي الجولــة الثانيــة مــن بطولــة ويمبلــدون. بســبب إصابــة فــي الكتــف لــم 

تلعــب فــي الجــزء الأخيــر مــن العــام وخضعــت لعمليــة جراحيــة تصحيحيــة.
أبقتها إصابة الكتف وعلاجها وإعادة تأهيلها بعيدًا عن الرياضة لعدة أشهر تالية .

فــي بطولــة فرنســا المفتوحــة وأصبحــت المــرأة  بــأول لقــب لهــا  فــي عــام 2012 ، فــازت شــارابوفا 
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العاشــرة فقــط التــي أكملــت مهنــة جرانــد ســام. فــي هــذه العمليــة ، اســتعادت أيضًــا المرتبــة الأولــى 
فــي العالــم. فــازت بميداليــة فضيــة فــي أولمبيــاد لنــدن 2012.

فــي عــام 2014 ، فــازت ماريــا شــارابوفا باللقــب الفرن�ســي الثانــي فــي مســيرتها المهنيــة بفوزهــا علــى 
ســيمونا هاليــب. كمــا فــازت ببطولــة شــتوتجارت المفتوحــة ومدريــد المفتوحــة وبطولــة الصيــن 
المفتوحــة فــي ذلــك العــام. ارتفــع ترتيبهــا مــن رقــم 4 إلــى رقــم 2 فــي نهايــة العــام. فــي عــام 2015 ، 
وصلــت إلــى نهائيــات بطولــة أســتراليا المفتوحــة ، وفــازت فــي بطولــة إيطاليــا المفتوحــة ، وخســرت 
فــي الــدور نصــف النهائــي مــن بطولــة ويمبلــدون. لــم تلعــب فــي بطولــة الولايــات المتحــدة المفتوحــة 

بســبب الإصابــة.

الجوائز والإنجازات:
*لقــد حصلــت علــى 5 ألقــاب جرانــد ســام - واحــدة فــي ويمبلــدون ، بطولــة الولايــات المتحــدة 

فــي بطولــة فرنســا المفتوحــة مــع 35 عنوانًــا فرديًــا. المفتوحــة وأســتراليا المفتوحــة واثنــان 

*تــم تعييــن ماريــا شــارابوفا ســفيرة الامــم المتحــدة للنوايــا الحســنة لبرنامــج الأمــم المتحــدة الإنمائــي 
خصيصا لمشــاريع إنعاش تشــيرنوبيل في عام 2007.

*في عام  2015 حصلت ماريا شارابوفا على المرتبة رقم 3 من قبل جمعية تنس السيدات.

*كانــت ماريــا شــارابوفا أول حامــل شــعلة فــي حفــل الإضــاءة للألعــاب الأولمبيــة الشــتوية فــي روســيا 
فــي عــام 2014.

المتحــدة  الأمــم  لبرنامــج  الحســنة  النوايــا  ســفيرة  شــارابوفا  ماريــا  أصبحــت   ،  2007 عــام  *فــي 
الإنمائــي. تعمــل مؤسســة ماريــا شــارابوفا بالتعــاون مــع الأمــم المتحــدة مــن أجــل مســاعدة الأطفــال 

فــي جميــع أنحــاء العالــم علــى تحقيــق أحلامهــم.

اعداد / رسل محمود
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اساسيات الكتابه الادبية

لــكل فــن مــن فنــون الكتابــة لــه أســاليبه الخاصــة بــه، واليــوم ســنتعرف علــى خطــوات الكتابــة 
الادبيــة:

١-اختيــار ســاعات المســاء الهادئــة مــع كــوب مــن القهــوه و موســيقى هادئــة ، بعــد ذلــك يعــرض 
الكاتــب مســودته ويبــدأ الكتابــة .

وقــت  شــخص  فلــكل  للكتابــة،  لــه  المناســبة  والأماكــن  الأوقــات  تحديــد  الكاتــب  علــى  ٢-يجــب 
 عنــد كتابتــه بوقــت غيــر ملائــم لــه فهــذا مــن 

ً
مفضــل للكتابــة يحفــز إبداعــه الكتابــي؛ لأنــه أحيانــا

ــل مــن عطائــه وإبداعــه.
ّ
الممكــن ان يقل

 ٣-أول خطوة في الكتابة الأدبية وبشكل عام تحديد الهدف، والطريقة أو الأسلوب المناسب.
 تحديــد فئــة القُــرّاء المســتهدفة مــن 

ً
٤-تحديــد نــوع الكتابــة هــل هــو أدبــي بحــت أو فكــري ، وأيضــا

الكتابــة، وبذلــك يحــدد الكاتــب طــول الموضــوع هــل يجــب أن يكــون طويــل أو معتــدل أو قصيــر .
٥-لغــة الكتابــة يجــب أن تكــون فصيحــة، بمعنــى أن لا تكــون الكتابــة تابعــة الــى اســلوب اللهجــة 

واللفــظ ،كذلــك يجــب ان تكــون وفــق  قواعــد النحــو .
٦-يجــب تزييــن الكتابــة الأدبيــة ،بمعنــى إثرائهــا بآيــات مــن القــرآن الكريــم، أو أقــوال مأثــورة او 

شــعر او امثــال. 
بالكتابــة،  اســتمراره  هــو  الخطــوات  بهــذه  الالتــزام  الكاتــب  مــا يســاعد  أهــم  مــن  النهايــة  ٧-وفــي 

.
ً
أبــدا يتوقــف  فــا  لقلمــه  العنــان  وإطــاق 

إعداد لميس هادي الزبيدي
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عزيزتــي حواء..طــاب مســاؤكِ بــكل خيــر وحــب وقوة..مــع فنجــان قهوتــك المســائي ,اســترخي وازيحــي 
 ..اســتمعي الــى كل كلمــة تنطــق بهــا 

ً
عــن كاهلــكِ ألــم النهــار واســتمعي لذاتــك ... اســتمعي جيــدا

حواســكِ,فكلماتها صادقة.. انصتي الى نبضات قلبكِ ,وامعني النظر في جمال عينيكِ, واحذري 
كل الحذرمــن صــراخ مجتمعــك ِ الــذي لا يريــد بــك الا الهاويــة . 

عي�شي حياتكِ,فأنتِ حرة ولكِ حق الحياة بأذن سماوي منزل من الله تعالى.
لاتتنازلــي عــن حقوقــكِ.. فلــك الحقــوق ذاتهــا اســوة بــآدم ..فانــت وآدم ســواء فــي الحقــوق الا مــا 

إســتثناه الله تعالــى فــي الشــرع.
اطلبي ماتشائين فلك على آدم الحق في الانفاق ..اطلبي ياحواء فانت شريكة في المال.

 ,وافقــي 
ً
ارف�ضــي آدم..فلــك الحــق كل الحــق فــي الرفــض والقبــول عنــد الــزواج,لا توافقــي اجبــارا

لاجلــك, وارف�ضــي لاجلك,فهــذا طريقــكِ..وان استوحشــتيه عــودي ولا تكملي,فالــدروب امامــكِ 
كثيــرة ..والله تعالــى هــو العاطــي الوهــاب. 

تعلمــي وادر�ســي واطمعــي فــي طلــب العلــم فهــو حــق مــن حقوقــك وفــرض عليــك كمســلمة ..تعلمــي 
لاجلــك ,لاجــل ابنائك,اطلبــي العلــم ولــو كان فــي الصيــن..ولا تســتصعبي الســفر,فانها رحلــة مثمــرة 

ونــور لاجــل دروبــك المظلمــة.
..لاتعملــي لاجــل المــال فقط,بــل لاجلــكِ انــت ,لاجــل 

ً
اعملــي واســندي ذاتــكِ اولا.. واســرتكِ ثانيا

وشــخصيتك. اســمك  وكريركِ..لاجــل  كيانــك 
واحذري,فانت انسان له حقوق,لست مجرد كائن عليه واجبات.

كوني انتِ
لاجلكِ انتِ

لروحكِ انتِ
لسعادتكِ انتِ

..الجميع سيرحل ولن يبق معكِ الا انتِ.
ً
كوني امراة حذرة ,وتذكري دوما

براعم علي العكيدي
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مجموعة حكم واقوال

) ي
فسها  )نزار قبا�ن قة هي أمرأة عاشقة لن ي

*المرأة الا�ن
تشه( ي

ش �ن *المرأة لغز مفتاحه كلمة واحدة هي الحب )فريدر�ي
ان( ل ج�ب ان خلي كتاف امرأة )ج�ب �ن الحضارات الا على ا ب

*لا تقوم الامم ولا �تُ
ها)خالد  ـقن العزف على اوتار قلب ت عطي الحانها الا لمن �ي

ُ
يتار,لا ت  *ان المرأة كالج

) سلامي

براعم علي العكيدي
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كبرياء أ

نظــرت الــى المــرآة لامســح عــن عينــيَّ دمعهــا الأســود,فوجدت نظراتــي موجعــة وعينــيَّ منتفختيــن..

 يكفــي لغســل كحــل العين,لكنــه لــن يكفــي لغســل وجعهــا...
ً
قربــت كفــيَّ مــن المــاء وأخــذت مقــدارا

!! ســجون كثيرة..اولهــا ســجن 
ّ
 انــا فــي ســجون مقفرة,ســجون تحتضــن الجمــال ببشــاعة

ٌ
وحيــدة

الــدار الــذي يغطــس تحــت قــاع التجمد,وثانيهــا ســجن الــروح الــذي كاد يخنقنــي حــدّ التلا�شــي!!
منــزلٌ فــي قمــة الجمال,ديكــورٌ اوربــي رائــع ببســاطته..مملٌ ببروده..انــه منــزل تحــت الصفــر المئــوي..

كل �شــيء فيــه بدرجــة الانجماد..قهــوة الصباح,مــاء الوضوء,خطــوة القــدم وضــوء المصبــاح !!! 
الســاعات تخطــو خطــى الســلحفاة,والالم يركــض بســرعة الارنــب ,كل يــوم مثــل اخيه..لاجديــد 
,لا كلام ولانظرات ولا حتى صرخات او اعتراضات او مصادمات او مشاجرات تشعرني بوجود 
كــوّن جملــة 

ُ
تلــك الحبــال الصوتيــة, وتؤكــد لــي انــه يملــك حنجــرة ولســان واعصــاب يمكنهــا ان ت

مفيــدة لحــوار...او شــجار..!!
لا�شــيء هنــا يجمــع ارواحنا,لاهــو يعشــق مــرارة القهــوة ولا انــا اســتلذ بصحــن الخضــار المطبــوخ 

علــى البخــار!!
خاليةمــن  بكلمــات   

ً
جــدا ســعيدة  طعامه..ســاكون  مثــل   

ً
صحيــا كلامــه  يكــون  ان  اتمنــى  كنــت 

الكوليســترول المــؤذي للقلــب ,مليئــة بالفيتامينــات العشــقية وبروتيــن الحــب ، اكثــر مــن ســعادتي 
بطبــق اللحــم المشــوي مــع الــرز البنــي!!! 

..وانــا انســان يهــوى الــكلام ..انســان لــي قلــب 
ً
للأســف..كلماته كانــت ســامة، وطعامــه كان صحيّا

هــو مــن يســيطر علــى مشــاعري لا المعــدة.. ان كان اقصــر طريــق لقلــب آدم معدته،فللاســف 
معــدة حــواء لا تحــوي علــى طــرق تــؤدي الــى قلبهــا!!!!! 

لذلك حزمت امتعتي, و لملمت ما تبقى لي  من كرامتي وكبريائي وقررت...قررت الرحيل!!!
نعــم الرحيل...ســأرحل الــى بــاد الشــمس..حيث  لا وجــود للبــرد ,بــاد يحتضنهــا الــدفء مثــل ام 

حنون,بــاد ليــس فيهــا  الا الحب...الحــب فقــط.....
تنازلــت عــن حقــي فــي حقــي منه,كــي احيــا حيــاة لــي حــق علــى نف�ســي فيهــا ..قــد يكــون الــكلام مجنــون 
وغبي,لكنــه حقيقي..انــه كبريــاء الانثــى حيــن يصــرخ فتتحــول كل حناجــر الكــون الــى صــوت واحــد 
يصــل الــى نقطــة ابعــد مــن القمــر, لانــه صــوت الحق..حــق القواريــر بالرفق..ســأرحل فالرحيــل 

ســيكتب النهايــة لتلــك البدايــة ,وبدايــة جديــدة لهــذه النهايــة !!!

براعم علي العكيدي
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مشكلة العناد عند الاطفال،وعدم الامتثال 
للأوامر 

 بهــا عــرض الحائــط، 
ً
يشــتكي عــدد كبيــر مــن الأمهــات مــن عــدم اســتجابة ابنهــا لطلباتهــا، ضاربــا

مــا يضطرهــا للموافقــة علــى طلباتــه بعــد أن فقــدت ســيطرتها وســلطتها عليــه، أو تضطــر لضربــه 
 أخــرى.

