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حوار

ــــ هـــذه هــي الــمــســرحــيــة الــرابــعــة التي 
يقدّمها رفيق علي أحمد في إطار ما 
يعرف بـ»المونودراما» أو «مسرحية 
الشخص الواحد» ــ لماذا الإصرار على 

هذا الشكل المسرحي؟

ــ لماذا الاصرار على هذا السؤال؟
هذا الأسلوب المسرحي قائمٌ حتى في 
العالم الــعــربــي. فــي العالم يفاخرون 
فــي كــل مــكــان بالتنوع فــي الأساليب 
المسرحية والفنية بشكل عــام. وإذا 
قـــــدم «فــيــلــيــب كـــوبـــيـــر»، عـــلـــى ســبــيــل 
الــمــثــال، مــســرحــاً مــنــفــرداً فـــإن وزارة 
الثقافة تدعمه وتــفــاخــر بــه لأنــه قدم 
اضافة نوعية الى الثقافة الفرنسية...

مـــا صـــادفـــت صــحــافــيــاً أو صحافية 
إلا وكــان الــســؤال الأول: «لــمــاذا تمثل 

منفرداً؟».
حين كنت صــغــيــراً، وأنـــا فــي الرابعة 
عـــشـــرة مـــن عـــمـــري تـــقـــريـــبـــاً، شـــاركـــتُ 
في عرس من أعــراس القرية ولم أغنّ 
الــعــتــابــا، بـــل غــنــيــت أغــنــيــة لفيلمون 
وهــــبــــي وطــــلــــبــــتُ مـــــن الـــجـــمـــهـــور أن 
يــشــاركــنــي الـــغـــنـــاء. وبـــالإضـــافـــة الــى 
ذلــك رويــت بعض النكات والطرائف 
وقــمــت بتقليد بــعــض الــشــخــصــيــات. 
وعــلــى الــرغــم مــن أن مــا قــمــت بــه كــان 
يــخــالــف تقاليد الأعــــراس فــي قريتي 
فلقد لاقى استحساناً كبيراً وأصبحت 
طلب الى 

ُ
نجماً على مستوى القرية ــ أ

الأعراس...!
وفــي الجامعة، لكسلي، ولمشاركتي 
فــي بــعــض الأعـــمـــال خـــارج الــجــامــعــة، 
كنت أتغيب كثيراً عن الصف وكنت 
مجبراً يــوم تقديم الامتحان أن أقــدّم 
تــمــريــنــاً مــســرحــيــاً لــوحــدي لأنــنــي لم 
أتمرّن مع المجموعة، وكنت أحصل 
على علامة متميزة. اكتشفت أن هذا 
هــو أسلوبي التعبيري فــي المسرح. 
وقال زملائي واساتذتي في الجامعة 
أن رفيق يقدم لوحده عملاً مسرحياً 
متكاملاً... باختصار، بعد تجربتي، 
ومـــشـــاركـــاتـــي فــــي أعــــمــــال مــســرحــيــة 
جـــمـــاعـــيـــة وجـــــــــدت نـــفـــســـي فـــــي هــــذا 
الأســــلــــوب الـــمـــســـرحـــي. وكـــــان مــعــيــار 
استمراري في هذا الأسلوب هو تقبل 
الجمهور والنقاد لي. فأنا أعتقد أننا 
بحاجة الى نظرة نقدية مختلفة الى 

المسرح والى عملي بالتحديد.

يحتاج هــذا العمل ــــ الــمــونــودرامــا أو 

مسرحية الشخصي الواحد كما تحب 
أن تسميه، على الــرغــم مــن البساطة 
الــظــاهــريــة فــي الــتــركــيــب الـــى عناصر 
ومــــؤثــــرات يــســتــعــيــض بــهــا الــمــمــثــل، 
والـــمـــخـــرج طــبــعــاً، عـــن الــشــخــصــيــات 
والاتــجــاهــات المتعارضة فــي النص 

المسرحي.
مثل هذه المؤثرات نجدها في أعمالك 

اللاحقة. كيف تفسر ذلك؟

ــ لكل عمل مسرحي متطلباته. الاختزال 
فــي الــفــن هــو كالبلاغة فــي اللغة. في 
مسرحية الجرس كنا، روجيه عساف 
(الــمــخــرج) وأنـــا مــتــأثــريــن بــالأســلــوب 
الــــمــــســــرحــــي لــــلــــمــــخــــرج. ومـــســـرحـــيـــة 
«الــــجــــرس» هـــي مـــن نــاحــيــة الاخـــــراج 
امـــتـــداد الـــى تــجــربــة الــحَــكــواتــي وأنـــا 
أهديتها كتجربة لمسرح الحكواتي. 
في مسرحية «زواريب» كان الأسلوب 
نـــفـــســـه ولــــكــــن بــــشــــيء مـــــن الاخـــــتـــــزال 
لـــــــلأدوات الــمــســرحــيــة الــمــســتــخــدمــة. 
في «قطع وصــل» تعاونتُ مع مخرج 
شاب هو ناجي صوراتي الذي أعطى 
النص ذهنية شابة وجديدة وبعث في 
عملي المسرحي دمــاً جديداً وأفكاراً 
جديدة، فكان الديكور الثابت. والفكرة 

الأســـاســـيـــة هـــي فـــكـــرة ا لــمــرايــا الــتــي 
تتشظّى كتشطّي الــحــالات النفسية 
للشخصية التي ألعبها. في «جرصة» 
وجــدت أن النص المسرحي ومهارة 
الممثل كــافــيــان لــلــتــواصــل ولإيــصــال 
الــحــالــة الــدرامــيــة فــكــان هــذا الاخــتــزال 
فــي الــديــكــور مــع الــحــفــاظ عــلــى قيمة 
وغني السينيوغرافيا حسياً وبصرياً 
وســمــعــيــاً. هـــذه السينيوغرافيا هي 
خيار لتقديم العمل المسرحي بهذه 

الصيغة.

ــ تحولت «جرصة» الى خطاب نقدي 
يـــفـــتـــقـــد الــــعــــنــــاصــــر الـــــضـــــروريـــــة فــي 
بــنــاء الــمــســرح  (الـــحـــوادث، الــحــوارات 
المباشرة» الديكور... الخ) وأجرؤ على 
القول أن البناء المسرحي في «جرصة» 
يكاد يتداعى لولا موهبة رفيق علي 
أحــمــد وأداؤه الــمــمــيــزان. كيف تعلّق 

على ذلك؟

ــ تراثنا الأدبي والفني خالٍ من العملِ 
الــمــســرحــي الاّ فـــي بــعــض الــتــجــارب 
الحديثة. من أسهل الأمــور أن استلّ 
من المكتبة مسرحية عالمية وأعيد 
صــوغــهــا واقــتــبــاســهــا وأقــدمــهــا على 

المسرح بلغة عربية فصحى وبرعاية 
وزيــــــر الـــثـــقـــافـــة وحــــضــــور نــخــبــة مــن 
ـــق لـــي الــجــمــهــور 

ّ
الــمــثــقــفــيــن، «ويـــصـــف

تصفيقاً حــاداً... وبعد ثلاثة عروض 
أعود الى بيتي مسرحياً مثقفاً يوزّع 
نــظــريــات الابــــــداع الــفــنــي والــثــقــافــي. 
وهذا ما  يحصل في أغلب المسارح 
الــقــومــيــة الــعــربــيــة. تتملكني الرغبة 
أحـــيـــانـــاً فـــي أن أجـــســـد دور رومــيــو 
وجــولــيــيــت أو هــامــلــت أو الــمــلــك لير 
أو أي شخصية مسرحية مــعــروفــة. 
تي لهذه الشخصية  ولكن أثناء قراء
يــقــتــحــمــنــي مـــوضـــوعـــي. أحـــبـــبـــتُ أن 
أشــتــغــل عــلــى هــامــلــت مــثــلاً. ولكنني 
أثناء دراستي لهذه المسرحية دخلت 
عليَّ فكرة أميرة التي قتلها والدها 
لأنها تزوجت من طائفة أخرى. وحين 
دعاها أخوها لمصالحتها في المنزل 
أقيم الاحتفال بالفرح ولكنها حين 
دخلت الــى غرفة الــنــوم دخــل والدها 
الى الغرفة وذبحها بالسكين. فأصيب 
أخوها اثر الحادثة بالعمى. هذه قصة 
حقيقية. وقد دخل الأخ الى مستشفى 
المجانين وجاءت له أخته في الحلم 
لتخبره أنها لم تمت بالنوبة القلبية 
كــمــا أشـــيـــع بــعــد قــتــلــهــا. وبـــاحـــت له 
بالسر... وهكذا بــدل أن يخرج طيف 
والــــد هــامــلــت لــيــخــبــره أن أمـــه وعــمــه 
دســا له السم ومــات كتبتُ عن طيف 
أميرة وأدخلت مونولوج هاملت في 
هذه المسرحية «قطع وصل» حرفياً 
اً  على لسان أميرة. كممثل لعبت جزء
من هاملت وكسبت تعاطف الجمهور 
الــمــســرحــي. الجمهور المثقف عرف 
أنــه حـــوار هاملت والــمــشــاهــد أعتقد 

أنه نصّ.
لــو لــم يكن هــنــاك بــنــاء درامـــي فــي كل 
أعمالي المسرحية لما كان هذا الاقبال 
الجماهيري على مسرحياتي. ولما 
كان مالي من النقاد. في كل صحيفة 
نصف صفحة من الصور والمقالات 
{مـــع»  الــنــقــديــة الــتــي تــحــتــوي عــلــى الــــ
والضد. اعتقد أن العمل يبدو مقبولاً 

حين يتعرّض للنقد.

ـــــ تــعــكــس أعــــمــــال رفـــيـــق عـــلـــي أحــمــد  ـ
الــمــســرحــيــة رؤيــتــه الـــى الـــواقـــع وهــي 
ترتبط الى حد ما بتجربته الخاصة. 
الا تفكر بالعودة الى نص ادبي (رواية، 
قـــصـــة قـــصـــيـــرة، أو قـــصـــيـــدة لــمــؤلــف 
آخــر؟) الا تجد في تجارب آخرين من 

كتاب وشعراء قــرأت لهم ما يستحق 
المعالجة؟

بلى إذا تغيرت الــظــروف السياسية 
والاجتماعية والاقــتــصــاديــة. حين لا 
يــكــون ثمة مــا يثير قلقنا وأسئلتنا 

حول ما يجري من حولنا.
أنا استوحي نصوصاً كثيرة من أزمنة 
وبــيــئــات مختلفة كــمــا قــلــت ولكنني 
أكــتــب فــي النهاية نــصــيّ المسرحي. 
الثقافة والفن يرتبطان باللحظة التي 

نعيشها.
أنا كممثل لدىّ فضول لتقديم أعمال 
تحقق «امتاعاً ثقافياً» إذا جاز التعبير. 

ولكنني مقيد بهذا الواقع.
إن قراءة النصوص من تراثنا الأدبي 
اً من  والــفــنــي يــنــبــغــي أن تــكــون جـــــزء

قراءتنا للواقع.

ــ رفيق علي أحمد، ماذا بعد «جرصة» 
بماذا تفكر الآن؟

حين ينتهي عملي المسرحي ويصبح 
جــــــاهــــــزاً لـــلـــعـــرض أشــــعــــر بــــقــــدر مــن 
«الامــتــلاء»، وبــأن ما قمت به يستحق 
الاهتمام. ولكنني بعد العرضين الأول 
والثاني، أو الأسبوع الذي يلي، أشعر 
بأنني لم أقل ما أريد قوله حقاً، وأطرح 
هـــــذا الـــــســـــؤال: مــــــاذا بـــعـــد؟ فــيــأتــيــنــي 
احساس بأنني فاشل وأن كل ما أقوم 
به يحدث بالصدفة ويحزنني شعوري 
بأنني نصف موهوب... ولكنني بعد 
سنة أو ما يقرب ذلك أجدُ نفسي أمام 

عمل مسرحي آخر بالصدفة (!).

دم مسرحيته الجديدة «جرصة»
ّ
يق

رفيق علي أحمد: 
الاختزال في الفن 
كالبلاغة في اللغة

لست كاتباً، أنا 
رجل شفوي... 

استطيع أن 
أربط بين 
الحوادث 

والحوارات ــ 
حتى الآن لا 

أعرف ماذا أريد 
تماماً.

بيروت - حمزة عبود

 احتل الممثل المسرحي رفيق علي أحمد 
 في الحركة المسرحية 

ً
موقعا متميّزا

المعاصرة في لبنان والعالم العربي. 
فبعد ظهوره في مسرحية «من حكايات 
١٩٣٦» لفرقة مسرح الحكواتي برز اسم 
رفيق علي أحمد الى جانب عدد من رواد 

الحركة المسرحية الناشطة في لبنان 
منذ اواخر الستينات، ثم أخذ حضوره 
المسرحي يترسخ من خلال عدد من 

الأعمال التي شكلت علاماتٍ في الحركة 
المسرحية.  بعد عدد من المسرحيات 

 والمسرحيات 
ً
التي شارك فيها تمثيلا

لها في إطار ما يعرف 
ّ
التي كتبها ومث

بـ»مسرحية الشخص الواحد»، قدم رفيق 
علي أحمد مسرحيته الجديدة «جرصة» 

عرض في احدى صالاتِ 
ُ
التي لا تزال ت

بيروت. هنا لقاء مع الفنان:

 أحياناً 

أتمنى لو أن 
الله أعطاني 

 موهبة
  الصوت 

 لأكون 
 مطرباً بدل 

أن أكون 
مسرحياً.

تحقيقات

دور النشر والمكتبات الكويتية

كتب مبعثرة وغبار على الرفوف
آدم يوسف

ة الا وجــع  مــــاذا يــشــدنــا الـــى الـــقـــراء
ة؟ الـــــــى أي مـــــــدى يـــمـــكـــن أن  الــــــــقــــــــراء
نــصــمــد، نــحــتــفــظ لــذواتــنــا بــشــيء من 
خصوصيتها، ثقافتها وقلقها المر 
الـــمـــســـتـــدام. الـــــقـــــراءة نـــابـــعـــة مــــن حــب 
الــمــعــرفــة والــكــتــاب، بــكــل تــأكــيــد، وعــاء 

المعرفة.
كــثــيــرة مـــغـــريـــات الـــحـــيـــاة وأضـــــواء 
الـــلـــوحـــات الإعـــلانـــيـــة لــلــشــركــات عبر 
القارات تشدك من كل جانب. التلفزيون 
يــشــدك هـــوالآخـــر، وكـــذلـــك الكمبيوتر 

وهاتفك المحمول. 
في ذروة انشغالاتك هــذه، كم يمكن 
أن تــكــرّس وقــتــاً لــلــقــراءة؟ هــل تــتــاح لك 

فرصة حقيقية ثمينة لزيارة مكتبة ما 
مــن المكتبات (حــولــي) الكثيرة أو في 
(الــصــفــاة) مــثــلا أو (الــســوق الــداخــلــي). 
فالكويت مليئة بالمكتبات، والقراء في 
آن واحد. كم مرة في الأسبوع يمكن أن 
تصطحب أبناءك إلى إحدى المكتبات، 
بـــــدلاً مـــن مـــحـــلات الألـــعـــاب والــمــلاهــي 

وعة.
ّ
المتن

قصة الكتاب في الكويت قصة. قبل 
أسابيع أغلقت مكتبة الربيعان وأعلن 
صــاحــبــهــا الإفــــــلاس، وهـــي واحـــــدة من 
أشهر المكتبات المحلية وأقدمها على 
ألإطــلاق، أمّا السبب فيعود إلى توقف 
دعم الحكومة للكتاب وتقليص موازنة 
الثقافة لمصلحة الدفاع والمصاريف 
العسكرية الأخــرى. هنا أعلن أصحاب 
الــمــكــتــبــات حـــال اســتــنــفــار أو  توجس 
وقـــلـــق، فــكــتــب أحـــمـــد الـــديـــن مـــديـــر دار 
قرطاس للنشر مقالآً ذكر فيه أن يحيى 
الــربــيــعــان، بإغلاقه مكتبته هـــذه، يدق 

ناقوس الخطر.
ولــكــن ثــمــة دورنـــشـــر أخــــرى لا تـــزال 
صـــامـــدة، تــكــافــح مــنــتــظــرة مـــا ســيــؤول 
الــيــه الأمـــــر، ومــنــهــا  مــكــتــبــة الــعــجــيــري 
ودار العروبة ودار قرطاس. أما أحدث 
المكتبات التي فتحت في الكويت فهي 
مكتبة ( جــريــر)، سعودية المنبع ذات 

فروع في دول عديدة.  
ولـــعـــل مــــا يــمــيــز مــكــتــبــة جـــريـــر عــن 
المكتبات الأخــرى، تفردها في طريقة 
الــــعــــرض كــــذلــــك مــنــتــجــاتــهــا الــكــثــيــرة 
المتعددة، فالمكتبة تضم إضافة إلى 
الكتب العربية كتبا باللغة الانكليزية 
ولـــــوازم الــفــنــون الــجــمــيــلــة مــثــل الــرســم 
ونــحــوه، كــذلــك الأدوات المكتبية بكلّ 
ة  عناصرها ولوازم الكمبيوتر والقراء
الإلكترونية، إذاً هي مكتبة غير تقليدية، 
وقــــد أصـــــاب أصــحــابــهــا حــيــن أطــلــقــوا 
عــلــيــهــا شــعــار (لــيــســت مــجــرد مــكــتــبــة). 
وفي مكتبة  جرير ثمة  خبرات أجنبية 
لعبت دوراً في تأسيسها ، لذا فهي تتبع 
أحدث الطرق العالمية في طباعة الكتاب 
وتسويقه، ومن غير المستغرب أن تجد 
فيها ركنا مخصّصاً للقراءة، وموظفين 
ببدلات أنيقة ينتشرون في كل مكان هم 

رهن إشارتك وخدمتك.
        

جمعيّة لأصحاب الدور  

أمّــا الــســؤال: ”هــل يمكن أن تتحول 
ة إلى مشروع تجاري؟ وكم من  القراء
الوقت نحتاج لنميز بين أهمية الكسب 
المادي ورسالة نشرالعلم والثقافة؟“. 
إن صاحب دار النشر هــو كــســواه من 

أصــــحــــاب الـــمـــشـــاريـــع الاســـتـــثـــمـــاريـــة، 
لايرضى لمشروعه بغير الربح، وهو 
في الوقت نفسه لا يمكنه الانسلاخ عن 
ضميره بحيث يقوم بطباعة أو توزيع 
ما هو منافٍ لقيم المجتمع وأخلاقه، 
ولاســيــمــا إذا وضعنا فــي الاعــتــبــارأن 
الـــكـــتـــاب أداة طــيــعــة لـــجـــذب الــنــاشــئــة 
وتغذية عقولهم بالأفكار والمعتقدات 
التي نراها نحن صواباً ويراهاغيرنا 
ربـــمـــا فـــي وجـــهـــة مــعــاكــســة. الــــى ذلــك 
يحمل الكتاب في المجتمعات قضايا 

لا يسعنا الا التوقف عندها. 
فـــــي الــــــعــــــودة إلـــــــى مــــســــألــــة الــــربــــح 
المادي وأساليب دورالنشرالكويتية 

فـــي الـــتـــجـــارة وعـــــرض الـــكـــتـــاب، نجد 
أنفسنا في مأزق حقيقي، فـدور النشر 
هــذه عامّة تتبع أساليب تقليدية في 
تسويق الكتاب، وقد أهمل عدد كبير 
منها جانب الشكل والمظهر الخارجي 
أو الـــــداخـــــلـــــي لـــلـــمـــكـــتـــبـــة، ومـــــــن غــيــر 
المستغرب أن تجد الغبار يعلو بعض 
رفـــوف هــذه المكتبات، كما أن الكتب 
مــوزعــة بــطــريــقــة عبثية وغــيــرمــرتــبــة، 
وزائــر هذه المكتبات يشعر بالضيق 
وبعدم الارتــيــاح، مما يدفعه الخروج 
بــســرعــة، مـــن دون إشـــبـــاع رغــبــتــه في 
تصفح الــكــتــاب واتــخــاذ قـــرار بشرائه 

واقتنائه.