ً
وتعنيفــه ليُطيــع أوامرهــا أحيانــا

 مــع هــذا التوتــر الدائــم بينهمــا، فمــن جهتــه يزيــد فــي 
ً
ومــا بيــن المــد والجــزر، قــد لا تجــد الأم نفعــا

جبــره علــى تنفيــذ أوامرهــا . فلمــاذا لا يســتجيب الطفــل لأمــه؟ ومــا هــو الحــل؟ 
ُ
عنــاده، وهــي ت

 وهنــاك بعــض 
ً
 كبيــرا

ً
ان عمليــة بنــاء الثقــة والعلاقــة الجيــدة مــع الابــن يتطلبــان مــن الأم جهــدا

الأمــور التــي يتوجــب علــى الام القيــام بهــا نحــو الطفــل مثــل ، اســتماعها الجيــد لــه وقدرتهــا علــى 
فهمــه وإعطائــه مســاحة للتعبيــر عــن رأيــه، وأخطائــه، وأهدافــه، ومشــاعره، وكل مــا يرغــب قولــه 
ــل المطلــق منهــا مهمــا بلغــت إســاءاته، والاســتمرار بقــول: »أحبــك«  لهــا، وأن يجــد القبــول والتقبُّ
بشكل متواصل، وتعويده على سماع كلام الحب والتغني به وبذكائه واجتهاده،كذلك الابتعاد 
عــن الإصــرار والتكــرار فــي طلــب أمــر معيــن مــن الأطفــال ، لأن الأطفــال لطالمــا كانــوا بحاجــة إلــى 

تذكيــر بســيط فقــط .
ويجــب الانتبــاه الــى ضــرورة الالتــزام بتنفيــذ العواقــب والحوافــز المتفــق عليها،كونــي حازمــة وثابتــة 
علــى موقفــكِ، ولا تتخلــي عــن أي كلمــة أو وعــد لــكِ أمامــه فــي هــذا الموقــف أو غيــره مــن المواقــف 

المختلفــة.
كما ان محاولة طرح الأوامر بشــكل مختلف قد تســاعد على التقليل من العناد عن الطفل،اذ 
 اســتبدال الأمــر 

ً
ان طريقــة إعطــاء الاوامــر للطفــل قــد تكــون المشــكلة الأساســية، جربــي مثــا

 مــن أمــره بالخــروح مــن الحمّــام والتوقــف عــن 
ً
المباشــر بالخيــارات المغلقــة أو المخادعــة، بــدلا

اللعــب بالمــاء، اســأليه إن كان يريــد تجفيــف نفســه فــي الحمــام أم فــي الخــارج، بالمنشــفة الزرقــاء 
أم الصفــراء.

إعداد الدكتور علاء عبد الامير الكناني
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فقرة ظواهر اجتماعيه 

الغيرة بين الزوجين ،
الاسباب والعلاج ..  

لا تخلــو اي علاقــة زوجيــة ،خاصــة فــي مراحــل الــزواج الأولى،مــن أحاســيس الغيــرة والشــك التــي 
تصيــب الــزوج أو الزوجــة بيــن حيــن وآخــر.

قــد يكــون لأحاســيس الغيــرة هــذه بعــض الفائــدة فــي توطيــد العلاقــة بيــن الزوجيــن، لكــن  ضمــن 
 علــى الزوجيــن، وقــد 

ً
حــدود المعقــول، ولكــن اذا تعــدت الغيــرة حدودهــا الطبيعيــة، تصبــح  عبئــا

تــودي - فــي حدودهــا القصــوى - بعلاقتهمــا إلــى الخــراب، ومــن المعــروف فــي دوائــر الأمــن أن الغيــرة 
هــي أحــد أكثــر الأســباب الكامنــة وراء جرائــم القتــل فــي العالــم.

لكــن مــن الممكــن أن تدخــل مشــاعر الغيــرة هــذه فــي اطــار الفائــدة، فقــد يعتبــر معظــم النــاس 
الشــعور بالغيــرة أمــرا مكروهــا، لكنهــا فــي حدودهــا المعقولــة تمنــح العلاقــة الزوجيــة فوائــد جمــة، 
فهــي وجــه مــن وجــوه التعبيــر عــن الالتــزام، وإعــان عفــوي مــن أحــد الطرفيــن عــن عمــق محبتــه 

ورغبتــه بالتــزام الشــريك بهــذه العلاقــة بنفــس درجــة التزامــه. 
كمــا إنهــا تظهــر المعــدن الحقيقــي للشــريك ، فــإن عبّــر الشــريك عــن أســفه وحبــه وعــدم تقصّــده 
فــي منحاهــا  تســير  ،فالعلاقــة  الشــريك  عنــد   الغيــرة  اثــارة  الــى  ادى  الــذي  التصــرف  مــن  الأذى 

الطبيعــي، وينتظــر منهــا أن تكلــل بالنجــاح. 
أمــا إذا تصــرف بعنجهيــة وعــدم اكتــراث لمشــاعر الشــريك الغيــور، فقــد يكــون هــذا دليــا علــى 

عــدم التقديــر والمحبــة للشــريك، وإيذانــا بإنهيــار العلاقــة بينهمــا فــي المســتقبل. 
 مــا دعــت الغيــرة المعقولــة لإشــعال جــذوة الحــب بيــن شــريكين فتــرت حــرارة الحــب بينهما مع 

ً
وكثيــرا

مرور الزمن، فكانت الغيرة الوســيلة التي اســتدل بها كل منهما على حب وولاء الطرف الآخر. 
 لطريقتــك فــي 

ً
ويمكــن القــول إن غيرتــك قــد تعطــي دفعــا لعلاقتــك مــع شــريكك، أو تدمرهــا، وفقــا

التعبيــر عــن هــذه الغيــرة!
وفــي حالــة اذا  كان الشــريك )الرجل(يبــدي غيــرة غيــر مبــررة، ففــي هــذه الحالــة يجــب علــى المــرأة 

ان تكــون نبهــة الــى بعــض النقــاط المهمة،منهــا:  

١-تذكري أن المشكلة لا تتعلق بك بقدر ما تتعلق بزوجك الغيور. 
٢- لا تنفعلــي وتتشــاجري مــع شــريكك كلمــا أبــدى بعــض الغيــرة، بــل افعلــي مــا بوســعك لتفــادي 
الاصطــدام، فــإذا التقيتمــا بشــخص كنــت تعرفينــه قبــل الــزواج مثــا، يمكنــك تبديــد مخــاوف 
زوجــك بتعليــق مثــل »كان شــخصا لا يطــاق«، وإذا لاحــظ زوجــك أنــك تحدقيــن بشــخص غريــب، 

يمكنــك القــول مثــا »إن ســترته جميلــة«. 
٣- لا تكلي ولا تملي من اشــعار زوجك بمدى حبك وولائك له في كل مناســبة، وأنه لا يمكن لأي 

طــرف خارجــي أن يؤثــر علــى علاقتكما. 
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٤- إذا حصلــت مشــكلة أثــارت غيــرة الــزوج، فيمكنــك اللجــوء إلــى عبــارات مثــل: »مــا الحــل الــذي 
يريحــك؟«، أو »هــل ســترتاح إن فعلــت كــذا وكــذا؟«. 

، إذا لــم تنفــع كل هــذه النصائــح فــي معالجــة الغيــرة الزوجيــة غيــر المبــررة، فــا مهــرب مــن 
ً
٥- أخيــرا

اللجــوء للمســاعدة الطبيــة والنفســية، لأن الأمــر عندهــا يكــون علــى الأغلــب متعلقــا بمشــكلة 
نفســية أو اضطــراب فــي الشــخصية يعانــي منــه الشــريك الغيــور، وهــي مشــكلة غالبــا مــا تكــون 

موجــودة حتــى مــن قبــل الــزواج.

اعداد:سجى حميد ظاهر
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فك   التعلق هو التحرر من كل المشاعر والأحاسيس التى تجعلك أسير للأشخاص او الأشياء، 
للوصول للوعى والسيادة الذاتية بحيث يكون وجودك مرتبط بمصدر الوعى والنور ) الله (

 لــو 
ً
1- عليــك أن تؤمــن أن بداخلــك قــدرات إبداعيــة ليــس لهــا حــدود ســتذهلك أنــت شــخصيا

إكتشــفتها ..

2– مــن اليــوم قــرر أن تنمــى ثقتــك بنفســك فأنــت خلــق الله وبداخلــك كل الأســماء والصفــات 
التــى تجعلــك واثــق النفــس , عليــك ان تبــدأ مــن اليــوم بأشــياء أنــت مبــدع فيهــا صغيــرة وعنــد 
إنجازهــا إعطــى لنفســك مكافــأه اعملــك كــوب شــاي إشــترى لنفســك ورده .. ثــم إنتقــل ل�شــى أكبــر 

منــه وأبــدع مــرة أخــرى فأنــت واثــق بنفســك

3- ســامح نفســك , ســامح الأخريــن مــن الأخطــاء التــى فعلتهــا وفعلوهــا وإســمح لنفســك بالتحــرر 
 بســام ..

ً
مــن القيــود وأطلــق للأخريــن ســراحهم وإســمح لهــم بالعيــش فــى ســام وعــش أنــت أيضــا

 قبــل نومــك ] كل قناعــة جديــده 
ً
4- عليــك مــن اليــوم أن تبنــى قناعــات مبهجــه جديــده وردد دومــا

تتطلــب الوقــت والانتبــاه لكــى تنمــو بداخلنــا [ ردد ذلــك قبــل النــوم ب10 دقائــق لمــدة 7 أيــام ..

5- إعتــرف مــن داخلــك أنــك تســتحق كل �شــىء جميــل وكل �شــىء مبهــج فقلبــك يعــرف ] أن كل 
�شــىء مــع الله ممكــن وبــكل ســهولة ويســر [ ..

6- إذا كان ابنــك او ابنتــك او زوجــك او زوجتــك أو حتــى صديــق لــك متعلقيــن بــك أو بغيــرك 
فإرشــدهم بلطــف إلــى تحديــد رســالة لــه يســعى لتحقيقهــا , ســاعدة كــى يثــق بنفســه أكثــر , إجعلــة 

يخــرج مــن طاقــة الفــرد الواحــد لطاقــة الجماعــة , بالإشــتراك بالألعــاب والأعمــال الجماعيــة ..

7- مــن اليــوم انــت واعــى أنــت تعيــش حياتــك وهــو وهــى وهــم يعشــيون حياتهــم وإذا إجتمعنــا أو 
إلتقينــا فلنجعلهــا أروع وألــذ اللحظــات وأبهجهــا , نعــم كل منــا حــر , كل منــا مركــز علــى نفســه ..

لذلــك وجــه   ] إهتديتــم  إذا  مــن ضــل  أنفســكم لا يضركــم  ] عليكــم  تعالــى  قــول الله  تذكــر   -8
 .. ثــم بيــن الحيــن 

ً
 .. إعتنــى بهــا دلعهــا كافئهــا دومــا

ً
العاطفــة والمشــاعر والأحاســيس لنفســك اولا

والأخــر أنفــق هــذه المشــاعر لمــن حولــك دون شــروط دون قيــود أنفــق بحــب وحريــة ..

وأن  بهــا  لتتعلــق  ليــس   .. منهــا  لتســفيد  لــك  مســخرة  حولــك  مــن  الأشــياء  أن  نفســك  درب   -9
الأشــخاص بحياتــك لهــم مكانــه بقلبــك تســاعدك علــى التطــور الروحــى والإنســانى لتتعلــم مــن 
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.. الوجــود  قــوة  خلالهــم 

10- ردد يوميــا )أنــا اســتطيع إســعاد نف�ســي والاهتمــام بهــا .. وهــم يســتطيعون إســعاد أنفســهم 
والإهتمــام بهــا(

11- ردد دوما )الحياه لن تقف بدونهم , الحياه تستمر , وأنا من أصنع البهجه(

ً
ثم ردد هذا التوكيد قبل نومك ب10 دقائق بصوت مرتقع قليلا

– أقرر الأن بقوة النيه فك الإرتباط بالأشخاص والأشياء

– أقرر الأن بقوة النية فك الإرتباط بالأشخاص والأشياء

– أقرر الأن بقوة النية فك الإرتباط بالأشخاص والأشياء

اعداد نور الهدى محسن
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قصة قصيرة عن الخوف والقلق من المستقبل 
مع توعية نفسية

بســبب خوفــي غيــر المبــرر مــن المســتقبل فقــدت زوجــي للأبــد, كنــتُ فــي كل صبــاح أجلــس الــى جــواره 
 مــن فقدانــه ممــا أدى بــي الــى الإفــراط فــي البــكاء وكأن شــيئا 

ً
أتأمــل ملامــح وجهــه المتعــب خوفــا

حقيقيــا ســوف يحــدث, وفــي صبــاح يــوم مشــؤوم فزعــت علــى صرخــات أمــه وهــي تنعــى فقــدان ابنها 
البكــر وهــو زوجــي اســودت الدنيــا فــي عينــي وماعــدتُ أرغــب الحيــاة لبســت الأســود وتلونــت حياتــي 

بــه وازداد شــعور الخــوف مــن الفقــد والقلــق مــن المســتقبل لدرجــة الهــوس.  

بعدمــا ذهــب المعــزون رجعــتُ الــى بيتــي أتأمــل زوايــا البيــت المظلــم وفــي احــدى زوايــاه ترقــد مدفــأة 
بــاردة صدئــة لــم توقــد منــذ زمــن وجودهــا تــذكارا مــن أبيــه, وفــي الزاويــة الأخــرى يرقــدون صغــاري 
 ،

ً
الريــح ورمتهــم جانبــا بهــم  البــرد وكأنمــا عصفــت  مــن شــدة  فــي بعضهــم  متلاصقيــن متداخليــن 

 
ً
 رســم علــى الجــدران صــورا

ً
 خافتــا

ً
بعدهــا ذهبــتُ الــى المطبــخ وأشــعلتُ لمبــة الــكاز أرســلت لــي ضــوءا

غيــر مفهومــة عــن المســتقبل بعثــت فــي داخلــي خيــالات غريبــة ولــدت فــي نف�ســي الرعــب والفــزع, 
 مــن الفقــد المســتمر وكأنــي 

ً
جعلتنــي أعــود راكضــة فــي اتجــاه غرفــة الأولاد لأحتضنهــم بقــوة خوفــا

أريــد للحيــاة أن تتوقــف بنــا لا أريدهــا ان تســتمر نحــو مســتقبل مجهــول. 