يــضــاف إلـــى مــســألــة عـــدم الترتيب 
تــلــك أن دورالــنــشــر الكويتية لا تولي 
في معظيم الأحيان مسألة الترفيه أو 
القراءة الحرة كبير اهتمام، فيندر مثلاً 
أن تجد فــي دار  منها مقاعد خاصة 
ح الكتب قبل شرائها، باستثناء 

ّ
لتصف

مكتبتي جرير وقرطاس، ولاتجد كذلك 
ركنا بسيطاً للمقهى أو زاوية لترفيه 
الأطفال أولعبهم، وجميعها من الأمور 
المهمة التي تجذب الناس إلى القراءة 
وتدفعهم الــى حب الكتاب، فلا عجب 
إن اشــتــكــى أصـــحـــاب هــــذه الـــــدور من 

كساد رفوفهم.
مــســألــة أخـــــرى يــعــانــيــهــا أصــحــاب 

دور النشرالكويتية هي عدم امتلاكهم 
جــمــعــيــة خـــاصـــة بـــهـــم، مـــثـــل جــمــعــيــة 
الصحافيين، أو المعلمين أو المحامين 
مـــثـــلاً، وقــــد تـــقـــدمـــوا بــطــلــب أكـــثـــر من 
مــرة لتأسيس جمعية، لكن الحكومة 
رفضت طلبهم. ومعلوم أن الجمعيات 
هذه تلعب دورالنقابات وتساهم في 
المحافظة على مطالب مــن ينتسبب 

اليها تماماً كما على حقوقهم.
إن مسألة تجارة الكتاب والتسويق 
لــــه قــطــعــت شــــوطــــاً كـــبـــيـــراً فــــي الـــــدول 
الــمــتــقــدمــة مـــثـــل الـــــولايـــــات الــمــتــحــدة 
الأميريكية ودول أوروبا الغربية، فلم 
تعد المسألة مجرد ”دكانة“ صغيرة، 

لعرض الكتب، فالمشروع متكامل يضم 
النواحي الشكلية والمحتوى، كما أن 
مساحات المكتبات الحديثة الآن كبيرة 
للغاية وقائمة على موازنات وأمــوال 
ضـــخـــمـــة، فـــهـــل يـــعـــي أصــــدقــــاؤنــــا مــن 

أصحاب دور النشر هذه المسألة؟
أخـــيـــراً لا بـــد مـــن  أن نــذكــر هــنــا أن 
مكتبة الربيعان التي أعلنت إفلاسها 
أعـــيـــد افــتــتــاحــهــا بـــدعـــم مــــن صــاحــب 
الـــســـمـــوأمـــيـــر الــــبــــلاد الـــشـــيـــخ صــبــاح 
الأحـــمـــد الـــصـــبـــاح، إلا أن الــمــشــكــلــة لا 
تــــــزال قـــائـــمـــة بــالــنــســبــة إلـــــى صــاحــب 
دورالــنــشــرالأخــرى، حيث الصعوبات 

المادية تحيط بهم . 

ثمة دورنشر 
أخرى لا تزال 

صامدة، 
تكافح منتظرة 

ما سيؤول 
اليه الأمر

قرأت اخيراً كتاب «احلامُ احلامٍ» للروائي الايطالي انطونيو طابوكي. 
ترجمه وقدم له رشيد وحتي(صدر لدى دار الجمل). يستند فيه الى 
فكرة طريفة: هل نستطيع أن نحلم أحلام الآخرين؟ أو هل نستطيع 
ان نعيد بناء هذه الأحلام؟ يعني هذا بكل تأكيد أن نتقمص الآخر 

في أعماق لاوعيه، حيث تتشكل هذه الأحلام لكي نستطيع ان 
نتصوّرها، او أن «نحلمها». 

يحاول طابوكي في نصوصه الدخول الى «حلم» عدد من الشعراء 
والأدباء المعروفين، «لم يتركوا لنا المسارات الليلية لارواحهم» كما 
يقول. وينطلق من بعض نصوصهم الابداعية ونظرياتهم وأفكارهم 
وسيرهم وهلوساتهم وجنونهم وهذرهم وجماليتهم، لخلق معادل 

حلمي، هو مزيج من الواقعي والمتخيل نستمد منه متعة القراءة 
ومؤانستها والهامها.

 يكتب طابوكي عشرين حلما لشخصيات متنوعة تبدأ في العصر 
اليوناني حتى العصر الحديث. ولم يختر هذه الشخصيات 

عفويا، وإنما اختار ممن دمغوا حياته النفسية والادبية منهم 
الشعراء اوفيد، ماياكوفسكي، لوركا، بيسوا، رامبو ومنهم الفنانين 
التشكيليين غويا ومنهم العلماء فرويد ومنهم الرحالة ستيفنسن. 
ويتبع طابوكي في هذا الكتاب المسار العكسي في تأويل الأحلام، 

فبدلاً من أن يفسر هو الحلم جاء الحلم قراءة تأويلية لحياة الحالم، 
وهو يقدم نقدا فنيا في ثوب ابداعي قائم على الخيال بعيدا عن 

الجفاف والاستعراض، قصص مكثفة تشكل مرايا عميقة للذين كتب 
عنهم، وهو الى ذلك يجمع بين النقد الفني، التخييل والشعر والرمز. 
وقد صرح طابوكي في احد حواراته: «يمكن ان ننسى في لغة ما وان 

نتذكر في اخرى. أصلاً، اظن ان اللغات ليست فقط ادوات للتواصل، 
انها فضاءات للتذكر. اذا قمت بتجربة ما في لغة، بعينها فإنك 

تستعيدها من خلال الذاكرة في تلك اللغة نفسها كما في الحلم». 
طابوكي الحالم غيرت حياته قصيدة حلمية للشاعر البرتغالي 

فرناندو بيسوا عنوانها «مكتب التبغ»، يقول في مقطع منها:
” أنا اليوم حائر، كمن فكّر، وجد ثم نسي.

 بين الولاء الذي أدين به لمكتب التبغ،
ٌ

 ممزّق
 بصفته حقيقة الخارج،

وبين شعوري بأن العالم محض حلم،
 والحلم حقيقة الداخل».

و{الحلم حياة ثانية» بحسب نيرفال. وهلم جرا.  

احلام الآخرين

محمد الحجيري

يقدم تلفزيون دبــي هــذا الصيف 
لــمــشــاهــديــه بـــرنـــامـــج «مـــقـــســـوم» 
مــســتــضــيــفــا ابـــــرز نـــجـــوم الــغــنــاء 
الــــعــــربــــي، فــــــي  حـــــــــــوارات تـــــروي 

حياتهم الفنية.
يــتــطــرق الــبــرنــامــج الـــى انــتــقــادات 
وجهت الى الضيوف في الصحف 
مع تقديم بعض الأغاني الجديدة 
والـــقـــديـــمـــة. وتــبــلــغ عــــدد حــلــقــات 
الــبــرنــامــج 28 حــلــقــة. فـــكـــرة زكــي 
عبد الحميد وإخـــراج إيهاب أبو 
زيــــــد. وضــــيــــوف الـــبـــرنـــامـــج عــلــى 
مـــــدار الــحــلــقــات: إيـــهـــاب تــوفــيــق، 
نورا رحال، كارول سماحة، إيوان، 
مـــدحـــت صـــالـــح، ديـــانـــا كــــــرازون، 
إيمان البحر درويش، الين خلف، 
نـــوال الــزغــبــي، مــاجــد المهندس، 
لــــؤي، ديــنــا حـــايـــك، شـــذى ووائـــل 

جسار. 
يبث البرنامج مرتين في الأسبوع 
اً مـــن 28 مـــايـــو في  الاثـــنـــيـــن بــــــدء

الساعة الواحدة بتوقيت الإمارات 
على شاشة تلفزيون دبي

«مقسوم» برنامج صيفي للنجوم

on tv
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٠٣ توابل البلد مزاج

إلى قطاعي الهندسة والتلفزيون في 
فضائياتنا،  الأسوا بين الفضائيات 

الأخرى: 
إلى يومنا هذا وقنواتنا تبث انالوغ 

ومونو نحن في القرن ٢١ يا أبطال 
الديجتال!

قرصة

طالب المؤلف والديكورست المسرحي 
مشعل الموسى في لقاء إذاعي، المثقفين 
بالنزول الى عامة الشعب حين يكتبون 

للمسرح، لأن المسرح يتوجّه إلى 
الجمهور أولاً وأخيراً، لا للفئة المثقفة 
فحسب التي يطلق عليها اسم النخبة!

شينزينصن لسانك

 انقطعت خمس سنوات عن الساحة، 
فهل تدربت خلالها للمحافظة على 

صوتك؟

إنني اعمل في الاستوديو الصوتي 
كــثــيــرا، واســتــمــع كــمــا تـــعـــودت منذ 
الـــصـــغـــر إلـــــى عـــمـــالـــقـــة الـــفـــن أمـــثـــال 
محمد عبد الوهاب وعوض الدوخي، 
واستفيد وانهل منهم لكنني لا أتأثر 
بــهــم إلـــى حـــدّ الــتــقــلــيــد، فــأنــا امتلك 
شخصيتي الــفــنــيــة الــخــاصــة، وكــل 
س  درِّ

ُ
إنسان يتطور. إضافة إلى ذلك أ

الــصــولــفــيــج و الـــعـــزف عــلــى الــعــود 
والـــمـــوشـــحـــات فــــي مــعــهــد 

الفنون الموسيقية، 
وأشــــــــــــــارك مــع 

الــمــعــهــد في 
الأمــــســــيــــات 
الــــداخــــلــــيــــة 
والخارجية.

كــــيــــف تـــنـــظـــر الـــــــى الـــســـاحـــة 
الغنائية اليوم؟

 
الــســاحــة بــحــر كــبــيــر يستوعب 

جــمــلــة مــــن الأصــــــــوات خـــاصـــة بــعــد 
استحداث برامج المواهب الغنائية 
التي ساهمت في انتشار المطربين 
الــجــدد. كما أن الــذائــقــة الفنية لدى 
الــمــتــلــقــيــن اخــتــلــفــت عـــن الــمــاضــي، 
فــحــاولــت أن أطـــــور نــفــســي وعــمــلــي 
وســـيـــلاحـــظ الـــجـــمـــهـــور تـــنـــوعـــاً فــي 
الألـــــــــــــوان فــــــي ألـــــبـــــومـــــي" تـــســـألـــنـــي 
عــــن الـــغـــيـــبـــة " بــيــنــهــا الــكــلاســيــكــي 
والــفــولــكــلــور الــتــونــســي والـــعـــراقـــي 
بإيقاع الجورجينا واللحن الكويتي، 
ولأول مــــــرة دويـــــتـــــو مـــــع الــمــغــنــيــة 
الأميركية إيليا إضافة إلى الشرقي. 
كـــمـــا أن الـــتـــجـــديـــد طــــــال الـــكـــلـــمـــات 

أيضا .

 أين سجلت أعمال الألبوم ولماذا؟

فـــي الـــقـــاهـــرة ودبـــــي والــتــشــطــيــبــات 
فــي الــكــويــت. تــعــاونــت مــع مبدعين 
كويتيين مثل رياض القبندي ومع 
حـــســـام يـــســـري مــــن مـــصـــر ومــحــمــد 
صالح من العراق، وتطوير الفولكلور 
لمليحة الــتــونــســيــة. ســجــلــت هــنــاك 
لوجود عازفين محترفين يجيدون 
عـــزف الــعــمــل فـــي زمـــن قــيــاســي. أمــا 
فـــي الــكــويــت فــلــديــنــا مــجــمــوعــة من 
الــعــازفــيــن مـــن الــمــعــهــد الــمــوســيــقــي 
لا بـــــأس بــــهــــم، لـــكـــن الــــعــــدد ضــئــيــل 
مقارنة بــاســتــوديــوات مصر. نفذت 
بعض أعــمــالــي مــن الألـــف إلــى الياء 
فـــــي الــــكــــويــــت بـــمـــا فـــيـــهـــا الـــتـــوزيـــع 

الموسيقي 

دردشة

www.aljarida.com

المطرب حمد المانع يستعد لمناقشة 
رسالة الماجستير هذا الصيف في 

بيروت،  وقد غادرنا الى هناك لتحديد 
موعد المناقشة، يعود بعدها لتنفيذ 
مجموعة من الألحان وتصوير فيديو 

كليب لإحدى أغاني ألبومه الأخير 
"تسألني عن الغيبة ".

ط الضوء 
ّ
"الجريدة" التقته في حوار يسل

على بعض القضايا الفنية وجديده 
المقبل.

الهمشري لحّن لنوال

أن تظهر قنوات خاصة جديدة في 
عقليّة التلفزيون الحكومي، والأدهى 
في القرارات نفسها التي تعيق العمل 

الابداعي، وتتعامل بالروتين الممل. 
فما فائدة الاستعانة بعقليات "دقة 

قديمة" في زمن التطور الاعلامي!

أن نرى الفنان الكبير محمد حسن 
متجدداً متطوراً لايعرف لكبر السن 

عنواناً للكسل، فإذاعة الكويت 
والمسلسلات التلفزيونية ومسرحيته 

الجديدة "تميمة وحمدان وكتاب 
الزمان" خير شاهد.

لدى نوال لحن للموسيقيّ الراحل رياض الهمشري قد يتضمنه 
ألبومها المقبل أو تتركه لمناسبة أخرى. كما سرت الشائعات حول 
الدويتو مع حسين الجسمي لكنها تنفي ذلك ، علماً انها شاركت 

الجسمي في أوبريت لوزارة التربية في الامارات.
وفـــي حــــوزة نــــوال لــحــن لــولــيــد ســعــد، تـــوزيـــع مــحــمــد مصطفى، 
سيتضمنه ألبومها الجديد. وعلى صعيد الكليبات تصوّر نوال 

"طمن قلبك و البداية". 

ثرثرات

مة في تونس
ِّ
أمل عبدالله مُحك

تـــشـــارك الاعــلامــيــة أمـــل عبد 
الله في لجنة التحكيم لمهرجان 
تـــونـــس لــــلإذاعــــة والــتــلــفــزيــون، 
ر الـــــفـــــنـــــان الـــكـــبـــيـــر 

ّ
بــــعــــد تــــــعــــــذ

عــلــي الــمــفــيــدي الــســفــر لأســبــاب 
صــحــيــة. وكـــانـــت أمــــل  شــاركــت 
فـــــي كـــثـــيـــر مـــــن الـــمـــهـــرجـــانـــات 
الـــعـــربـــيـــة والــمــحــلــيــة كــعــضــوة 
فــي لــجــان التحكيم كمهرجان 
الــكــويــت الــمــســرحــي ومــهــرجــان 
الــقــاهــرة لـــلإذاعـــة والــتــلــفــزيــون. 
بعد عــودتــهــا تستعد لتجهيز 
مــجــمــوعــة مـــن الأفـــكـــار لــبــرامــج 

إذاعية وتلفزيونية. 

يعدّ لرسالة ماجستير في جامعة الروح القدس - الكسليك

يستعد المغني أحمد حسين لتصوير أغنية من اللون المغربي 
"مانسيتوا" ضمن أعمال ألبومه الأول. مطلعها: ما نسيتو هو نسى 
... ما قسيتوا هو قسى، بليا اسباب ... هجرني وخلاني، يعاملني بكل 
جفى وانا كلي له وفى ... وتاليها يهدد بنسياني، انا عمري ما بكيتوا 

... بكاني هو ليش، انا بالزاف حبيتو ... من دونه كيف اعيش. 
وكان أحمد وقف على خشبة مسرح "هلا فبراير" الفائت مقدماً 
مجموعة من أغاني ألبومه. وسنحت له فرصة سابقة في مهرجان 
القرين العام الماضي على مسرح الدسمة ليقف أمام والده الفنان 

الكبير حسين جاسم.       

أحمد حسين يستعد لكليب "مانسيتوا"

رابح صقر يصوّر «مجا في»

صــــوّر الــفــنــان الــســعــودي رابـــح 
صــقــر أغــنــيــتــه الـــجـــديـــدة "مــجــا 
فـــي"  مــن كــلــمــات الامــيــر  نــواف 
بن فيصل بن فهد  وألحان رابح. 
صورت الأغنية بعد فترةٍ وجيزة 
من تكريمه من قبل ادارة روتانا 

في الرياض. 
ألأغـــنـــيـــة مــــن إخـــــــراج جــمــيــل 

جميل المغازي.

ًحمد المانع: "العري"...
موضة الى زوال قريبا

سأصور 
أغنية "متصل 
أدري" وألحن 

لمطربين 
ً
آخرين قريبا

لم أتعاون 
مع القعود 
و العروج 
فكلاهما 

مشغول في 
مشواره

أطلقت الفنانة هناء الإدريسي 
أغــنــيــتــهــا الأولـــــى "مــــا بــصــدق". 
قـــصـــدت هـــنـــاء الـــكـــويـــت وحــلــت 
ضيفة على إذاعة "مارينا إف.إم." 
ثم سافرت إلى المغرب وقامت 
بعدد مــن المقابلات الإعلامية 
المرئية والمسموعة والمكتوبة. 
ستتجه قريباً إلى تونس حيث 
تـــحـــلّ ضــيــفــة إذاعــــــة "مــوزايــيــك 
إف.إف." وعدد من المطبوعات 
الإعــلامــيــة وشـــاشـــات الــتــلــفــزة، 

لتعود بعدها إلى لبنان .

هناء  تسوّق "ما بصدق"

فادي عبدالله

ت  لا أصوِّ
لبرامج 

المواهب 
الغنائية لأنها 
أقصى درجات البوس؟عملية تجارية 

الخيانة من شخص قريب

ألإساءة التي يمكن غفرانها؟

كل شيء، الله من يحاسب

لان؟
ّ

أكلتك ومشروبك المفض

البيتزا والسفن آب

اكثر ما يعجبك في الرجل؟

حنانه.

الهواية المفضلة لديك؟

كل أنــواع الرياضة ومشاهدة 
الأفلام.

ميسم نحاس

س

س
ج

ج

من كنت تتمنين أن تكوني؟

لا أتأثر بأشخاص بل بأفكار.

أكثر ما تقدّرينه في أصدقائك؟

إحترامهم لي

أبرز سيئاتك؟

قلة صبري.

السعادة بنظرك؟

ساعة أحضن إبني.

أبطالك في الحياة الحقيقية؟

لا أحد، إيماني هو قوتي.

    أكثر ما تكرهين؟

الكذب.

حدث أمنيّ أثر بك؟

الحرب  الأخيرة في لبنان.

البلد الذي تحبين العيش فيه؟

لــبــنــان لا أتــخــيــل نــفــســي أعــيــش 
خارجه .
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كيف  يمكن تكوين مجموعة محترفة 
من العازفين الكويتيين ؟ 

يجب الاهتمام بذلك عبر المعاهد 
الأهــلــيــة ووزارة الإعـــلام والمجلس 
الوطني للثقافة والــفــنــون والآداب. 
وبـــحـــكـــم مـــشـــاركـــتـــي مــــع الــمــجــلــس 
وجـــدت عازفين جيدين فــي الفرقة 

الوطنية، إنما تنقصهم الخبرة 
فــــــي مــــمــــارســــة الــــــعــــــزف داخــــــل 

الأســتــوديــو، العملية تحتاج 
إلــــى وقــــت وتــشــجــيــع ودعـــم 

مادي . 

 هــــــل ســــتــــصــــور إحــــــدى 
أغانيك؟

 أنــــنــــي اطـــــــرح ألـــبـــومـــي 
أولا ثـــم أراقــــــب الأغــنــيــة 
الضاربة لدى الجمهور 
ثــــــم أصــــــورهــــــا إمـــــــا فــي 
الــقــاهــرة أو فــي بــيــروت، 
لـــــــــــــذا ســــــــــأصــــــــــور خـــــــلال 
الأســابــيــع الــقــادمــة أغنية 

"مــتــصــل أدري" نـــظـــراً الــى 
صــــداهــــا الـــطـــيـــب وهـــــي مــن 

كــــلــــمــــات نـــــصـــــار الـــظـــفـــيـــري 
وألحاني.

 "سوبر ستار" و"ســتــار أكاديمي" 
و"نـــجـــم الــخــلــيــج" وغــيــرهــا هـــل هي 

ظاهرة صحية أم مجرد تسلية ؟

الأمـــــــــران مــــعــــا، وإنــــهــــا تــضــمّ 
أصــواتــاً جميلة جــدا ذات 
حــــــس فـــــنـــــي، وغـــالـــبـــيـــة 
الــــبــــرامــــج عـــــبـــــارة عــن 
 24 لــــــــمــــــــدة   show
ســـــاعـــــة. أعــــتــــقــــد أن 
الاستمرارية صعبة 
لــبــعــض الـــمـــواهـــب، 
فـــالـــمـــهـــمـــة صــعــبــة 
وتــــتــــطــــلــــب الـــعـــمـــل 
الـــــدؤوب عــلــى مـــدار 

اليوم .