فــي  المســتقبل, والأمــل والرجــاء  مــن  الخــوف  يملؤهــا  قلقــة متعبــة  الأيــام وكانــت حياتــي  مضــت 
حيــاة أفضــل، انشــغل كل مــن حولــي فــي همــه،و وقعــت علــى كاهلــي مســؤولية الأطفــال والعنايــة 
بهــم, لــم يكــن لــي مصــدر دخــل اوفضلــة مــن مــال تمكننــي مــن فتــح مشــروع صغيــر يعيننــي علــى 
الحيــاة الصعبــة والمتعبــة ، جــاء الليــل وذهــب وأنــا مســتيقظة فــي دوامــة مــن التفكيــر المســتمر 
راجيــة الله أن يعيننــي ويســخر لــي مــن يخفــف عنــي أعبــاء الحيــاة التــي لا ترحــم, بحســرة وألــم قمــتُ 
 متوجهــة الــى صنبــور المــاء توضــأت للصــاة مســتعينة بالواحــد الأحــد الســند 

ً
مــن فرا�شــي فجــرا

الحقيقــي الــذي لا يميــل فرشــتُ ســجادتي صليــت ثــم قمــت الــى معطفــي الشــتوي تلحفــت بــه 
وتكللــت بالحجــاب علــى رأ�ســي وانتعلــت حذائــي ، نظــرتُ الــى أولادي وهــم نيــام قبلــت خدودهــم 
 مــن تركــي لهــم وقلقــت مــن اصابتهــم 

ً
ومســحت علــى رؤوســهم ,دمعــت عينــاي وارتجــف قلبــي خوفــا

بــأي مكــروه فــي غيابــي ونتيجــة هــذا الخــوف نفضــت مــن رأ�ســي فكــرة الخــروج للعمــل, فتلحفــت 
الغطــاء ونمــت الــى جانبهــم. 

رأ�ســي   فــي  المشــهد صــاغ  ..هــذا  بــدأ صراخهــم وتذمرهــم  يجــدوا طعامــا  ولــم  اســتيقظوا  عندمــا 
يســكت جوعهــم(.  لكنــه لا  قــد يحميهــم ويحافــظ عليهــم  أن حبــي وحنانــي وخوفــي   ( جملــة: 

اغرورقــت عينــاي بالدمــع و زادنــي ألمــا وشــعورا بالعجــز و العــوز رؤيتهــم علــى ذلــك الحــال, خرجــت 
مــن منزلــي قاصــدة بيــت جارتــي لاقتــرض منهــا قليــا مــن المــال الــذي بالــكاد يؤمــن لهــم وجبة واحدة, 
واســتمر الحــال علــى ذلــك ايامــا اقتــرض المــال منهــا مــع وعــود بارجاعــه فــي اقــرب وقــت, لكــن كيــف؟ 

و متــى؟ الله أعلــم .. 

س
ف

لن
م ا

عل
ة 

قر
ف



40

س
ف

لن
م ا

عل
ة 

قر
ف

فــي يــوم مــن الأيــام ذهبــت الــى أهــل زوجــي و توســلت أن يســاعدوني وشــرحت لهــم حالــي وحــال 
 دين زوجك 

ً
أولادي لكن اجابتهم كانت كالعادة؛ لا نســتطيع المســاعدة فديوننا كثيرة خصوصا

المرحــوم، رجعــت بائســة مكســورة الخاطــر فذهبــت الــى جارتــي -جزاهــا الله خيــرا- التــي وقفــت 
معــي طيلــة الأشــهر الماضيــة، طرقــت البــاب مــرات عديــدة دون جــدوى و هممــت بالعــودة حتــى 
اســتوقفني صــوت البــاب يفتــح وصــوت رجــل قائــا تفضلــي بفــرح التفــت طالبــة منــه رؤية زوجته، 
عقــد حاجبيــه وتأفــأف قائــا: لا تســتطيع أن تعطيــك أي �شــيء فديونــك أصبحــت كبيــرة وأنــتِ لا 
تدفعيــن، بلعــت ريقــي مــن شــدة الخجــل والتوتــر قائلــة: بصــوت خافــت أرجــوك ســأعطيكم المــال 
 اذهبــي والإ ســأتصل 

ً
بالتقســيط فقــط هــذه المــرة أجابنــي بصــوت حــاد: قلــت لــن نعطيــك شــيئا

بالشــرطة نظــرت اليــه بعيــون حزينــة وقلــب مكســور وكــم تمنيــت حينهــا لــو ان الأرض تنشــق 
 وراء الغيــم فــا يرانــي أحــد، آه مــا أق�ســى قلــب الانســان! 

ً
وتبلعنــي أو أن الريــح تحملنــي بعيــدا

انتزعــت منــه الرحمــة وأصبــح كالحجــارة، تنهــدت تنهيــدة عميقــة و زفــرت زفــرة وكأن حــر جهنــم 
بيــن اضلعــي، مــاذا ســأفعل والــى أيــن ســأذهب لقــد أهانونــي وكســروا قلبــي ولــم يعــد لــي معيــن فأنــا 
يتيمة الأبوين لم أســتطع فعل �شــيء ســوى التفكير المســتمر الذي أنهك قواي وشــعرت بالجوع 
والضعــف والتعــب، اســودت الدنيــا فــي عينــي بــدأت أرى النــاس جميعهــم قتلــة ومجرميــن كرهتهــم 

ومقتهــم...  

عــدت الــى البيــت منهــارة محتجــة علــى الظلــم والقهــر مــاذا اجيــب اولادي؟ وكيــف أســد أفواههــم 
الجائعــة؟ ذهبــت الــى فرا�شــي يملؤنــي العجــزولا أســتطيع البــوح لأحــد وشــرح مابــي لكــي يخففــوا 
 مــن هــذا الألــم، ركــض الأولاد نحــوي عندمــا زادت شــهقاتي بالبــكاء طوقونــي بأيديهــم 

ً
عنــي جــزءا

الصغيــرة وعانقونــي بشــدة ومــن ثقلهــم وضعــف جســدي الهزيــل بســبب بطنــي الخاويــة والبــرد 
الــذي هشــم عظامــي هويــت الــى الأرض ســاقطة... انهالــوا علــيّ بالقبــل وارتفــع عويلهــم وبكاؤهــم 
يصرخــون مامــا مامــا اســتيقظي، فتحــت عينــاي وارتســمت ابتســامة باهتــة علــى وجهــي نهضــت 
واعتدلت في جلســتي محتضنة أولادي بقوة وكأنما أريد ادخالهم في قلبي لكي أحميهم وأحافظ 
عليهــم شــممتُ رائحتهــم فانفجــرت بالبــكاء علــى حالنــا وعاودتنــي ذات الاســئلة العقيمــة؛ كيــف؟ 
ومتــى؟ ومــن أيــن؟ ذات يــوم صادفتنــي احــدى جاراتــي بهتــت مــن منظــري وارعبهــا كيــف كنــت 
والــى مــاذا صــرت، ســألتني عــن أحوالــي و أخــذت اتحــدث لهــا دون توقــف مــع زخــات مــن الدمــوع 

المنهمــرة علــى خــدي شــرحت لهــا وضعــي المــزري 
فاقترحــت علــي ان أزور زوجهــا فــي عيادتــه لكــي يخفــف عنــي مــا أنــا بــه نظــرت اليهــا نظــرات عاجــزة 
وتســاءلت بينــي وبيــن نف�ســي مــاذا ســوف يفعــل لــي زوجــك؟ يعطينــي راتبــا شــهريا أعيــل بــه عائلتــي؟ 

أم يخفــف عنــي وجعــا؟ وكأنهــا تســمع حديــث نف�ســي فأردفــت قائلــة: 

_ زوجي سوف يساعدكِ أعدكِ بذلك 
أومــأت برأ�ســي بالإيجــاب ذاهبــة معهــا لعيــادة زوجهــا الدكتورالنف�ســي وقفــت أمــام بــاب العيــادة 

وقــرأت لافتــة مكتوبــا عليهــا بالقلــم الأســود  
   عيادة الدكتور أدهم يوسف عمران 
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دخلــت، كان جالســا علــى الكر�ســي يتحــرك ببطــىء يمينــا و يســارا مســندا رأســه الــى ظهــر الكر�ســي 
و بصــوت هــادئ قــال: مــن القــادم؟ 

زوجته: بصوت خافت: أنا ومعي ضيوف 
وقف حيانا باحترام و كان مبتسما هادئ الملامح و بصوت ترحابي قال:  

أدهم : أهلا وسهلا بزوجتي وبمن معها 
أشار لنا بيده لنجلس فجلسنا 

وبعدها أخذ مكانه وجلس هو الآخر 

بابتسامة مريحة قال: 

أدهم :ماهو الموضوع هل بامكاني معرفته؟ 
 
ً
سيلين : اكيد طبعا

 مطقطقــة أصابــع يــدي 
ً
أومــأت لــي برأســها بمعنــى تحدثــي لــه عــن مخاوفــك أخــذتُ نفســا عميقــا

مــع رجفــة فــي ســاقي، حدثنــي يطمئننــي بــأن كل �شــيء ســوف يكــون علــى مايــرام فقــط إن وثقــت بــه..  
بعــد تــردد بــدأت بســرد القليــل مــن الأحــداث البســيطة مــع التحفــظ المســتمر عــن بقيــة تفاصيــل 

 
ً
حياتــي وكــي يبــدد الخــوف عنــي بــادر متســائلا

أدهم : اسمك ناز! هل انت كردية ؟ 
ناز: نعم، لكن زوجي عربي 

 ثم قال 
ً
ابتسم قليلا

أدهم: تحصيلك الدرا�سي ؟ 
ناز: بكالوريوس ادارة واقتصاد الجامعة المستنصرية وكذلك دبلوم معهد الإدارة 

أدهم: هل تعملين في مجالك؟ 
ناز: للأسف لا، بسبب تفرغي التام لتربية اطفالي. 

 
ً
أومأ براسه مردفا

 عن ظروفك الحالية أريد معرفة ما الذي يخيفك وأوصلك لهذا الحال ؟ 
ً
أدهم : بعيدا

نــاز: لــدي متلازمــة الخــوف الشــديد والقلــق المســتمر تجــاه المســتقبل،  كل مايخطــر ببالــي مــن 
 مــاذا 

ً
أمــور ســيئة وتحدثــت بهــا بينــي وبيــن نف�ســي تحــدث علــى أرض الواقــع ، وهــذا يقلقنــي جــدا

أفعــل كــي أتخلــص مــن هــذا الشــعور؟  
أدهم: ماهو نوع الخوف؟  

ناز: القلق من كل �شيء في حياتي. 
ادهم: أعرف، لكن حددي نوع المخاوف لو سمحتي كي أستطيع تقديم المساعدة. 

ناز: قلقة بشأن مستقبلي ومستقبل أولادي كذلك بشأن العمل وما يخبئ لي الغد ...  
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أدهم: هل هناك أحداث ماضية مرتبطة بهذا الخوف غير المبرر ؟  
نــاز : نعــم هــذا الخــوف يلازمنــي منــذ أكثــر مــن ســنة وأنــا أتحطــم مــن الداخــل، لقــد خســرت 
زاد  والــذي  للحــال  المســتمرة  والشــكوى  الخــوف  هــذا  بســبب  مــن الأصدقــاء والمقربيــن  الكثيــر 

  .
ً
الــذي كنــت أخافــه دومــا  للحــدث 

ً
أكثــر وفــاة زوجــي تحقيقــا الخــوف 

أدهم : البقاء لله والتعويض بالأولاد. 
 
ً
 جزيلا

ً
ناز: شكرا

أدهم: هل ترككِ الأصدقاء وخسرت زوجك بسبب خوفك؟ 
ناز: نعم 

أدهم : هذا ال�شيء خاطئ، الموت والحياة بيد الله سبحانه وهذا شرك بالله.  
ناز: اذن، فسرما يحدث لي. 

أدهــم: اتركــي موضــوع مــوت زوجــك علــى جنــب وحدثينــي عــن ســبب هــذا الخــوف ومنــذ متــى كنــتِ 
تعانيــن منــه. 

نــاز: مــن صغــري وأنــا لا أســتطيع التوقــف بالتكلــم عــن مخاوفــي وهواج�ســي وأحلامــي المرعبــة 
أخ�شــى  صــرت  أننــي  حــد  الــى  أعيشــها  وحكايــات  وقصــص  حقائــق  أصبحــت  أن  الــى  لوالدتــي 
مــوري تســوء كل يــوم الــى أن أصبحــتُ وحيــدة ومنعزلــة ولــم أعــد 

ُ
الضحــك مــع الضاحكيــن، وأ

أثــق بأحــد وكبــر هــذا الهاجــس منــذ تركنــي زوجــي ورحــل الــى العالــم الاخــر .. 

بــت أخــاف أن أســرد حكايتــي لأحــد أو إعطــاء الحلــول والاقتراحــات أو النصائــح التــي تخــص 
أولادي.  ومســتقبل  مســتقبلي 

أدهم : وبماذا تفكرين الآن؟  
 عن الجميع.  

ً
ناز: الهروب من هذا العالم والعيش بعيدا

أدهم: الهروب ليس الحل الأمثل؛ الهروب للجبناء.  
نــاز: أنــا اتألــم مــن الداخــل، بــكل بســاطة أريــد العيــش بهــدوء كمــا الاخريــن، ولكننــي أعانــي فــي كل 

أوقاتــي أرجــوك ســاعدني أو أعطنــي علاجــا يخفــف ألمــي ويخرجنــي ممــا أنــا فيــه.  
أدهم: الما�ضي للما�ضي والحاضر لنا والمستقبل بيد الله  

ناز: كيف أقنع عقلي المريض بهذا ؟  
 ذكــر لاحــول ولا قــوة الا بــالله العلــي العظيــم ســوف يذهــب هــذا الخــوف منــك 

ً
أدهــم: رددي دومــا

للأبد. 
 عن التفكير بالأحداث السلبية المخيفة.  