هـــــــــــل تـــــــــحـــــــــرص عــــلــــى 
متابعتها ؟

بلى، فهي تهمني كفنان 
ويــــمــــكــــن أن اســـتـــفـــيـــد مــن 
بــــــعــــــض الأمــــــــــــــــور فــــيــــهــــا، 
فـــــضـــــلاً عــــــن الـــفـــضـــول 

الانساني .

هـــــل تـــحـــرص 
عــــــــــــــــلــــــــــــــــى 

والــمــشــاهــد أصـــيـــب بــحــالــة مــلــل من 
"الــــعــــري كـــلـــيـــب" الــــــذي أبـــعـــدهـــم عــن 
متابعة بعض القنوات الموسيقية، 
وأنا واحد منهم إذ أصبحت متابعاً 

للأخبار فقط . 

لماذا لم تلتق حنجرتك ألحان عبدالله 
القعود ومشعل العروج ؟

كــل مــنــا ســلــك طــريــقــه الـــخـــاص، واذا 
لاحظت فإنهما لا يلتقيان في شريط 
واحد. زد على ذلك اننا لم نلتقِ بسبب 
الظروف والالتزامات، وبالنسبة إلي، 
بعد نجاحي في التلحين من خلال 
" تــمــر الــذكــرى "و" كـــلام الــلــيــل" قمت 
بالتصدي لمعظم أعــمــالــي الأخــيــرة 
وأجهّز حالياً مجموعة ألحان لعدد 

من المطربين. 

ماذا عن رسالة الماجستير؟

سأحدد موعداً لمناقشة رسالتي في 
جامعة الروح القدس ـ الكسليك هذا 
الــصــيــف، وهـــي تــحــت عــنــوان"تــأثــيــر 
الأخـــويـــن عـــوض ويـــوســـف الــدوخــي 

على الأغنية الكويتية".

الــتــصــويــت في 
البرنامج ؟

لا، لـــســـت مـــتـــفـــرغـــا لــــــه، فــالــعــمــلــيــة 
تــجــاريــة. يــحــاولــون تحقيق الــربــح 
المادي من التصويت عبر الرسائل 

الهاتفية .

ماذا تشكل لك مشاركتك مع الفرقة 
الوطنية للموسيقى؟

استفيد من المشاركة في التواصل 
مــــع الـــجـــمـــهـــور بــــلا حــــواجــــز، كــذلــك 
تــقــديــم أغـــــانٍ تــربــيــنــا عــلــيــهــا لــكــبــار 
الفنانين نغنيها لجمهور النخبة. 
ومشاركتي الأخيرة في ليلة الراحل 
غــريــد الــشــاطــئ أظـــهـــرت إمــكــانــاتــي 
الصوتية على عكس الألبومات، ونال 

أدائي استحسانا وقبولا 
من الجمهور .

ما موقفك من "العري كليب"؟ 

الــمــشــكــلــة تــكــمــن فـــي أن الــمــوضــوع 
انـــفـــتـــح زيـــــــادة عــــن الـــــلـــــزوم، لـــكـــن لا 
يــصــح إلا الــصــحــيــح، فـــهـــذا الــعــري 
وغيره مسألة وقتية فهو إلى زوال 
قــريــبــاً وســيــحــل مــكــانــه شـــيء آخـــر، 
فالاستمرارية تكتب للعمل الجيد، 
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فترة الحمل مرحلة مهمة في حياتك عليك خلالها ان تنتبهي الى صحتك وتستفيدي 
من فوائد الاسترخاء في المنزل وتتجنبي المشاكل التي تؤدي الى إرهاق نفسي لا يلائم 

جنينك. هنا نصائح لتمرّي بهذه الفترة برشاقة وأمان.

رغمتِ على قضاء أوقــات طويلة 
ُ
إذا أ

فــي الــفــراش، فقد تميلين إلــى النوم 
فــتــرات طويلة خــلال الــنــهــار. وهــكــذا، 
عندما يحلّ الليل، تصابين بــالأرق 
وتشعرين بالتوتر والانزعاج. لذلك، 
تــجــنــبــي الــــنــــوم نـــــهـــــاراً عـــبـــر الــقــيــام 
بــبــعــض الــنــشــاطــات الــبــســيــطــة إنــمــا 
المسلية، كــالإتــصــال بــالأصــدقــاء أو 
دعــوتــهــم لـــزيـــارتـــك. ولـــكـــي تتجنبي 
الــضــجــر وتستفيدي مــن وقــتــك على 
أكمل وجه، يمكنك مثلاً التبضع عبر 
الإنــتــرنــت أو تــصــفــح الــمــجــلات. كما 
ة  تستطيعين وضـــع بــرنــامــج لــلــقــراء
اليومية ومشاهدة الأفلام أو الاستماع 

إلى الموسيقى.

الحمل السليم في الغذاء السليم

لا شكّ في أن المرأة تحتاج أثناء الحمل 
إلى تغذية سليمة. لكن هذا لا يعني أن 
تلتهمي مــا يحلو لــك. تُنصح الــمــرأة 
ب السكاكر والاستعاضة 

ّ
الحامل بتجن

عنها بالفواكه. كما يجب أن تحرصي 
على أن يكون نظامك الغذائي متوازناً، 
وينبغي أن تشربي كميات كافية من 
الماء. باتباع هذه النصائح البسيطة 
تضمنين صحة جــيــدة لــك ولجنينك 
وتــتــجــنــبــيــن فـــي الـــوقـــت نــفــســه الآلام 
والمشاكل التي قد تنجم من الزيادة 

المفرطة في الوزن.
عــــــــــلاوةً عــــلــــى ذلــــــــك، تــــعــــانــــي مــعــظــم 
الــنــســاء الــحــوامــل مــن أوجـــاع الظهر، 
وتعود هذه الآلام إلى أسباب عديدة 
أهــمــهــا تــغــيّــر مــركــز الــثــقــل فــي جسم 
المرأة وزيادة وزنها حتى إصابتها 
بالتهاب المسالك البولية. لذا تُنصح 
ب الوقوف فترات طويلة 

ُّ
الحامل بتجن

وارتداء الملابس الضيّقة. كما يجب 
أن تــحــذري فــي شــكــل خـــاص انتعال 
الأحــذيــة العالية الكعب لما لها من 
تــأثــيــرات ضـــــارة، فــقــد يــــؤدي الكعب 
العالي في الأشهر الأولى من الحمل 
إلى ميل عظام الحوض وأسفل العمود 
الفقري، كما يساهم في الشد العضلي 
الدائم لعضلات الساقين والفخذين 

مما يعجل بظهور الدوالي.

النصيحة بجمل

 إذا كنت تمضين فــتــرات طويلة في 

الفراش، إليك بعض النصائح 
ــب آلام الـــظـــهـــر: لـــو كنت 

ّ
لــتــجــن

تفضلين النوم على ظهرك، ضعي 
وســـادة صغيرة تحت مؤخرتك. 
أمــا إذا كنت تنامين على جنبك 

فضعي وسادة بين ركبتيك وأخرى 
تحت بطنك.

صحيح أنك تمضين فترات طويلة 
فـــي الـــراحـــة والــــنــــوم، ورغـــــم ذلــك 
قـــد تـــتـــورم قــــدمــــاك. لــكــن يمكن 
الــتــخــلــص مـــن هــــذه الــمــشــكــلــة 
بـــالـــقـــيـــام بـــبـــعـــض الـــتـــمـــاريـــن 
البسيطة. مثلاً، يمكنك وأنت 
مستلقية على ظهرك أن ترفعي 
ساقيك قدر الإمكان وتحركي 

القدمين بشكل دائري.

 المعاناة
ّ

كلمة «أمّي» تنسيك كل

لا شك في أن صفة الأمومة من أجمل 
الــصــفــات الــتــي تــتــفــرد بــهــا الـــمـــرأة، 
وفــتــرة الحمل هــي فترة الاستعداد 
لاســـتـــقـــبـــال الـــمـــولـــود الـــجـــديـــد، فــلا 
تسمحي للمشاكل التي تواجهينها 
خـــــلال هـــــذه الـــمـــرحـــلـــة بـــــأن تــحــبــط 
عزيمتك. فلو أحسنت التعاطي معها 
تتحول إلى مشاكل عابرة تضمحل 

مـــــع أول نـــــظـــــرة إلـــــــى مـــــولـــــودك 
الجديد.  

الدراسات الأخيرة أثبتت 
أنّ ما يتناوله المرء من 
طعام يؤثر بشكل 
كـــــــبـــــــيـــــــر عــــلــــى 
نظره، فخلايا 
العين، على 
غرار خلايا 
الجسم، 
تنهل 

غذاءها 
مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــن 

الـــــمـــــأكـــــولات 
الــتــي تــدخــل في 

جــســمــنــا. فــالــعــيــن 
تـــــســـــتـــــمّـــــد قـــــدرتـــــهـــــا 

عـــــلـــــى عـــــكـــــس الـــــصـــــور 
الــــمــــوجــــودة أمـــامـــهـــا مــن 

الدهون المشبعة ومضادات 
الأكسدة على وجه الخصوص، 

والتي يمكن إيجادها في النباتات 
والأسماك الدهنية الغنية بالأوميغا 

.3
والــــغــــريــــب فــــي الأمـــــــر مــــا يــصــيــب 
الـــجـــســـد، مــــن تــــنــــاول مــــأكــــولات غــيــر 
صحية يــضــرّ الــعــيــن. فـــالإســـراف في 
تــنــاول الــوجــبــات السريعة المشبعة 

بــالــدهــون والــحــلــويــات والمشروبات 
الـــغـــازيـــة يـــدفـــع بــالــعــيــن إلــــى تــكــويــن 
ــــر. وقــــد لا يــتــأثــر 

ّ
خــلايــاهــا بــمــا تــــواف

الشخص على المدى القريب بنظام 
غذائي مماثل، إلا أنّ العواقب الوخيمة 
ســـرعـــان مـــا ســتــظــهــر مـــع الــتــقــدم في 
العمر وتالياً مع ازدياد خطر الإصابة 

بالعمى.
 هــــنــــا، يـــقـــضـــي الـــــحـــــل، لـــمـــحـــاربـــة 
هــــذا الـــخـــطـــر، بــاســتــبــدال كــــلّ مـــا هو 
غـــيـــر صــــحــــيّ بـــالأطـــعـــمـــة الـــصـــحـــيّـــة، 
وخصوصاً النباتات القرنية (العدس 
والفاصولياء والــحــمّــص و الحبوب 
الكاملة)، علاوةً على الفيتامينات أي 
(الجزر، السبانخ، المشمش) وسي 
(الملفوف، الفلفل الأخضر، الفراولة، 
الكيوي والليمون) وإي (المكسرات، 
المانغا والزيوت). فهذه العناصر 
الغذائية تعمل على الــوقــايــة من 
الــسّــاد، أي إظـــلام عــدســة العين، 
وهـــي تُــحــسّــن حــــدّة الــبــصــر، إن 
 
ً
في النهار أو في الليل، إضافة
إلــى محاربة التأكسد وتراكم 

الدهون على الشبكيّة.
وتــــــــــــصــــــــــــبّ الأبــــــــــحــــــــــاث 
فــــــي الــــــوقــــــت الــــحــــاضــــر 
عـــــــــــلـــــــــــى الــــــــلــــــــوتــــــــيــــــــن 
والزياكسانتين: هما 
مـــــــادتـــــــان تــــتــــركــــزان 

فــي البقعة الصفراء مــن العين، التي 
تـــتـــلـــقـــى الـــــقـــــدر الأكـــــبـــــر مـــــن الأشـــعـــة 
الــشــمــســيــة. وتــعــمــل هــاتــان الــمــادتــان 
على امتصاص الإشعاعات الضوئية 
الـــزرقـــاء، وهـــي الأكــثــر ضــــرراً للعين. 
فــكــلــمــا تــــنــــاول الــــمــــرء أطـــعـــمـــة غــنــيــة 
بـــالـــلـــوتـــيـــن والـــزيـــاكـــســـانـــتـــيـــن، كــلــمــا 
زادت كثافة البقعة الــصــفــراء وتــعــزّز 
امتصاص الإشعاعات. وتجدر الإشارة 
إلى أنّ المأكولات التي تحتوي على 
أكبر قــدرٍ من هاتين المادتين تكمن 
في صفار البيض والــذرة والملفوف 

والسبانخ والحمّيض.

أحذف السيجارة من قاموسك...

إن كــــان نــمــط حــيــاتــك لا يــســمــح لك 
بــــتــــنــــاول مـــــا هـــــو ضــــــــــروري لـــجـــســـدك 
ولنظرك، فعليك إذاً بتناول المكملات 
الغذائية، وهي تركيبة مستخلصة من 
مــكــونــات غــذائــيــة طبيعية تــأتــي على 
شكل أقــراص وتحوي المادة الغذائية 
او الــمــركّــب الــغــذائــي الـــذي ينقص من 
الــجــســم. ولــكــن إيّــــاك تــنــاولــهــا إذا كنت 
ـــنـــيـــن، فــهــي تـــزيـــد احــتــمــال 

ّ
مـــن الـــمـــدخ

إصابتك بمرض السرطان. من ناحية 
أخــــــرى، تــســاهــم الـــســـيـــجـــارة بــتــســريــع 

شيخوخة البشرة والعينين، لذا يبقى، 
والــحــل الأفــضــل، أن تــحــذف السيجارة 

من قاموسك.
إنّ خـــــلايـــــا الـــعـــيـــنـــيـــن فــــــي تـــجـــدد 
متواصل، على غرار خلايا الجسد،. إلى 
ذلك هي غنية بالدهون التي تنتمي إلى 
عائلة الأوميغا 3 والتي يعجز الجسد 
عن تصنيعها. من هنا ضرورة تناول 
السمك الغنيّ بهذه المادة، كالسلمون. 
أمــــا وظــيــفــة الأومـــيـــغـــا 3 عــلــى صعيد 
الــبــصــر، فــهــي تــســرّع تــكــويــن الــصــورة 
على الشبكية، ما يؤدي إلى صورة أكثر 
وضوحاً، بالإضافة إلى محاربة الجفاف 

الــبــصــري. ويــنــصــح ذوو الاخــتــصــاص 
باستخدام الــزيــوت النباتية، وتــنــاول 
الـــســـمـــك الـــمـــدهـــن مـــرتـــيـــن أســـبـــوعـــيـــاً. 
ولكن، يجب الانتباه إلى إحياء التوازن 
الملائم على صعيد الأحماض الدهنية، 
فـــالأومـــيـــغـــا 6 الـــمـــوجـــودة بـــوفـــرة في 
زيت دوار الشمس، تعمد إلى الحدّ من 

استيعاب الجسد لمنافع الأوميغا 3. 
وإن مازحك أحدهم اليوم قائلاً إنّ 
الأرانــب لا تحتاج إلى نظارات بفضل 
تــنــاولــهــا كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الـــجـــزر، 
فاطلعه عــلــى مــنــافــع الــغــذاء الصحّي 

للحصول على نظرة ثاقبة.  

الأرانب لا تحتاج الى نظارات

ما يصيب الجسد 
يصيب العين

 
َّ

 أن
ّ
 المأكولات الصحيّة هي حجر أساس في بناء الصحة والرشاقة، إلا

ّ
  في أن

َّ
لا شك

 في المحافظة 
ً
 بارزا

ً
البحوث الأخيرة تشير إلى أهميّة الغذاء الصُحي الذي يلعب دورا

على البصر وحمايته على مر الأيام. 

ينخفض احتمال إصابة الرجال بنوبة 

قــلــبــيــة بــنــســبــة 44 % إذا تــنــاولــوا 

 .
ً
الأسبيرين يوميا

واقع الحال

رادار

جاوب؟ استشر طبيبك!
َ
لا ت

لطالما اعتُبرت صعوبة الانتصاب عند الرجل دليلاً على اضطرابات 
قلبية وعائية. فقد أجرت جامعة جونز هوبكنز أخيراً دراسة أظهرت 
أن تسعين في المئة من الرجال الذين يواجهون صعوبة في عملية 
الانــتــصــاب، يعانون على الأقــل مشكلة صحية واحـــدة تــؤدي إلى 
اضطرابات قلبية وعائية، كداء السكري وارتفاع ضغط الدم. لذلك، 
أصدرت هذه الأكاديمية الأميركية تحذيراً واضحاً: على كل رجل 
يعاني من صعوبة في الانتصاب أن يستشير طبيبه، ليتحقق مما 
إذا كان مصاباً بأي خلل في القلب. ويضيف أحد الأطباء: ”قد تكون 
الصعوبة في الانتصاب عند الرجل دليلاً على إصابته بالتصلّب 
ــق الـــدم فــي شرايين 

ّ
الــعــصــيــدي“. فــتــراكــم الــصــفــيــحــات يعيق تــدف

القضيب الدقيقة قبل الشرايين التاجية الأكبر حجماً. لذلك يُعتبر 
عجز الرجل عن تحقيق الانتصاب إشارة خطر. فلا تتردد في زيارة 
طبيبك لترى إن كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم، داء السكري، أو 

ارتفاع معدّل الكوليسترول في الدم.

الفتيات الكسالى

وجدت إحدى الدراسات الكندية أن الفتيات في صفوف التربية 
البدنية هــنّ أقــل نــشــاطــاً مــن الــفــتــيــان. كما أنــهــنَّ يتغيبن كثيراً 
عن هذه الصفوف، ما يزيد خطر إصابتهنَّ بالسّمنة إن لم يكنّ 
يمارسن التمارين الرياضية في مكان آخر. وفي هذا المجال أيضاً 

يتفوّق الرجال على النساء.

جهد أكبر، ألم أقل
ا في الذهاب إلى نادٍ 

ً
هل تشعر بألم في أسفل بطنك؟ لا تتردّد إذ

رياضي. فالتمارين الرياضية تساعد في التخفيف من التهاب 
البروستات المزمن الذي يسبب ألماً مبرحاً في منطقة الحوض. 
قامت مجموعة من الباحثين بدراسة شملت 79 رجلاً يعانون من 
التهاب البروستات. فطلبوا الى مجموعة منهم القيام بتمارين 
ط القلب والأوعية. أما المجموعة الأخــرى، فاكتفت ببعض 

ّ
تنش

تمارين التمطط والحركات الرياضية الخفيفة. دامت الدراسة ثلاثة 
أيام، في نهايتها قال أربعون في المئة ممن قاموا بتمارين القلب 
والأوعية، إنّ الألم قد تضاءل، في حين أن المجموعة الأخرى التي 
بذلت مجهوداً لا يُذكر لم تتحسن البتة. يعزو المشرف على هذه 
الدراسة هذا التحسن إلى التمارين الرياضية التي ترفع نسبة 
مادة الأندورفين في الدم التي تساعد في التخفيف من آلام التهاب 

البروستات المزمن.

الضغوط تشعل صدرك؟ 
جريت حديثاً دراسة 

ُ
درّب دماغك أن يحُول دون إصابتك بالحرقة. أ

شملت 64 شخصاً يعانون من أحماض زائدة في المعدة، فتعلّمت 
مجموعة منهم طرقاً مختلفة للتحكم بالتوتر والقلق، في حين 
تلقت المجموعة الأخـــرى عــلاجــات نفسية تقليدية. وبعد ثلاثة 
أشهر، تبيّن أنّ من تعلّموا التحكم في مشاعر القلق والتوتر عانوا 
وا العلاجات النفسية 

ّ
من الحرقة بنسبة 60 في المئة أقل ممن تلق

التقليدية، حتى أنّ هذه الطريقة كانت أنجح من الأدوية. يوضح أحد 
الأطباء: ”التخفيف من الضغوط النفسية يخفف أيضاً العوارض 
التي ترافقها وخصوصاً الحرقة“. ويضيف قائلاً إن هذه الطريقة 

فعالة لأنها تصرف انتباه المريض عمّا يزعجه فعلاً.

 المكاتب الوسخة

كشفت إحدى الدراسات الأميركية أن معدّل الجراثيم في مكاتب 
النساء أعلى منه في مكاتب الرجال. فخمسة وسبعون في المئة 
من الموظفات اللواتي شملتهنَّ الدراسة احتفظن بالطعام في 
. هـــذا مــا يــوضــح بحسب الباحثين ســبــب كثرة  أدراج مكتبهنَّ

الجراثيم. يبدو أن الرجال تفوّقوا على النساء في هذا المجال.