ً
 ولم أتوقف ابدا

ً
ناز: رددتها كثيرا

مته.  
ُ
 في أ

ً
أدهم: المسلم عليه أن يكون صالحا في نفسه ودينه وأهله ومصلحا

ناز: وكيف أحقق ذلك؟  
أدهــم: بالأخــذ بالأســباب الشــرعية والماديــة النافعــة للوصــول لمــا يريــده الانســان ممــا فيــه صــاح 

دينــه ونفســه  
ناز: أتمنى ولكن كيف ذلك ؟ 
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ادهــم: أن يفــوض الانســان أمــره الــى الله تعالــى ولايخــاف ممــا ســيكون عليــه فــي المســتقبل لأنــه 
( وقــال رســول الله صلــى 

ً
  لقولــه الكريــم )ومــن يتــق الله يجعــل لــه مخرجــا

ً
خيــر بــأذن الله اســتنادا

الله عليــه والــه وســلم )لــو أنكــم توكلــون علــى الله تعالــى حــق توكلــه لرزقكــم كمــا يــرزق الطيــر 
.)

ً
 وتــروح بطانــا

ً
تغــدو خماصــا

ناز: كلامك لم يغيرني قط. 
أدهم : لعل السبب هو البعد عن الله والوقوع المستمر في المعا�صي أو أنه المثالية الزائدة التي 

نريد أن نكون عليها في المستقبل أو الفقر والاحتياج يكون السبب الأرجح في مثل حالتك. 
ناز: الأخير هو السبب الأقوى في ذلك. 

أدهم: هناك نوعان من العلاج؛ الأول الروحي وعلاجه 
 والثاني نف�سي والعلاج يكون بجلسات نفسية مع العقاقير الطبية ان استوجب الأمر.  

ً
دينيا

ناز: اشرحه لي بالتفصيل أرجوك 
 نســتأنف الحديــث، هممــت بالانصــراف 

ً
أدهــم: خــذي قســطا كافيــا مــن الراحــة اليــوم، وغــدا

وقامــوا بأعطائــي مبلغــا مــن المــال وكميــة مــن الطعــام و أوصلونــي الــى المنــزل، فــي اليــوم التالــي أتــت 
ســيارة مــن قبلهــم واصطحبتنــي الــى العيــادة ثــم بعــد الســام اســتأنفنا بقيــة الحديــث... 

أدهــم: العــاج الروحــي مــن الناحيــة الدينيــة هــو الأهــم؛ فــأولا المحافظــة علــى الصلــوات وكثــرة 
الذكــر والأســتغفار والإكثــار مــن قــول لا حــول ولا قــوة الا بــالله، وحســبي الله لا الــه الا هــو عليــه 
 حيــن يصبــح وحيــن يم�ســي الأ كفــاه 

ً
توكلــت، وهــو رب العــرش العظيــم، فمــا مــن أحــد قالهــا ســبعا

الله هــم الدنيــا والآخــرة وعليــكِ بالدعــاء، لأن الخــوف لا يمنــع القــدر بــل الدعــاء والصدقــات تغيــر 
الأقدارنحــو الأفضــل، مقتديــن بالذيــن وصلــوا الــى مــا أرادوا دون أن يصيبهــم خــوف أوقلــق مثــل 
الأنبيــاء والمرســلين والصالحيــن والمجدديــن، حافظــي علــى أذكاركِ ووردكِ القرآنــي بهــذا الشــكل 

ســيحفظكِ وأهلــكِ ويذهــب عنــكِ مــا فيــكِ..... 
    

           هــذا مــن الناحيــة الدينيــة أمــا مــن الناحيــة النفســية بشــكل عــام الكثيــر مــن النســاء 
والرجــال لديهــم مخــاوف مــن المســتقبل ممــا يــؤدي الــى عــدم تمكنهــم مــن ممارســة حياتهــم بشــكل 
طبيعــي، وقــد يصــل بهــم الأمــر الــى اضطرابــات و مشــاكل صحيــة ونفســية عديــدة، بســبب القلــق 
الــذي يحــذر منــه الأطبــاء علــى الــدوام، الخــوف عائــق كبيــر امــام التقــدم بســبب ســيطرته التامــة 
علــى تفكيــر الأنســان وشــكه المســتمر فــي قدراتــه ممــا يضعــف تقديــره لذاتــه ويرجــح هــذا الخــوف 
بســبب أن المســتقبل غيــر معــروف وهــذا كفيــل بــأن يخلــق شــعورا بالخــوف مــن المجهــول لهــذا 

  .
ً
ينــدرج المســتقبل تحــت اضطرابــات القلــق وهــي مــن أكثــر الحــالات النفســية شــيوعا

نــاز: دكتــور كيــف لــي بمعرفــة أن الاضطرابــات التــي بداخلــي ســببها الخــوف والقلــق وليــس �شــيء 
آخــر هــل هنــاك أعــراض؟  

عنــه  ينتــج  التركيــز  وصعوبــة  التشــتت  جســدية  أعراضــا  تخلــق  نفســية  أعــراض  نعــم،  أدهــم: 
التعــرق المفــرط العصبيــة والتوتــر المســتمر ينتــج عنهــا جفــاف فــي الحلــق ســرعة التعــب والارهــاق 
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ينتــج عنــه خفقــان بالقلــب و اضطرابــات فــي النــوم ينتــج عنهــا صــداع مســتمر وليــس هــذا فقــط 
للخوف والقلق آثار عديدة على الجوانب الأساسية لحياة الفرد المهنية والاسرية والاجتماعية 

ليســت فقــط الجســدية والنفســية.  
ناز: هل يوجد علاج نف�سي لذلك؟  

أدهــم: نعــم، يمكــن عــاج الخــوف والقلــق مــن المســتقبل بعــدة أمــور أهمهــا 1- مواجهــة المخــاوف 
الــى الأفــكار  وتحديــد أســبابها 2- تطبيــق تقنيــات الاســترخاء وذلــك للمســاعدة علــى الوصــول 
الداخليــة الخاصــة بــكِ ممــا يخفــف مــن حالــة الخــوف لديــكِ 3- اســتبدال الأفــكار الســلبية التــي 
تثيــر مشــاعر الخــوف والقلــق بأفــكار أكثــر إيجابيــة. 4- التركيــز علــى اللحظــة الحاليــة والحاضــر 
الــذي نعيشــه فعندمــا يعيــش الفــرد يومــه يحــدد درجــة جــودة مســتقبله وذلــك باختصــار لأن 
المستقبل إمتداد للحاضر 5- وضع أهداف واضحة لحياة الفرد تكون قابلة للقياس ومحددة 

 للتفكيــر فيــه. 
ً
 لأنهــا مرهونــة بوقــت معيــن لــن يجــد الفــرد وقتــا

ً
وواضحــة وقابلــة للتحقــق أيضــا

ناز: دكتور بالنسبة للقلق كيف لي بمعالجته؟ 
 حيث تسبب لبعض الأشخاص 

ً
أدهم: يعتبر القلق من أكثر مشكلات العصر النفسية شيوعا

الكثيــر مــن المتاعــب الصحيــة وبعــض الأمــراض الخطيــرة ولهــذا الســبب حــاول العلمــاء الكشــف 
عــن العوامــل التــي تــؤدي الــى إربــاك الجســم فــي بعــض مواقــف الحيــاة وقــال العلمــاء أن الانســان 
 مــن الهرمونات 

ً
يتفاعــل مــع مايحيــط بــه بشــكل تلقائــي بحيــث يكــون ثمــة خطــر داهــم يفــرز عــددا

المرتبطــة بالقلــق كمــا ترتفــع نبضــات القلــب وتتنــازع وتيــرة التنفــس وتنقبــض العضــات كمــا 
قــد تظهــر قطــرات مــن العــرق وبمــا أن حيــاة البشــر فــي اللحظــة المعاصــرة مشــوبة بقلــق أكبــر 
فقــد أضحــى هــذا القلــق يتفاقــم لــدى الإنســان فيــؤدي الــى أمــراض خطيــرة علــى مســتوى القلــب 
لهــذا مــن الضــروري الإبتعــاد عــن  الــى الإصابــة بالســكري والاكتئــاب الحــاد  يــؤدي أيضــا  كمــا 
أكبــر عــدو للإنســان وهــو الخــوف والقلــق والتنبــوء للمســتقبل بــكل خيــر وتفــاؤل والإبتعــاد عــن 
 
ً
 حقيقيــا

ً
الأفــكار الســلبية يقــول علمــاء النفــس بــأن التشــاؤم وليــد جهــل الإنســان وليــس خطــرا

او آفــة واقعيــة .  

أنــه عبــارة عــن ايحــاء مؤلــم يــؤدي الــى أضعــاف الــروح ويســيطر علــى قلــب المعتقــد بــه وفكــره 
الشــخص واهتــم  بــه  أعتقــد  اذا  التشــاؤم حقيقــة  أن  يعتبــرون  الســام  الأئمــة عليهــم  كذلــك 
بــه فإنــه يصــاب بالقلــق والإضطــراب ومــن البديهــي أن القلــق والإضطــراب عبــارة عــن حقيقــة 
نفســية قــد تــؤدي الــى أمــراض ومشــاكل كثيــرة قــال الإمــام أميــر المؤمنيــن علــي عليــه الســام ) 
الطيــرة ليســت بحــق ( وكأنــه يقــول عليــه الســام أن الحــوادث المؤلمــة التــي تقــع فــي بعــض الأحيــان 

ً
تســتند الــى نظــام معيــن فــي الكــون : اذن لا علاقــة لهــا بالتطيــر أبــدا

بهــذا ختــم حديثــه العلاجــي الشــيق وبــدأتُ باســتخدام كافــة الطــرق الروحيــة والنفســية التــي 
اوصانــي بهــا الــى أن خرجــتُ الــى بــر الأمــان وأصبحــت انجــذب لــكل �شــيء جميــل وبــدأت أمنياتــي 
تتحقــق واحلامــي تغــدو واقعــا مشــهودا، واليــوم بفضــل الله ثــم هــذا الدكتــور) مارســت عملــي 

بشــهادتي وبعــد حيــن اصبحــتُ مديــرة بشــركة كبيــرة فــي بلــدي (.  
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في علم النفس هناك قاعدة تقول ما

 تتقنــه بكفــاءة فالــذي يتمــارض يمــرض والــذي يتذلــل لغيــره يــذل وهــاوي القلــق 
ً
تمارســه يوميــا

 حتــى مــن رنــة هاتفــه والــذي اعتــاد رؤيــة الظــام يســتحيل عليــه ان يــرى النــور. 
ً
ســيظل قلقــا

أنت حصيلة ما تقوله لنفسك أريحوا قلوبكم وتفاءلوا بالله فكل ما يأتي منه جميل.  

بقلمي عبير إدريس
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نبذة عن بلد 
 علــى 

ً
اهــا بكــم فــي فقــرة ) نبــذة عــن  بلــد ( حيــث احدثكــم فيهــا عــن بلــدان العالــم لنتعــرف معــا

�شــيء مختصــر عنهــا، فالحديــث عــن الاوطــان  كالبحــر الــذي نغــوص فــي اعماقــه ،ونفتــش ارجــاءه 
ولكــن لايمكننــا ادراك جميــع ماموجــود فيــه ،لذلــك ســنتناول )نبذة(عــن هــذا البلــد.

 وفــي هــذا العــدد ســنتحدث عــن المملكــة العربيــة الســعودية التــي تقــع فيهــا قبلــة المســلمين بيــت 
الله الحــرام ) الكعبــة المشــرفة(

اسم البلد /  السعودية
نظام الحكم  /  ملكي    

العاصمة  /  الرياض 
عدد المحافظات/  136 محافظه

دول الجوار / يحدها من الشمال جمهورية العراق والأردن وتحدها دولة الكويت من الشمال 
إلــى  بالإضافــة  المتحــدة  العربيــة  مــن دولــة قطــر والإمــارات  الشــرق تحدهــا كل  الشــرقي، ومــن 
مملكــة البحريــن التــي ترتبــط بالســعودية مــن خــال جســر الملــك فهــد الواقــع علــى ميــاه الخليــج 

العربــي، ومــن الجنــوب تحدهــا اليمــن، وســلطنة عُمــان مــن الجنــوب الشــرقي
القارةوالموقع  / تقع السعودية في قارّة آسيا، في الجنوب الغربيّ منها

الميــاه / تعتمــد علــى الميــاة الجوفيــة ومنهــا) بئــر زمــزم( وكذلــك ميــاه البحــار المحــاة ويحدهــا البحــر 
الأحمــر وخليــج العقبــة مــن الغــرب والخليــج العربــي مــن الشــرق. 

اللغة الرسمية /  اللغة العربية
الديانة /  الاسلام

المساحة/   2,150,000 كم²
 العملة / الريال السعودي

الثروات /  النفط والغاز والفحم والغابات والأخشاب والذهب والفضة والنحاس
عــد مواقــع جبــة وراطــا والمنجــور » الشــويمس« فــي منطقــة حائــل، مــن أهــم وأكبــر 

ُ
الاثــار  /  ت

المواقــع الأثريــة فــي الســعودية التــي يعــود تاريخهــا إلــى أكثــر مــن 10 آلاف ســنة قبــل الميــاد، وتتميــز 
رســومها الصخريــة بانتشــارها علــى واجهــات الجبــال الموجــودة فــي جميــع أنحــاء المنطقــة، وهــي 

رابــع المواقــع الأثريــة التــي أدرجــت ضمــن قائمــة التــراث العالمــي مــن قبــل منظمــة اليونســكو
966+‎‌ / المفتاح الدولي

اعداد  نهى علي الجبوري
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جسم الإنسان

 يحتــوي جســم الإنســان علــى الكثيــر مــن الأســرار والغرائــب التــي 
فــي خلقــه، ومــن المعلومــات العامــة  تــدل علــى إعجــاز الله تعالــى 

الغريبــة والمضحكــة عــن جســم الإنســان : 
إذ  الواحــدة،  الدقيقــة  فــي  تقريبًــا  مــرة   20 الإنســان  عيــن  تــرف 

الســنة. فــي  مــن 10 ملاييــن  أكثــر  إلــى  العيــن  رفــات  عــدد  يصــل 

ف أذنا الإنسان عن النمو طوال الحياة.
ّ
 لا تتوق

 يُعدّ شمع الأذن نوعًا من أنواع العرق. 

خليــة   100 نحــو  علــى  منهــا  برعــم  كل  ويحتــوي  تــذوق،  برعــم   8000 بحوالــي  ســان 
ّ
الل يُغطــى 

طعامــه. تــذوق  علــى  الإنســان  لتســاعد 
 يُنتــج الإنســان مــا يقــارب 40000 لتــر مــن اللعــاب طــوال فتــرة حياتــه، أيّ مــا يكفــي لتعبئــة مــا 

يقــارب ال 500 حــوض اســتحمام.

 يُفرز الأنف في الوضع الطبيعي ما يعادل كوبًا من المخاط الأنفي يوميًا. 

ــص طــول الإنســان بحوالــي 1 ســم فــي نهايــة اليــوم، ويعــود طولــه المتقلــص فــي الصبــاح عنــد 
ّ
يتقل

الاســتيقاظ مــن النــوم، وذلــك لأنّ وزن الجســم يضغــط علــى الغضاريــف الناعمــة الموجــودة بيــن 
ــص مــن طولــه، وبعــد أنّ يســترخي الجســم أثنــاء الليــل، ويقــل 

ّ
فقــرات العمــود الفقــري، ممّــا يقل

الضغــط علــى الغضاريــف، يســتعيد الجســم طولــه الطبيعــي فــي الصبــاح. 

يعدّ القلب العضلة الوحيدة التي تستمر بالعمل طوال الوقت دون تعب. 

 كل شهر، عن طريق إزالة الخلايا الميتة. 
ً

يستبدل الإنسان سطح جلده كامل

ص الجسم من حوالي 30000 خلية ميتة في الدقيقة الواحدة. 
ّ
يتخل

اعداد:جيهان البياتي
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حوار في زمن الحب

*قــال لهــا: ولــن ينق�ضــي الليــل حتــى اتوجٌــهُ بعطــركِ  ويكــون الصبــاح بشمســه المشــرقة هــو خيــط 
الحريــر الــذي يكتــب اســمكِ علــى لــوح الغــزل.

افــردتَ  ...لكنــك  الــذي لاانســاه   قــارورة عطــركَ  بيــدي  تكــون  ان   
ً
لــدي حلمــا لــه: كان  *قالــت 

جناحيــكَ ورحلــتَ ...نعــم غصــون المحبــة لاتنحنــي لكــن دموعهــا تنهمــر عند الوداع....هل حســبتَ 
اننــا ســنلتقي؟

*قــال لها:عندمــا التقينــا اول مــرة كانــت هنــاك الــف قافيــة وقافيــة لقصيــدة فيهــا كل الحكايــا 
والقصــص ...لازال جمــال ابتســامتكِ يغرينــي لأصــوغ كلماتــي ولاان�ســى.

*قالــت له:لــو كنــت تعلــمُ ان للمحبــة جــذر لاينقطــع لكنــتَ اول الذيــن يزرعــون الحــب ويتباهــون 
بحروفــه بــا ندم...الحــب نعمــة والمحبــة ثمرتــه. 

*قــال لها:لــو كنــتِ غيــر ماانــتِ لتمنيــتُ ان تكونــي انــتِ ....فــكل مافيــكِ هــو نبــض للمحبــة التــي 
 عنهــا ....غصــن زيتــون لنــا هديــة عمــر للفــرح.

ُ
ابحــث

 فــي ارجــاء 
ُ

*قالــت لــه: ومــن خفايــا الــروح تنمــو شــجيرات خضــراء تحمــل كل المــوده ...وتطــوف
ينســانا.... لــن  حياة.....خالقنــا  هنــاك  كانــت  للأمل...طالمــا  العمر....تغنــي 

*قــال لهــا: هــل ينتهــي الحــبُ عندمــا تحــرقُ ســفنهُ ويغمرهــا المــاء لتغــوص فــي الاعمــاق ويصبــح 
؟

ً
 الا مــن ضــوءٍ خافــتٍ قــد يعطــي امــا

ً
النهــارُ ليــا

 فيه الحياة كي ينمو ولايتعثرُ؟
ُ

*قالت له:وكيف يكون الحبُ لو كان بلا ساقية ترويه وتبث
*قــال لها:مهمــا تكــن تلــك العثــرات التــي مــرت بنــا ....ومهمــا أخذنــا الزمــن الــى زوايــا لــم نكــن نعــرف 
محتواهــا ....ومهمــا مــر بنــا طيــف لــم نتوقــع وجوده....ســنم�ضي فــي طريقنــا لعــل العثــرات تثبــت 

اقدامنــا  وتدفعنــا نحــو غايــة الاســتمرار والعطاء....فلــكل جــواد كبــوه.
*قالــت لــه: لــو ان للصبــر جناحيــن لــكان فــي أعلــى القمــم يحلــق ولايشــتكي....ذكرياتنا انغامهــا 

نحيــا. الحــب  عذبه....لأجــل 

إعداد / سعاد تركي علي
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لن تكفى فقط..

لــن يكــون ســيناريو هــذه النهايــة لنــا ... ثمــة �شــيء بداخلــي يغــزل خيــوط الأمــل ويبــث فــي احسا�ســي 
ان هنــاك رابــط وثيــق لنــا فــي المســتقبل البعيــد...

لكن الآن لا بوادر على بداية حكايتنا ......
هل اطلق العنان لمخيلتي وانسج احلامي؟؟ 

 للبحــث عــن 
ً
ولكنــك لــن تأتــي الــى منزلــي انــت وعائلتــك لنشــرب عصيــر الفــرح... و لــن نذهــب ســويا

خاتم ذهبي يلائم اصبعي..... ولن نبحث عن فستان خطوبة يليق ببشرتي... ولن تراني بفستان 
 ... ولــن تجلــب لــي الــدب الأحمــر ولا الزهــور الحمــراء.. لــن 

ً
الزفــاف الابيــض... ولــن نخــرج ســويا

 بــكأس... لــن اســاعدك فــي اختيــار لــون 
ً
نــاكل معــاو ولــن يتيــح لنــا الوقــت ان نتبــادل الشــراب كأســا

 إلــى فرنســا او  تركيا...لــن تتشــابك 
ً
ســترتك عنــد ذهابــك الــى وظيفتــك الأولــى... ولــن نســافر ســويا

أيدينــا وتتداخــل أصابعنــا فــي ليلــة شــتاء بــاردة.... ولــن تكــن معــي عنــد ألــم المخــاض ... لــن تقــول لــي 
 وقلــت لــي: لــو كانــت تشــبهك 

ً
... ولــن أنجــب لــك طفلــة، كمــا تمنيــت يومــا

ً
مبــارك لقــد أصبحــتِ أمــا

ستشــبه القمــر... لــن تكــن هنــاك تلــك الصغيــرة التــي عيناهــا بلــون عينيــك الخضــراء وبملامحــي 
البريئــة لان ابنتنــا... لا وجــود لهــا!!!!

 في طريق العاشقين... 
ً
لن نم�شي سويا

 بتقاسيم وجهي البريئة...
ً
لنا كل البلاد لنلتقي... سأكون انا ذاتها الفتاة التي لن تتغير ابدا

يومــا مــا سيكت�ســي شــعرك باللــون  الرمــادي وانــت بعمــر الثلاثيــن وعنــد لقاءنــا صدفــة ســتعرفني 
مباشــرة... أمــا أنــا ســأطيل النظــر لمعرفــة ملامحــك ،فربمــا اتذكــرك وربمــا لا...

ســنأخذ مــن الوقــت لنلقــي التحيــة والســام علــى بعضنــا... وربمــا لــن يداهمنــا التعــب والحــزن فــي 
 ،وأن هنــاك �شــيء كبيــر ينقصنــا 

ً
حياتنــا ونشــعر بالســعادة دائمــا... لكــن... نشــعر بالوحــدة ايضــا

 آخــر فــي هــذا اللقــاء المقــدر...
ً
وان داخلنــا لــن يكتمــل ابــدا....... ربمــا ســيكون لنــا ســرا

النصيــب ســيكون  عنــاد  رغــم  بعضنــا...  الســام علــى  نلقــي  أن  بعــد   
ً
 وودا

ً
اللقــاء حبــا ســيكون 

....
ً
ابــدا ذلــك  يكــون غيــر  ولــن  كذلــك... 

اعداد:جيهان البياتي
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خيبة!!

لا داعــي للنــدم والتأســف،لقد خســرتني منــذ الــف مشاجرةوســبعون الــف دقــة قلــب محملــة 
بألــم..

منذ ان بدأت تتجاهلني، وتتجنب حديثي وتدعي  أنك مشغول. 
أيعقل؟!!!

ثــاث ســنوات وانــت مشــغول ؟؟ثــاث ســنوات مــن الصبــر ،فــي كل صبــاح كنــت اقــول اليــوم هــو 
 ،واعــود واقــول انــه مشــغول 

ً
اليــوم الــذي ســيعود لــي كمــا كان...وتعــود لتخيــب ضنــي بــك ثانيــة

،لابــأس...
والآن بعــد ان ســقاني غيــرك الحــب والحنــان ،تقــول لــي بــكل وجــه مضلــوم ،انــي خدعتــك ولــم 

أكــن احبــك!!
لا داعي لكل هذا ..

لان.. انساني لاني نسيتك..وتخطني لاني تخطيتك...
ُ
ف

ماذا الآن؟!! لو  تجمع  العالم كله ليخبرني بانك تغيرت ،لن اصدقهم.

الكاتبة ياقوت حيدر /العراق
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)بداية ديسمبر(

وفــي بدايــة ديســمبر ..تلاقــت ألاعيــن وتشــابكت الايــدي وتســارعت النبضــات ،ومــا بيــن ألاشــتياق 
والحنيــن للقــاء هنــاك حــب يصــدح فــي الارجــاء، هنــاك موســيقى تعــزف ســيمفونية عشــق لتعلــن 

عــن بــدأ قصــة حــب تاهــت فيهــا النظــرات ،فــكان لقــاء روح وجســدين ،نبضــة وقلبيــن...

الكاتبة نور اسد /العراق
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جرذ يقضم الياسمين 

... كانــت 
ً
فــي مقهــى  قديــم  ومــع صديقــة تعمــل كاتبــة صحفيــة ،كانــت تضحــك وكأنهــا لا تملــك همــا

ضحكاتهــا تــرادف كلامــي أو تذمــري الــذي ولجــت فيــه دون تمهيــد أو تحفــظ ،فمعهــا ولأول مــرة 
ــي مــع نف�ســي وليــس مــع أنســان أخــر ،فــا أصــاب بالإحــراج أو الخجــل ، كانــت تورثنــي 

ّ
أشــعر وكأن

 منــي وذكاء.
ً
 بيننــا ،كانــت لتبــدو أكثــر تماســكا

ً
هــذا رغــم العشــرون عامــا

دعونــي مــن جمالهــا  والعطــر فهــذان كنــت أغــض النظــر عنهمــا لكــي لا آمــل بمــا ليــس لــي فيــه 
  ... نصيــب مؤكــد 

 وهــذا 
ً
وهــي تســتمع إلــي ،بانتبــاه ٍوخجــل أو ابتســامة مــع تفكيــر بعيــد وكأنهــا  ليســت معــي أطلاقــا

علــى غيــر عادتهــا . 
كان حديثي جاد ،ومن المزعج أن تبتسم  حين تسمعه فهي ليست خرقاء .. ولا أنا ..  

لــم أســتطع كتــم اســتيائي بــدأت بالإفصــاح عــن هــذا  ، فكيــف لهــا أن تشــعرني بالتفاهــة بمــا أمــر 
بــه مــن ضغــوط وأعبــاء ... 

لكنهــا لــم تجــب .. فقــط توقفــت عــن الابتســام ، وتغيــر وجههــا وتعابيــره إلــى الســكون .. لتقــل : 
ســتقرأ لــي يومــا مــا نصــا ً عمــا أمــر بــه ، وكنــت أخفيــه بابتســامة 

في دهشة من أمري . 
 سألت : وما هو الذي تمرين به ؟ أجابت :من حقي أن ألتزم الكتمان. 

 فقــد قتلنــي  الفضــول وأصــررت بــأن أعــرف أقلهــا بحــق الصداقــة التــي بيننــا 
ً
هنــا اشــتطت غضبــا

ولأنــي لــم أشــعر بتكلــف أو حــرج أمامهــا ..
بــدأت تتكلــم وقلبــي ينبــض بلهفــة وفضــول .. أزعجنــي برودهــا وترددهــا ... أخبرتنــي أنهــا محرجــة 
 
ً
مــن ســرد مــا حــدث ،نظــرت إلــى وجهــي لتــرى انزعاجــي ، لتضحــك وتمــد كفهــا نحــوي ،ارتنــي جرحــا

 وكأنــه نــاب ذئــب ، ســألتها مــا هــذا ؟ 
ً
صغيــر ولكنــه عميقــا

أجابــت : إنــا محرجــة فنحــن أصدقــاء نعــم لكننــي لا أريــد أن تنظــر إلــي بأنــي اقــل مكانــة منــك أو 
 كانــت ولكــن أعفنــي مــن البــوح  الآن. 