نوافذ السيارة
اكتشف باحثون تابعون للجيش الأميركي أن %17 من الأشخاص 
الــذيــن يتعرضون لــحــوادث سير تنفتح خلالها أكــيــاس الــهــواء 
يعانون من مشاكل في السمع. فإغلاق نوافذ السيارة يزيد من 
ضغط الهواء داخلها، مما يرفع الضغط على العظام الصغيرة 

التي تحمي طبلة الأذن.

ينصح الطبيب النساء الحوامل باتباع أنواع عديدة من الراحة، وفق كل حالة:
-  التقليل مــن الــنــشــاط: الــتــوقــف عــن مــمــارســة الــتــمــاريــن أو أي نــشــاطــات أخـــرى تتطلب 

.
ً
مجهودا

ضطر المرأة إلى أخذ قسطٍ من الراحة بين الحين 
ُ
- أخذ قسط من الراحة: في هذه الحالة ت

ضطر إلــى أخــذ إجـــازة مــن العمل وطلب المساعدة للاعتناء 
ُ
والآخـــر خــلال الــيــوم. كما ت

بالأولاد.
ضطر المرأة في هذه الحالة إلى النوم لفترات طويلة 

ُ
- قضاء جزء من اليوم في السرير: ت

من اليوم. فالنوم على جنبك يزيد من تدفق الدم إلى المشيمة، مما يساعد على نمو الطفل 
في شكل أسرع.صصص

منع من القيام بأي 
ُ
- الاحتجاز في المنزل: في هذه الحالة تلازم المرأة الحامل منزلها وت

أعمال، إلا البسيطة منها.
منع عن النهوض 

ُ
- الراحة المطلقة: في هذه الحالة تلازم الحامل الفراش طيلة اليوم وت

إلا لدخول الحمام أو الاستحمام.

تقضي الوسيلة الفضلى للحصول على غـــذاء صحي 
بــتــنــاول الــحــصــص الــمــقــررة مــن الــمــجــمــوعــات الغذائية 
المختلفة: مجموعة السكريات والنشويات، مجموعة 
اللحوم والبقول، مجموعة الألــبــان، ومجموعة الفواكه 

والخضار.
الحصص هي كالآتي:

ثلاث حصص من الحليب ومشتقاته.
سبع حصص من الخضار والفواكه.

تسع حصص من مجموعة الخبز والحبوب.
ثلاث حصص من اللحوم.

6-8 أكواب من الماء. 

تحتوي على شبكة غنية من الأوعية الدموية، ووظيفتها الأساسية توفير الغذاء 
والأوكسيجين لشبكة العين.

ى المعلومات، 
ّ
تحتوي على المستقبلات الضوئية وهي المسؤولة عن البصر. تتلق

ومن ثمّ ترسلها إلى الدماغ عبر العصب البصري.

 مــن الــهــواء 
ً
تــقــع فــي مــقــدمــة الــعــيــن وتــأخــذ مــا تــحــتــاجــه مــن الأوكــســيــجــيــن مــبــاشــرة

والغذاء.

هي التي تكسب العين لونها.

تحتوي على تركيز عالٍ من الفيتامين (سي) بحوالى 20 إلى 40 مرة عن مستوياته 
في الدم.

تسمح بتمييز التفاصيل الدقيقة والألوان، وبالقراءة والكتابة.

المشيميّة

الشبكيّة

القرنيّة

القزحيّة

العدسة

البقعة الصفراء

 توصّل باحثونخلايا العين
 إلى إيجاد صلة

 بين ضعف النظر
لدى الأطفال 
 والمراهقين،

وتناولهم الوجبات 
السريعة والأطعمة  

التي تحتوي على 
 نسبة عالية

من السكّر.



العدد ٢  /  الأحد ٣ يونيو ٢٠٠٧م  /  ١٧ جمادى الأولى ١٤٢٨هـ   
٠٥ توابل البلد  style

 ما الذي يميز فادي قطايا عن غيره 
من خبراء التجميل؟ 

يــمــيــزنــي عــنــصــر الإخـــتـــلاف الـــذي 
أميّز به كل سيدة وفنانة على حدة،  
   في أسلوب الماكياج الذي 

ً
خاصة

يختلف بين فنانة و أخــرى. هكذا 
يكون لكل فنانة إطلالتها الخاصة 
بع 

ّ
وماكياجها المميز، فــأنــا لا أت

الأسلوب نفسه في الماكياج. 

كيف تتعامل والفنانات؟

بيــــن فـــتـــرة وأخـــــرى أقـــــوم بتغيير 
 من الفنانات.  لا أعتمد 

ّ
إطلالة كــل

 في 
ً
 أرسم له  تصورا

ً
 محددا

ً
أسلوبا

خيالي، بل ألحق قصة الكليب تماما 
كما الدور الذي تلعبه الفنانة. لذلك 
 في شكل الفنانة في 

ً
نلمس تغييرا

كل عمل لها. عندما أعنى أنا بفنانة 
. ثمة 

ً
معينة، نجدها متجددة دائما

بعض العناصر الثابتة في ماكياج 
كل فنانة. أعتمد النعومة في ماكياج 
الفنانة نانسي عجرم، لاكتشافي أن 
الماكياج القوي لا يتلاءم وإطلالتها 
ووجهها الطفولي، كما أن الناس 
أحبت البراءة في وجهها والبساطة 
فـــي مــاكــيــاجــهــا. فـــي الــمــقــابــل نــرى 
الماكياج الــقــوي على وجــه كــارول 
ســمــاحــة بــســبــب الــمــلامــح الــقــاســيــة 
في وجهها لذلك نتجه نحو الألوان 
الداكنة المتناسبة ونظرتها الحادة. 
إضـــافـــة الـــى الــنــضــوج فـــي وجهها 
ما يضطرنا الــى اعتماد الماكياج 

القوي.
أمـــا الــفــنــانــتــان مــادلــيــن مــطــر وأمــل 
حجازي، فالماكياج القوي والخفيف 
مناسبان لهما، هنا نعود الى قصة 
الكليب و دور الفنانة. فقد رأينا أمل 
حــجــازي فــي بــيــاع الــــورد بماكياج 
، بــيــنــمــا ســـنـــراهـــا في 

ً
خــفــيــف جــــــدا

الكليب الجديد بملامح أكثر أنوثة 
. أما بالنسبة 

ً
و ماكياج أكثر ظهورا

إلى الفنانة يارا فالماكياج الخفيف 
 
ً
 يتناسب مع وجهها، لذا غالبا

ً
جدا

 
ً
 و بسيطا

ً
ما يكون الماكياج طبيعيا

الــــى درجــــة نــظــن أنــهــا لا تــضــع أي 
مـــاكـــيـــاج. وبــالــنــســبــة إلـــــى  مـــاريـــا، 
اســتــعــمــلــنــا الــكــثــيــر مـــن الــمــاكــيــاج 
فـــي الــكــلــيــب الأخــــيــــر، لأنـــهـــا كــانــت 
تلعب دور عارضة. ثم أن الماكياج 

 مع وجهها.
ً
يتناسب كثيرا

هل أنت ممّن يواكبون الموضة على 
اختلافها؟

 وأنفذها و لكن 
ً
أتبع الموضة كثيرا

على طريقتي الخاصة وبالأسلوب 
الـــــذي يــنــاســب الـــفـــنـــانـــة. فـــأنـــا أرى 
الــــمــــوضــــة مـــــن مــنــطــلــقــي الـــخـــاص 
وأسلوبي الشخصي و الناحية التي 

أراها في كل فنانة.

ماذا عن موضة الصيف؟

الــمــوضــة هـــذا الــصــيــف فــي الألــــوان 
الزاهية البعيدة عن الألوان الحالكة 
مع القلم الأسود للعينين. فالماكياج 
هذا الصيف هو ماكياج رومانسي 
على خلاف حمرة الشفاه الفاقعة. 
ألوان الحمرة هي البنفسجي والزهر 
الــفــاقــع والــبــرتــقــالــي،  لكنني أشــك 
فــي  أن تتقبل الــســيــدات العربيات 
هذه الموضة، مع الإشارة إلى أنهنَّ 
كــــنَّ يــســتــعــمــلــنــهــا فـــي الـــســـابـــق. أن 
موضة العيون المدخنة أو المظللة 
ــت أيامها لتحل 

ّ
((smoky eyes ول

مكانها موضة الألوان الفاتحة.

من أين تأتي بالموضة؟

الغرب هو مطلق الموضة،  تتجلى 
في عروض الأزياء حيث تسوّق كل 
شركة منتجاتها من خلال التعامل 
مـــع مــصــمــم أزيـــــاء يــقــوم بـــإبـــراز ما 

ينتج من خلال عارضاته.

ما هي نصيحتك لماكياج الليل؟

أنــصــح الــمــرأة ألا تكثر مــن الألـــوان 

 كظل 
ً
 واحـــــدا

ً
بــل أن تستعمل لــونــا

الــعــيــون. الــســيــدات فـــي غالبيتهنَّ 
لن الألــــوان الحالكة لماكياج 

ّ
يفض

السهرة و لكن على العكس يجب أن 
يكون فاتح اللون، لأن معظم أضواء 
الــمــطــاعــم تـــكـــون مــعــتــمــة وخــافــتــة 
و يــجــب أن تــتــنــاقــض مــع الأضــــواء 
لإبـــراز العينين. أمــا بالنسبة إلى 
موضة أقلام العيون الملونة فأنا لا 
أشجعها، لأني أرى أن اللون الأسود 
 
ً
 خــاصــا

ً
حـــول الــعــيــون يعطي رقــيــا

للسيدة. كذلك الأمــر بالنسبة إلى 
موضة الماسك الملونة التي تقلل 

من رونق الرموش.

ما سر جمال المرأة؟

شخصيتها. فأنا أؤمن بأن لكل مرأة 
جمالها وشخصيتها وأن الماكياج 
وجد لإبراز أنوثتها وإعطائها الثقة 
الــلازمــة بنفسها. لــذلــك أنــصــح كل 
أنثى أن تكون نفسها لأن ذلــك هو 

الجمال الحقيقي.