ً
أيــا

التفــاوت الاجتماعــي والطبقــات   مــن اســتيائي عندمــا ســمعت كلامهــا عــن 
ً
اســتفقت تدريجيــا

الســخيفة التــي تخــال بأنــي أفكــر بــه ، والجــرح ؟ ســألتها ، فمــا الربــط بيــن التفــاوت الاجتماعــي 
وهــذا الجــرح ؟؟؟وددت أن أعــرف وصــورة الجــرح رغــم أنهــا أخفتهــا الا أنهــا طبعــت علــى أمــاق 

بصــري ... 
 .صحــوت علــى صــوت بــكاء أختــي الصغيــرة وهــي 

ً
» لــن تصــدق بــأن هنــاك جــرذ قــد هاجمنــا ليــا

مضجــرة بدمهــا 
وفــي محاولــة تهدئتهــا كنــت أســالها لمــاذا تبكــي ؟؟ الليلــة الأولــى كانــت اقــل دمويــة لكــن فــي الليلــة 
الثانيــة يــدي ويــد أختــي وإذنــا أخــي ذا العشــر ســنوات   .. لكنــي فقــدت شــعور أن أغفــو بأمــان  فــي 
 أو مصيــدة ...أنــا لا أنــام لشــروق 

ً
فرا�شــي حتــى لــو تركــت الأضــواء ، أعــرف ســتقول ضعــي لــه ســما

الشــمس  ...  
ســألتها  بعــض الأســئلة حــول تأميــن بعــض النوافــذ التــي قــد يكــون دخــل منهــا ... كمــا أن مظهرهــا 
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وا

خ
وأناقتهــا لــم يشــيران الــى أنهــا كانــت تعيــش فــي أحــدى الأحيــاء الفقيــرة ، لأقــول بــأن الفقــر هــو 

الســبب فــي تواجــد الجــرذان هنــاك .. لكنهــا الصدفــة  
قالــت : أنهــا المــرة الأولــى ... لا أعــرف كيــف توصــل لدخــول البيــت ،ولكــن  الغريــب بالأمــر أنــه لــم 

يقتــرب لأي غــرض مــن أغــراض البيــت كملابــس او أغطيــة!!  
الجــرذ  ... كأن الله أرســل ذلــك   

ً
الياســمين ، ضحكنــا ســويا أنــه جــرذ يقضــم   : أجبتهــا بعفويــة 

 بمــا يمــر بــه غيــري  ســعادة 
ً
ليقضــم يدهــا ،لأرى أن مــا يقلقنــي مــا أوجــه .... كلــه ترهــات وهــي قياســا

ورونــق للحيــاة.  
  

الكاتبة فرح تركي ناصر
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خ
تغيير اوجه 

في وقتنا الحاضر... لابد لنا من معاملة الناس تماما كمحور التناظر... 
أصبحــت أضــع لــكل شــخص وجــه الــذي أرى أنــه يســتحقه ... وأن قلبــي ونف�ســي لا تريــد رده...  

ســام لــروح عانــت منهــم. 
والغــدر  الخبــث  وطبــول  أعلنوهــا...  المعاملــة  وحــرب  أقاموهــا  مــن  هــم  الأقنعــة  خدعــة   لأن 
قــد دقوهــا... أخفــوا وجههــم الحقيقيــة ... وســببوا لنــا العنــاء والأذيــة... فمــا الذنــب ومــا ســبب 
هــذه المســؤولية... وهــل صاحــب  الوجهيــن  أصبــح ضحيــة... خبــوا خبثهــم حتــى عــن مــن يحبهــم 
...جعلــوه قــوة حتــى لا  يعرفــوا نقــاط ضعفهــم ... يالــه مــن وقــت صعــب تعايــش فيــه ... وآه مــن 
الزمــن صاحــب النيــة ومــا يقاســيه...  كثــر فيــه الخــداع و كل واحــد إختــار لخبثــه ألــف قنــاع. 

إعداد إيمان واضح



56

طر
وا

خ

لا تفقد الأمل 

مهمــا عصفــت بــك ريــاح الحيــاة لكــي تســقطك فــي اشــواك يــأس وخــذلان لاتستســلم لهــا حــارب 
بــكل قوتــك ولا تفقــد أملــك وتفائلــك بمــا هــو مخبــأ لــك لأنهمــا ســبب فــي نجاحــك وإنتصــارك فــي 

هــذه الحيــاة. 

إعداد :أيمان واضح 

الجزائر
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)السياحة في المالديف وأفضل 10 جزر تستحق 

زيارتك( 

، فالاســتمتاع فــي جزيــرة خضــراء فائقــة 
ً
الســياحة فــي المالديــف لهــا متعــة وســحر خــاص جــدا

الجمــال لــم يعــد حلمًــا أو مشــهد درامــي خيالــي بــل جعلتــه جــزر المالديــف حقيقــة.

تلألئــة كحبــات الكريســتال الأزرق، ومــا 
ُ
ســتجد الشــاطئ الخــاب والرمــال البيضــاء والميــاه الم

تضمــه جــزر المالديــف مــن جمــال ســاحر وهــدوء أكثــر ســحرًا وأجــواء رومانســية جعلــت مــن 
قبــات علــى الــزواج.

ُ
قضــاء شــهر العســل فــي المالديــف حلمًــا لكثيــر مــن الفتيــات الم

 فقــد شــهدت الجــزر خــال العقــود الأخيــرة تغيــرات اقتصاديــة كبيــرة كان أهمهــا وضــع تطويــر 
قطــاع الســياحة فــي المالديــف علــى رأس أولويــات الدولــة، فتــم تحويــل عــدد كبيــر مــن الجــزر 
غيــر المأهولــة لمنتجعــات ســياحية تجــذب ســنويًا أكثــر مــن مليــون ســائح إلــى الســفر إلــى المالديــف 
للاســترخاء والاســتمتاع بالتنــوع الحيــوي الــذي تشــهده أعمــاق بحارهــا خــال رحــات الغطــس 
صنّفــة 

ُ
الم الصحيــة  والنــوادي  المنتجعــات  وتدليــل  برفاهيــة  الاســتمتاع  جانــب  إلــى  والغــوص، 

القــوارب  رحــات  توفرهــا  التــي  الهادئــة  الرومانســية  اللحظــات  تجربــة  مــع  عالميًــا،  بالأفضــل 
الشــراعية.

 )السياحة في كافو آتول أو ماليه أتول( 

 أهم مجموعات جزر في كافو آتول
)Alif Alif Atoll( الف الف اتول

)Dhaalu Atoll( دالو أتول
)Alimathaa( جزيرة اليماتا
)Baa Atoll( جزيرة با اتول

)Fuvahmulah( جزيرة فوملك
)Lhaviyani Atoll( جزيرة لافياني

معلومات عن المالديف... 
أسئلة متكررة عن أشهر معالم المالديف السياحية؟ 

أهم جزر المالديف؟ 
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 السياحة في كافو آتول أو ماليه أتول

عــد سلســلة جــزر كافــو آتــول واحــدة مــن أفضــل جــزر المالديــف للباحثيــن عــن عطلــة هادئــة بيــن 
ُ
ت

متعــة، فكافــو آتــول هــي 
ُ
أجمــل المناظــر الطبيعيــة مــع ممارســة العديــد مــن الأنشــطة الترفيهيــة الم

مجموعــة جــزر تنتمــي إلــى جمهوريــة المالديــف بطــول ســواحل يصــل إلــى 30 كــم ومســاحة تصــل 
إلــى 600 كــم علــى المحيــط الهنــدي.

الرياضــات  بيــن  مــا  نشــاطاتها  بتعــدد  آتــول  ماليــة  بقلــب  المالديــف  جــزر  فــي  الســياحة  وتتميّــز 
أو  الخلابــة  الطبيعــة  بألــوان  الملوّنــة  المرجانيــة  الشــعاب  ســحر  بيــن  كالغــوص  متعــة 

ُ
الم المائيــة 

صيــد الأســماك وبيــن الاســترخاء مــع الاســتمتاع بجمــال الشــاطئ أو مشــاهدة صيــادي الجزيــرة 
أفضــل  مــن  هــي  راقيــة  آتــول بسلســلة منتجعــات  كافــو  تتمتــع  كمــا  باكــرًا،  أعمالهــم  يُمارســون 

المالديــف. منتجعــات 

 أهم مجموعات جزر في كافو آتول

إذ تنقســم كافــو آتــول إلــى 3 جــزر رئيســية تنقســم فــي حــد ذاتهــا إلــى جــزر أصغــر نقدمهــا لــك علــى 
النحــو التالــي:

جزيرة مالي الشمالية )شمال ماليه آتول(

مــن أهــدأ الجــزر التــي يُمكنــك زيارتهــا أثنــاء الســياحة فــي المالديــف، فمالــي الشــمالية هــي سلســلة 
مــن الجــزر الصغيــرة التــي يصــل عددهــا إلــى 50 جزيــرة منهــا ثمانــي جــزر فقــط مأهولــة تتوفــر فيهــا 

المرافــق والخدمــات ويُمكــن للســياح ارتيادهــا.

وتتمتــع مالــي الشــمالية بأجوائهــا الكلاســيكية الهادئــة وجمالهــا الســاحر الــذي يُمكنــك لمســه مــن 
خــال بحارهــا الزرقــاء الصافيــة ورمالهــا البيضــاء الناعمــة، ولعــل أهــم مــا يُميّزهــا علــى الإطــاق 

ضمهــا لمنتجــع جزيــرة ميــرو الــذي يُعــد مــن أكبــر وأشــهر منتجعــات المالديــف.

وتضم جزيرة مالي الشمالية عدة جزر ومدن نذكر منها:

١- مدينة ماليه )عاصمة جزر المالديف(

قــدّم لــك فرصــة 
ُ
صنّفــة كأصغــر عاصمــة فــي العالــم والتــي ت

ُ
عاصمــة المالديــف الإداريــة والماليــة الم

رائعــة أثنــاء الســياحة فــي المالديــف للاختــاط بســكان البلــد الأصلييــن الذيــن يعملــون فــي القطــاع 
 بالجــزر الأخــرى التــي تســتضيف عمالــة أجنبيــة.

ً
الســياحي والخدمــي الفندقــي مُقارنــة
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يُمكنك الوصول إلى المدينة ذات الطبيعة الخلابة عبر رحلة رائعة بالعبّارة البحرية تستكشف 
من خلالها جمال الجزيرة، ويُمكنك استقلالها بالقرب من مطار جزر المالديف في مالي.

يُمكنــك قطــع ماليــه خــال جولــة قوامهــا عــدة ســاعات تســتمتع خلالهــا بمعالمهــا الســياحية مــع 
تنــاول غــداء فاخــر ومشــروب بــارد لذيــذ علــى أحــد شــواطئها، وبالنســبة للإقامــة توفــر المدينــة 
لائــم مُختلــف الميزانيــات مــا بيــن الفنــادق الراقيــة وبيــوت الضيافــة الفاخــرة.

ُ
خيــارات مُتعــددة ت

٢- جزيرة هولهومالي

جزيــرة اصطناعيــة صغيــرة تصــل مســاحتها إلــى 1030 متــر جنــوب عاصمــة المالديــف ماليــه، وهــي 
بقعــة مثاليــة أثنــاء الســياحة فــي جــزر المالديــف لهــواة التســوق وكذلــك لتنظيــم جــولات ثقافيــة 
عبــر الجزيــرة مــع الاســتمتاع بنقــاء ميــاه البحــر البيضــاء ومــا تضمــه مــن مخلوقــات بحريــة فريــدة 
مــع الانتبــاه إلــى طبيعــة الملابــس بمــا فيهــا ملابــس البحــر فالعُــري فــي هولهومالــي محظــور اجتماعيًــا.

جــزر  منتجعــات  أفضــل  مــن  سلســلة  لزائريهــا  هولهومالــي  فتوفــر  الإقامــة  لخيــارات  وبالنســبة 
أو  للعائــات  البحــر  علــى  رائعــة  بإطلالــة  ســكنية  شــقق  توفــر  جانــب  إلــى  وفنادقهــا  المالديــف 

الخصوصيــة. مــن  مزيــد  فــي  الراغبيــن 

)Banana Reef( ٣- “بانانا ريف” المرجانية

مــن الجــزر المثاليــة لتنظيــم رحــات شــهر عســل فــي المالديــف فهــي أول مــا عُــرف عــن الســياحة فــي 
جــزر المالديــف لتُصبــح الآن مــن أشــهر مواقــع الغــوص العالميــة فــي البــاد.

إذ توفــر الجزيــرة التــي يُمكــن اعتبارهــا محميــة بحريــة فــرص رائعــة للغطــس لمســافات تتــراوح 
بيــن 5 وحتــى 30 متــر، إلــى جانــب الغــوص بيــن كائنــات البحــر الفريــدة ومنهــا الشــعاب المرجانيــة 
التــي تتخــذ شــكل المــوزة والتــي تحمــل الجزيــرة اســمها، وعشــرات الأســماك منهــا أنــواع نــادرة مثــل 

أســماك الاســكواير والبانيــر، وأســماك الســلمون والنهــاش الأزرق والباركــودا.

أمــا مــن لا يُجيــدون التعامــل مــع ميــاه البحــر فيُمكنهــم الاســتمتاع أيضًــا علــى اليابســة مــا بيــن 
التــي تتخللهــا. الوعــرة والممــرات  نحــدرات الصخريــة 

ُ
الرائعــة والم الكهــوف 

جزيرة مالي الجنوبية )جنوب ماليه آتول(

مــن أفضــل الجــزر التــي يو�صــى بزيارتهــا عنــد الســفر للمالديــف حيــث الهــدوء الســاحر مــا بيــن 
جمهوريــة  داخــل  كــم   535 حتــى  الجنوبيــة  مالــي  جزيــرة  تتوغــل  الخلابــة.  الطبيعــة  مفــردات 
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المالديــف، وعلــى بعــد 27 كــم مــن العاصمــة ماليــه، ويُمكــن الوصــول إليهــا بســهولة مــن خــال 
أو مطــار هولهولــي. بالعاصمــة  المالديــف  مــن مطــار جــزر  البحريــة  العبّــارة 

وتتمتــع الجزيــرة بمنــاخ معتــدل وشــواطئ خلابــة وميــاه نقيــة وضحلــة يصــل عمقهــا إلــى 1800 
م، ممــا يوفــر للســائح فــرص رائعــة لممارســة الرياضــات المائيــة كالصيــد والســباحة والغطــس 
مــن  الجنوبيــة  مالــي  عــد 

ُ
ت الراقيــة. كمــا  بالتنــزه علــى شــواطئ منتجعاتهــا  أو الاكتفــاء  والغــوص 

حــاط أيضًــا بمجموعــة جــزر 
ُ
أفضــل الاماكــن الســياحية لقضــاء شــهر العســل فــي المالديــف كمــا ت

غيــر مأهولــة.

وتضم مالي الجنوبية جزيرتين هما:

)COMO Cocoa Island( ١- جزيرة الكاكاو

مــن أجمــل الجــزر التــي يُمكنــك المــرور عليهــا أثنــاء الســياحة فــي المالديــف لتشــعر وكأنــك فــي قطعــة 
مــن الجنــة، فــكل مــا حولــك مــن مفــردات الحيــاة بمــا فــي ذلــك الطعــام والشــراب طبيعــي وصحــي 

تمامًــا بعيــدًا عــن أي تلــوث أو مُركبــات عضويــة.

الدونــي  قــوارب  هيئــة  علــى  مبنــي  خــاص  ســياحي  منتجــع  بمثابــة  بأنهــا  الجزيــرة  وصــف  ويُمكــن 
المالديفيــة علــى ســطح المــاء، حيــث يُمكنــك الخــروج مــن جناحــك الفندقــي مــن بيــن 33 جنــاح 
 لممارســة الســباحة والغــوص 

ً
يضمهــم المنتجــع الخشــبي إلــى البحيــرة الفيروزيــة الصافيــة مُباشــرة

بين الشــعاب المرجانية الفريدة أو مُمارســة اليوغا أو تناول وجباتك الصحية بتأثيرات آســيوية 
لا تخلــو مــن لمســات أوروبيــة علــى رمــال الشــاطئ البيضــاء النقيــة.

٢- جزيرة مافوشي

صنّــف كواحــدة مــن أفضــل جــزر المالديــف لمــا تتمتــع بــه مــن منتجعــات راقيــة تطــل علــى شــواطئ 
ُ
ت

ميّزهــا عــن منتجعــات جــزر المالديــف الأخــرى.
ُ
خلابــة وتقــدم خدمــات وأنشــطة ترفيهيــة ت

 فالجزيــرة تتمتــع بوفــرة مواقــع الغــوص التــي تصــل إلــى 37 موقــع، وبالتالــي وفــرة مراكــز التدريــب 
الأســماك  فصائــل  وبيــن  الكريســتالية  الفيروزيــة  الميــاه  بقلــب  رحلاتهــا  نظــم 

ُ
ت التــي  عتمــدة 

ُ
الم

مــع  والســاحف  الحــوت  وقــرش  والعقــرب  الحجــر  كأســماك  النــادرة  البحريــة  والمخلوقــات 
ميّــزة.

ُ
الم الرماديــة  المرجانيــة  الحواجــز 

جانــب  إلــى  المــاء،  تحــت  بالكامــل  مُصمّــم  صحــي  نــادي  أول  أيضًــا  مافو�شــي  منتجعــات  وتضــم 
مغامــرات الســباحة مــع الدلافيــن وتأجيــر القــوارب واليخــوت مــع وجبــة عشــاء رومانســية علــى 

ية
ح

سيا
ه 

ج
 و

رة
ق

ف



61

المالديــف. فــي  ضــوء الشــموع ممــا يجعلهــا مثاليــة لرحــات شــهر العســل 

 جزيرة كاشيدو

جزيــرة مُرجانيــة تقــع أق�صــى شــمال العاصمــة ماليــه فــي منتصــف قنــاة كارديفــا التــي تفصــل بيــن 
الجــزر الرئيســية فــي جمهوريــة المالديــف وهــي خامــس أكبــر جزرهــا، وتتبــع إداريًــا كافــو آتــول وإن 

كانــت مســتقلة عنهــا جغرافيًــا.

عد جزيرة كاشــيدو من مواقع الجذب الســياحي التي يُو�صى بزيارتها عند الســفر إلى المالديف 
ُ
وت

للاســتمتاع بزيــارة موقعهــا الأثــري المبنــي بالكامــل مــن المرجــان والــذي يُميّزهــا عــن أغلــب جــزر 
ركــز علــى الحيــاة البحريــة بشــكل أكبــر، ويضــم موقــع كاشــيدو الأثــري 

ُ
المالديــف الأخــرى التــي ت

أطــال ديــر بــوذي يرجــع تاريخــه إلــى القــرن الســابع أو الثامــن مــع آثــار أخــرى تمتــد جذورهــا إلــى 
عصــور مــا قبــل الإســام. وبالإضافــة لذلــك تشــتهر كاشــيدو بزراعــة أشــجار جــوز الهنــد.

)Alif Alif Atoll( الف الف اتول

عــد الــف الــف اتــول مــن مواقــع الســياحة فــي جــزر المالديــف ذات التاريــخ العريــق الــذي يمتــد 
ُ
ت

لعصــور مــا قبــل الإســام إلا أن الجزيــرة الحديثــة يرجــع تاريخهــا إلــى منتصــف الثمانينــات حينمــا 
جمعــت جمهوريــة المالديــف بيــن شــمال جزيــرة آري أتــول وجزيــرة ثــودو مكونــة جزيــرة الــف الــف 

اتــول بتقســيمها الإداري الحالــي.

الأولــى  الحيــاة  أطــال  بزيــارة  الأثريــة  الســياحة  بيــن  بالجمــع  الجزيــرة  فــي  الســياحة  وتتمتــع 
والحضــارات القديمــة التــي ســكنت الجزيــرة وأشــهرها المعبــد البــوذي، وبيــن الســياحة الشــاطئية 
حيــث أفضــل مواقــع للغــوص والرياضــات المائيــة، وســياحة المنتجعــات الترفيهيــة. وإلــى جانــب 
المنتجعــات الراقيــة التــي تشــتهر بهــا الســياحة فــي المالديــف توفــر الجزيــرة لزائريهــا عــدد مــن بيــوت 

الضيافــة فــي بعــض الجــزر.

جزيرة راشدو

صنّــف راشــدو بأنهــا أفضــل جزيــرة فــي المالديــف لكونهــا الأكثــر شــعبية بيــن الســياح الوافديــن 
ُ
ت

مــن كل مــكان مــن أجــل الســياحة فــي المالديــف رغــم صغــر مســاحتها حيــث تحصــد وحدهــا مئــات 
الزيــارات شــهريًا.

 
ً

وتبعــد راشــدو مســافة 56 كــم عــن غــرب ماليــه عاصمــة المالديــف وتبلــغ مســاحتها 500 م طــول
و600 م عرضًــا، وتتمتــع الجزيــرة صغيــرة بضمهــا لأفضــل مواقــع الغــوص علــى مســتوى جمهوريــة 
المالديف بأكملها وأشهرها موقع “مانتا راي” أو Manta ray حيث يُمكنك الاستمتاع بمشاهدة 
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أضخــم الأســماك والســاحف البحريــة وأســماك العفريــت والقــرش، كمــا يُعــد الصيــد مــن أمتــع 
التجــارب التــي يُمكنــك خوضهــا فــي راشــدو عنــد شــروق الشــمس أو غروبهــا حيــث تخــرج الأســماك 

إلــى الشــاطئ للتغذيــة.

)Thoddoo(  جزيرة ثودو

ختلفــة نوعًــا مــا عــن باقــي الجــزر، فثــودو مدينــة زراعيــة أكثــر 
ُ
مــن وجهــات الســياحة فــي المالديــف الم

منهــا مدينــة شــاطئية تحتــل الأشــجار والغابــات والأرا�ضــي الزراعيــة نحــو ثلثــي مســاحتها التــي لا 
 وكيلومتــر واحــد عرضًــا، بينمــا تحتــل القريــة نفســها الثلــث الأخيــر، وإلــى 

ً
تتعــدي كيلومتريــن طــول

جانــب المســاحات الخضــراء تتمتــع ثــودو بشــاطئ صغيــر يتمتــع برمــال بيضــاء ويُعــرف بشــاطئ 
البكينــي وهــو أكثــر شــعبية وأكثــر تكدسًــا فــي فتــرات الــذروة.

وتنظــم ثــودو جــولات لممارســة الرياضــات المائيــة كالغطــس والغــوص بيــن الشــعاب المرجانيــة مــع 
التزلــج علــى الأمــواج مــن خــال مركزيــن للغــوص، وإلــى جانــب الأنشــطة الشــاطئية توفــر الجزيــرة 
فــرص رائعــة للتجــوال بالدراجــات بيــن مــزارع الفاكهــة التــي تشــتهر بهــا والاســتمتاع بحياتهــا البريــة.

)Dhaalu Atoll( دالو أتول

مــن أنســب مواقــع الســياحة فــي المالديــف للعائــات والأطفــال، فهــي جزيــرة كبيــرة تضــم نحــو 56 
جزيــرة أصغــر منهــا 7 جــزر فقــط مســكونة، كمــا تضــم مجموعــة مــن أرقــى منتجعــات المالديــف 
ذات الإطلالــة الرائعــة علــى الشــواطئ الخلابــة بمياههــا الزرقــاء الصافيــة ورمالهــا الذهبيــة النقيــة 

مــع توفــر مراكــز ونــواد صحيــة رفيعــة المســتوى.

عــد رياضــة الغــوص فيهــا مــن الأنشــطة الرئيســية التــي يأتــي 
ُ
وكغيرهــا مــن جــزر المالديــف التــي ت

دوليًــا  ومُعتمــدة  مؤهلــة  مراكــز  عــدة  الجزيــرة  توفــر  أجلهــا  مــن  البقــاع  مختلــف  مــن  الســياح 
عــد منطقــة 

ُ
عــدات وكذلــك رحــات القــوارب. وت

ُ
لتنظيــم جــولات الغــوص الحــر وباســتخدام الم

ألعــاب كانــدي لانــد ثانــي أكثــر الأنشــطة جذبًــا لاهتمــام الأطفــال مــن مُختلــف الأعمــار فــي دالــو 
أتــول.

)Alimathaa( جزيرة اليماتا

عــد اليماتــا مــن أفضــل جــزر المالديــف بالنســبة إليــك إن كنــت تبحــث عــن بقعــة هادئــة تشــعر 
ُ
ت

فيها بالســكون والســام النف�ســي، وتمتد شــواطئ الجزيرة الصغيرة التي يُشــكل الإيطاليين أغلب 
ســكانها حتــى كيلومتــر واحــد شــرق جزيــرة فيليــد المرجانيــة.
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وتشتهر الجزيرة بشواطئها الخلابة وحياتها البحرية الثرية حيث تنتظر أسماك الماربل والقرش 
نظمهــا مراكــز التدريــب المنتشــرة بالجزيــرة لا لتُهاجــم 

ُ
بشــغف رحــات الغطــس أو الغــوص التــي ت

الفــوج ولكــن لتتعــرف عليــه وتختلــط بــه بــود، فحتــى أســماك القــرش فــي الجزيــرة ودودة كأهلهــا.

ويُعــد نــادي فيلاجيــو والســوق الإيطالــي بمثابــة نزهــة مثاليــة للعائــات والأطفــال باليماتــا حيــث 
متعــة، كمــا يقــدم 

ُ
ينظــم النــادي الصغيــر لهــم مجموعــة مــن الأنشــطة والفعاليــات الترفيهيــة الم

الســوق خيــارات تســوق متنوعــة.

)Baa Atoll( جزيرة با اتول

وهي جزيرة مرجانية تقع غرب جمهورية المالديف وتتألف من 75 جزيرة أصغر منها 13 جزيرة 
صنّــف مــن أفضــل 

ُ
مأهولــة تســتقبل مــا يزيــد عــن 350 ألــف ســائح ســنويًا فــي منتجعاتهــا التــي ت

منتجعــات المالديــف.

 وقــد اختــارت اليونســكو بــا أتــول عــام 2011 كواحــدة مــن أفضــل الجــزر فــي العالــم لمــا تشــتهر 
بــه مــن شــعاب مرجانيــة متنوعــة ونباتــات مائيــة نــادرة يصــل عددهــا إلــى 105 نــوع علــى مســاحة 
تصــل إلــى 263 كيلومتــر مربــع، بالإضافــة إلــى الســاحف وحيتــان القــرش وغيرهــا مــن الكائنــات 
البحريــة التــي تجعــل مــن جــزر بــا أتــول وجهــة مثاليــة لجــولات الغــوص إلــى جانــب رحــات القــوارب 
الشــراعية والتزلــج علــى الأمــواج، كمــا تشــتهر ثــولادو ببيــع المشــغولات اليدويــة المصنوعــة مــن 

خيــرات البحــر.

)Fuvahmulah( جزيرة فوملك

إذا أردت استكشــاف هــذه الجزيــرة فســوف تــرى مــا يبهــرك بجمالهــا بالاختــاف جــزر المالديــف 
لوجــود بعــض الســمات المختلفــة نوعًــا مــا عــن باقــي الجــزر مثــل أنهــا الجزيــرة المرجانيــة الوحيــدة 
الموجــودة بجــزر المالديــف، كمــا يوجــد بهــا طائــر غايــة فــي الجمــال لونــه أســود ويوجــد أســفل ظهــره 
بعــض الريــش الأبيــض ولديــه منقــار م�ضــيء بالأحمــر المصفــر وســاقين لونهــم أصفــر بهــم بعــض 
البقــع الحمــراء، وأســماك فريــدة النــوع توجــد منــذ نشــأة الجزيــرة لــم تتواجــد بعــد فــي أي جزيــرة 

أخــرى بالمالديــف.

 تمتــاز أيضًــا وجــود بحيــرات صغيــرة مــن المــاء العــذب، وظهــور فواكهــه تنبــت دون تدخــل البشــر 
مثــل المانجــو والتفــاح والبرتقــال وغيرهــا.
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)Lhaviyani Atoll( جزيرة لافياني

مــن الجــزر التــي ستشــعر باختلافهــا أثنــاء رحلــة الســياحة فــي المالديــف، فإلــى جانــب مــا تتمتــع بــه 
لافيانــي مــن شــواطئ ومواقــع غــوص هــي الأفضــل مــن نوعهــا عالميًــا فإنهــا تشــتهر أيضًــا بمنتجعاتهــا 
صنّــف ضمــن أفضــل منتجعــات 

ُ
الراقيــة المبنيــة علــى ســطح المــاء وأشــهرها منتجــع كوريــدو الم

المالديــف.

متعــة وحدائــق 
ُ
إلــى جانــب غابــات النخيــل التــي توفــر فــرص رائعــة للتنــزه ورحــات الســفاري الم

بــارك وتيرتــي فيلــد. ميّــزة للأطفــال وأشــهرها الدولفيــن 
ُ
الألعــاب الم

اعداد / رسل محمود
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برج الحمل 
تســتمر فينــوس فــي تولــي مســؤولية الشــهر مــع اقترابهــا مــن ارتباطهــا بالمريــخ فــي منتصــف فبرايــر 
فــي  2022. قــد يكــون هــذا الموقــف حلــوًا ومــرًا ويســتمر حتــى نهايــة الشــهر. نظــرًا لأنهــا ســتظل 
المنــزل العاشــر مــن حياتــك المهنيــة والســمعة العامــة ، فقــد يجعــل هــذا الشــهر يبــدو مشــابهًا 
جــدًا لشــهر ينايــر ، ملــيء بالدرامــا والســلوك القا�ســي - ســواء أكان منــك أو مــن الآخريــن. مــع ذلــك 
 عندمــا 

ً
، ســيكون مــن الضــروري توخــي الحــذر مــع مــن تشــارك أفــكارك وأســرارك معــه ، خاصــة

يتعلــق الأمــر بالمســائل المتعلقــة بالعمــل. يشــتد هــذا العبــور فــي نهايــة الشــهر حيــث يضــع كوكــب 
بلوتــو ، كوكــب القــوة والتأكيــد والتحكــم ، إصبعــه فــي المزيــج. علــى الرغــم مــن أن هــذه ليســت 
نهايــة العالــم علــى الأرجــح ، إلا أنهــا علامــة جيــدة لتجنــب الصــراع والاحتفــاظ بنفســك علــى الأقــل 

حتــى نهايــة الشــهر.

برج الثور
2022 حتــى الآن لــم تكــن بدايــة جيــدة. لكــن لا تقلــق ، فبــرج الثــور ليــس العلامــة الوحيــدة التــي 
تكافــح مــن أجــل بــدء العــام الجديــد. ربمــا تــم الترحيــب بنــا بتراجــع مــزدوج للزهــرة وميركــوري فــي 
الشــهر الأول من العام ، لكن فبراير 2022 هو الوقت المناســب لمعالجة بعض ضغوط الشــهر 
الما�ضــي. علــى الرغــم مــن أنــه ســيكون أمــرًا رائعًــا ، إلا أن الأشــياء لــن تصطــف بشــكل ســحري علــى 
الفــور ، لذلــك هنــاك عمــل يجــب القيــام بــه. والخبــر الســار هــو أن كلا مــن رجــوع ســينتهي وقــت 
طويــل مــع دخولنــا الشــهر ومحطــات عطــارد مباشــرة فــي الثالــث مــن فبرايــر. هــذه المحطــة مرحــب 
بهــا تمامًــا نظــرًا لأن هــذه المحنــة برمتهــا ربمــا أثــرت علــى التعليــم العالــي أو الســفر فــي مخططــات 
مــن   ، ذلــك  قــول  مــع  بعطــارد.  بقــوة  مرتبطــان  موضوعــان  وكلاهمــا   ، الثــور  بــرج  مــن  العديــد 

المحتمــل أن يكــون هــذا وقتًــا للدراســة المكثفــة والكتابــة. 

برج الجوزاء
 للآمــال للغايــة. 

ً
كنــا جميعًــا نتأصــل لعــام 2022 ، ومــع ذلــك كان الشــهر الأول مــن العــام مخيبــا

 ، لكــن لا يمكــن إنــكار أنــه لا يــزال هنــاك عــدد قليــل مــن بقايــا 
ً
يتحســن شــهر فبرايــر 2022 قليــا

التــي كانــت تتراجــع  التــي يجــب معالجتهــا. نظــرًا لأن كلا الكواكــب  الطعــام مــن الشــهر الســابق 
الشــهر الما�ضــي )عطــارد والزهــرة( بــدأت فــي الم�ضــي قدمًــا واســتعادة الســرعة مــرة أخــرى ، فقــد 

تــم اســتعادة قــدرة الجــوزاء الفطريــة علــى التنقــل فــي المســائل الاجتماعيــة ببراعــة.

برج السرطان
نبــدأ شــهر شــباط )فبرايــر( بســرور كبيــر ، حيــث تبــدأ محطــات عطــارد مباشــرة فــي الثالــث ، ممــا 
 لدورة التراجع. تدوم هذه المحطة يومين ، وســيكون ذلك وقتًا ممتازًا لإجراء محادثة 

ً
يضع حدا

صريحــة مــع شــريكك. إذا كان لديــك بالفعــل »الحديــث« الشــهر الما�ضــي وكنــت ترغــب فــي تجنــب 
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الصــراع مثــل الســرطان الجيــد فلــن تــدع الخــوف يوقفــك.

برج الاسد
كان الجميــع متحمســين للغايــة لعــام 2022 ولكــن بعــد ذلــك جــاء ينايــر ، وبــدا كل �شــيء وكأنــه فــي 
حالــة مــن الفو�ضــى. لا تــدع هــذا يثبــط عزيمتــك يــا ليــو. تــدور هــذه الأشــهر القليلــة الأولــى حــول 
التخلــص مــن بعــض الطاقــة الســلبية التــي لا تــزال باقيــة مــن العــام الســابق. علــى الرغــم مــن أن 
شــهر كانــون الثانــي )ينايــر( أمســك بنــا بالتراجــع المــزدوج للزهــرة وميركــوري فــي منزلــك الســادس 
، إلا أن فبرايــر 2022 هــو بالتأكيــد آخــر امتــداد طفيــف قبــل أن نتمتــع ببضعــة أشــهر فــي الميــاه 

الهادئــة.

برج العذراء
كان الشهر الأول من عام 2022 فترة غريبة للجميع ، لكن برج العذراء بالتأكيد يأخذ الكعكة 
لأغــرب فتــرات العبــور الشــهرية. مــع تراجــع كل مــن حاكــم برجــك Mercury و Venus إلــى الــوراء 
لمعظــم الشــهر فــي منزلــك الخامــس مــن المــرح والترفيــه والأطفــال ، ربمــا تشــعر بالذنــب بســبب 
الاســتمتاع بينمــا بــدا العالــم وكأنــه ينهــار مــن حولــك. علــى العكــس مــن ذلــك ، يمكــن أن تكــون 

الطــرق التــي ســعيت بهــا وراء الإثــارة تســبب لــك أيضًــا فــي بعــض المشــاكل بطريقــة أو بأخــرى.

برج الميزان
ســواء قــررت مغــادرة المنــزل لبعــض الوقــت أم لا ، ستســتمر الأمــور فــي الحــدوث حيــث يلتقــي 
كل مــن المريــخ والزهــرة فــي المنــزل الرابــع ، ممــا يرمــز إلــى الحيــاة المنزليــة وبالتالــي التأكيــد علــى هــذه 
الموضوعــات. يمكــن أن يكــون هــذا الاقتــران غيــر مســتقر إلــى حــد مــا لأن المريــخ والزهــرة يمثــان 

أفــكارًا متناقضــة. الأول ، الحجــج والانفصــال والصــراع ، والأخيــر اتحــاد ســام وتفاهــم.

إعداد اسيل محمود
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يعــد فــن الريــزن أحــد أروع فنــون الحــرف اليدويــة التــي يتنــج عنهــا أشــكالا رائعــة فــي العديــد مــن 
المجــالات وأكثرهــا انتشــارا مجــال الإكسســوارات

والريــزن أو إيبوك�ســي مــادة كيمائيــة تعتبــر أحــد أنــواع اللدائــن الصلبــة بالحــرارة، ذات مركبيــن: 
والمــواد  للاحتــكاك  ومقــاوم  الالتصــاق  شــديدة  وهــي   )hardener( ومصلــب   )resin( أســاس 
الكيماوية ســواء كانت أحماض أو قواعد أو مذيبات، حيث تتشــكل طبقة عازلة عند جفافها. 
تســتخدم كطــاء أو مونــة أو لاصــق.. اضافــة الــئ الألــوان الكحوليــه وألــوان الميتالــك والاكرلــك 

التــي تعطــي جماليــة للقطعــة بعــد اكتمــال تصلــب المــادة.

Facebook: Sha_nashel

INSTAGRAM: sha_nashel
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علي وسام فاضل ف

من بغداد

العمر ١٠ سنوات
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داليا علي رباح /ف

من بغداد 

العمر ٧ سنوات
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ريم أنور مجيد / ف

من بغداد

العمر ١٤ سنة
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غسق فاضل ف

عباس/ من بغداد 

العمر ١٢ سنه
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فقره رابطه المها الثقافيه 

 علــى الثقافــة  والكتابــة وتســليط الضــوء علــى القــدرات والامكانيــات الأدبيــه لنســاء 
ً
تشــجيعا

العــراق   تــم تأليــف كتــاب) العــراق (كتــاب جامــع ورقــي بأنامــل عراقيــه ذهبيــه وكان  توقيعــهُ 
فــي حفــل أدبــي أقيــم فــي مقــر وزاره الشــباب والرياضــة وكان هنــاك تقريــر عنــه مــن قبــل قنــاة 
 ... ونظــرا لهــذا 

ً
 كبيــرا

ً
العراقيــة الفضائيــه أواخــر شــهر كانــون الأول الما�ضــي وقــد شــهد نجاحــا

 علــى الكتابــه أعلنــت رابطــة المهــا الثقافيــة عــن البــدء بتأليــف كتــاب آخــر 
ً
النجــاح وتشــجيعا

جامــع ورقــي بمشــاركة كوكبــة أخــرى مــن كاتبــات ومثقفــات العــراق تحــت العنــوان) الكتمــان( 
وســوف يتوفــر فــي  مكتبــه ودار شــمس للنشــر والطباعــه والتوزيــع فــي شــارع المتنبــي قريبــآ بــأذن 

الله.

مها عادل محمد
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ختامها مسك

ي امرأة خطرة
كو�ن

مرة ي الن
ي القوة كو�ن

كو�ن

ي حولي حولي
ل�ف

سس دفء الجلد
ت

كي أ�
ة..  وعطر البش�

..
ًً

سيلى عرقا
..

ً
زيدي ألقا

.. ي فرساً
كو�ن

 يقطع..
ً

ي سيفا
كو�ن

بع.. ش ي شفة ً ليست �ت
كو�ن

، كو�ن حقل بــهار يذلع  افريقياً
ً

كو�ن صيفا
ي أنزف حباً إذ أتوجع

كو�ن الوجع الرائع ا�ن

كادر مجلة المها
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شناشيل لفنون الريزن

يعــد فــن الريــزن أحــد أروع فنــون الحــرف اليدويــة التــي يتنــج عنهــا أشــكالا رائعــة فــي العديــد مــن 
المجــالات وأكثرهــا انتشــارا مجــال الإكسســوارات

والريــزن أو إيبوك�ســي مــادة كيمائيــة تعتبــر أحــد أنــواع اللدائــن الصلبــة بالحــرارة، ذات مركبيــن: 
والمــواد  للاحتــكاك  ومقــاوم  الالتصــاق  شــديدة  وهــي   )hardener( ومصلــب   )resin( أســاس 
الكيماوية ســواء كانت أحماض أو قواعد أو مذيبات، حيث تتشــكل طبقة عازلة عند جفافها. 
تســتخدم كطــاء أو مونــة أو لاصــق.. اضافــة الــئ الألــوان الكحوليــه وألــوان الميتالــك والاكرلــك 

التــي تعطــي جماليــة للقطعــة بعــد اكتمــال تصلــب المــادة.

Facebook: Sha_nashel

INSTAGRAM: sha_nashel

ت
لانا

إع