أتـــفـــضـــل الـــتـــعـــامـــل مـــــع الـــنـــجـــمـــات 
أكثر؟

عــلــى الإطــــلاق، فأنا 
أحــــب الــتــعــامــل مع 
أي زبــــونــــة عــنــدي 
كما أحــب التعامل 
مـــــع الــــنــــجــــمــــات. و 

لكنني لا أنكر أنني 
أدلل النجمات لأن النجمة 

تبرز عملي أكــثــر، يمكن أن 
تكون صورتي الى العالم.

أتــفــضــل الـــمـــرأة بــمــاكــيــاج أم 
من دونه؟

أفــــضــــلــــهــــا بــــالــــمــــاكــــيــــاج 
الناعم والراقي من غير 

مبالغة.

www.aljarida.com

بيروت ميرا العرّ

الناعم لنانسي والقويّ لكارول سماحة

فادي قطايا: أنصح المرأة أن تبقى على طبيعتها

podium

، بأنامل رشيقة يضيف فادي قطايا 
َّ

تقصده السّيدات ليظهر ما يُخفى من جمالهن
. يطلق العنان لأفكاره الابتكارية، يمزج معها 

ً
 رونقا

َّ
لمساته السحرية فيزيد جمالهن

خبرة عشر سنوات، تتجلى موهبته واضحة. بدايته في المسرح و التلفزيون أكسبته 
معرفة واسعة بالضوء، مكنته من رؤية الماكياج من زوايا مختلفة تحت الأضواء وفي 

الظلال المختلفة.
قصده عدد كبير من الفنانات للثقة بذوقه و قدراته اللامحدودة في فن التجميل. هدفه 

الكبير أن يرقى الى العالمية. ينصح أيّ سيدة أن تبقى طبيعية، على سجيتها، لأن 
ذلك في رأيه هو الجمال الحقيقي. ماذا يقول فادي قطايا عن موضة صيف الماكياج 

وإطلالة الفنانات؟

الجمال الحقيقي هو أن تكون نفسك

قال الشاعر نزار قباني في المرأة: «أريدك 
أنثى ... ويكفي حضوركِ كي لا يكون 

المكان ... ويكفي مجيئكِ كي لا يجيء 
الزمان ... وتكفي ابتسامة عينيكِ كي يبدأ 
المهرجان ... فوجهكِ تأشيرتي لدخول 

بلاد الحنان ...» 

ما من امــرأة إلاّ تحلم بسماع كلمات 
رقــيــقــة تــداعــب أحــاســيــســهــا، تحملها 
ها ملكة على 

ّ
إلى فضاء آخر. تشعر بأن

عــرش قلب الحبيب. مــا السبيل إلى 
أسره وجعله لا يرفع نظره عنكِ ولو 
للحظة؟ صحيح أنّ لكل امرأة جمالها 
وســـحـــرهـــا، إنـــمـــا لا غــنــى عـــن وصــفــة 
 وجاذبية. 

ً
سحرية تجعلها أكثر إشراقا

أمّــا الوصفة فقناع للوجه. لتسهيل 
المهمة هذه، نــزوّدكِ وصفات منزلية 
ــر 

ّ
لــتــحــضــيــر بــعــض الأقـــنـــعـــة، مـــا يــوف

عليكِ المال ويعفيكِ من مشقة مقابلة 
اختصاصي العناية بالبشرة.

الطين مكوّن أساسي بفضل الأمــلاح 
المعدنية التي يحويها 

يتميّز الطين بقدرته على الامتصاص 
والـــتـــســـرب إلــــى عــمــق الـــبـــشـــرة. من 
جــهــة يــمــتــص الــشــوائــب والــســمــوم 
التي تجعل البشرة غير نقية، ومن 
جهة أخـــرى يــمــدّ البشرة 
بالمعادن. وثمة ثلاثة 

أنواع من الطين:
- الطين 
الأخضر 
ويُنصح 
باستخدامه 
للبشرة 
الدهنية.
- الطين
 

الأصـــفـــر وهــــو الأمـــثـــل لــجــمــيــع أنــــواع 
البشرة.

- أما الطين الزهري فخليط من الطين 
الأحــمــر والــطــيــن الأبــيــض يُــنــصــح به 

للبشرة الحساسة.
الزيوت النباتية العطرية لقدرتها على 

حماية البشرة
بــفــضــل تــأثــيــرهــا الــمــنــعّــم والــمــهــدئ 
وقدرتها على تجديد الخلايا، تساهم 
الــزيــوت النباتية العطرية فــي إعــادة 
بناء الغشاء المائي والدهني للبشرة، 
فأحماضها الدهنية تتفاعل بعمق 
عـــبـــر اخـــتـــراقـــهـــا الــطــبــقــة الــســطــحــيــة 

والطبقة العميقة من البشرة.
 (Aloe vera) العسل أو زيــت الصبّار

لتغذية البشرة 
إعــتــاد فــراعــنــة مــصــر مــنــذ الــقــدم على 
إدخــــــــال الـــعـــســـل فــــي تـــركـــيـــبـــة أقــنــعــة 
ــعــدّ ولا 

ُ
التجميل ذلـــك أن فــوائــده لا ت

 ومــضــاد 
ٍّ
ــب ومــغــذ

ّ
ــحــصــى. إنـــه مــرط

ُ
ت

للجراثيم، وفي حال عدم توافره يمكن 
الاستعاضة عنه بزيت الصبّار.  

ممَّ تتألف هذه الأقنعة الطبيعية التي 
؟ ما عليك 

ً
يمكنك استعمالها مباشرة

إلاّ مزج المكونات وترك القناع عشر 
دقائق على بشرتكِ.

القناع الذي يزيل التعب:

- مـــلـــعـــقـــتـــان كــــبــــيــــرتــــان مــــــن دقـــيـــق 
الشوفان.

- ملعقة صغيرة من ماء الزهر.
- ملعقة صغيرة من العسل.

- نقطتان من حامض الليمون.
- قليل من الحليب الطازج.
ي البشرة:

ّ
القناع الذي ينق

- ملعقة صغيرة من الطين الأخضر.
- مــلــعــقــتــان صــغــيــرتــان مـــن الــجــبــنــة 

البيضاء القشدية القابلة للدهن.
- ملعقة صغيرة من عصير الليمون.

قناع محاربة التجاعيد:
- ملعقة كــبــيــرة مــن زيـــت لـــوز البربر 

العطري.
- ملعقة كبيرة من دقيق القمح.

- مــــلــــعــــقــــتــــان كـــــبـــــيـــــرتـــــان مــــــــن لـــــبّ 
الأفوكادو.

- نقطتان من زيت الجزر العطري.
- نــقــطــتــان مـــن زيــــت زهــــــرة  الإيــلــنــج 

– إيلنج (Ylang-Ylang) العطري.
قناع البشرة الجافة:

- ملعقة كبيرة من الكريما السائلة.
- ملعقة كبيرة من العسل.

- ملعقة كبيرة من الدراق المهروس.
- مـــلـــعـــقـــة صــــغــــيــــرة مـــــن زيـــــــت نـــــواة 

المشمش العطري.
- ثلاث نقاط من زيت الورد العطري.

beauty tips

 
ً
تنظرين في المرآة. ترين شعرك متدليا
من دون حيوية وقد برزت بعض البثور 

على وجهك. تشعرين بأن جسمك 
منتفخ. تزِنين نفسك لتفاجأي أنه زاد 

كيلوغرامين أو ثلاثة. 

للتخلص من انحباس الماء 
انقعي الهندباء، أو جذور السوس، 
أو الأقحوان في بعض الماء المغلي، 
واشــــربــــي الـــســـائـــل بـــعـــد تــصــفــيــتــه 

جيداً

كوني جميلة...
حتى في الأوقات الحرجة

هـــي حــــال جــمــيــع الـــنـــســـاء فـــي كل 
شهر. فخلال ستة أيــام على وجه 
الـــتـــقـــريـــب، تــشــعــر الـــــمـــــرأة بــأنــهــا 
دَت جمالها ورونقها. فما العمل 

َ
فق

لتفادي هذا الشعور؟
بعض النصائح البسيطة.

بي تــنــاول الأطــعــمــة المالحة 
ّ
تجن

خــــلال ثـــلاثـــة أيـــــام تــســبــق الـــــدورة 
ـــق 

ُّ
هــــــا. فـــتـــدف الــــشــــهــــريــــة وأثــــــنــــــاء

الـــهـــرمـــونـــات فـــي الــجــســم يحبس 
الـــــمـــــاء فـــــي الأنـــــســـــجـــــة. وعـــنـــدمـــا 
ضين تناول الأطعمة المالحة، 

ّ
تخف

تحدّين من ظاهرة احتباس الماء 
 على ذلك، 

ً
هذه. علاوة

يمكنك خلال النهار أن ترتدي 
 يشدّ الساقين، كما 

ً
جرابا

يُستحسن في الليل أن 
ترفعي ساقيك 

 أثـــــــنـــــــاء 
ً
قـــــــلـــــــيـــــــلا

النوم.
ماذا عن 

البثور 
التي 

تظهر 
 
ً
فجأة
حيث 

يكبر 

 بــعــد يـــوم؟ يمكنك 
ً
حجمها يــومــا

اللجوء إلى مطهّر كالكحول أو تلك 
باع في الصيدليات 

ُ
الأقلام التي ت

لــلــحــدّ مــن الــبــثــور. ولــكــن إن كنت 
تخشين من أن تؤذي هذه العملية 
وجهك، في الامكان اخفاء البثور 
 
ً
تحت ضمّادة صغيرة. كما أيضا
صنع كمادات من الطين الأبيض 
وبـــعـــض قـــطـــرات الــــمــــاء. ضعيها 
قرابة عشرين دقيقة على البثور 
ة  ثم اخلدي إلى النوم، وأعيدي الكَرَّ

في الصباح.
جــيّــدا مــا تــــدرك الـــمـــرأة أن الشعر 
يـــتـــســـخ بــــســــرعــــة خــــــــلال الـــــــــدورة 

الــــشــــهــــريــــة. لــــذلــــك قـــــد يــــكــــون مــن 
الأفـــضـــل أن تــغــســلــيــه كـــل صــبــاح. 
صــحــيــح أنـــك قـــد لا تــنــجــحــيــن في 
تصفيفه، لكنه سيبدو على الأقل 
. واحرصي أن تختاري نوع 

ً
نظيفا

شامبو لا يهيّج جــلــدة الـــرأس أو 
يقتلع بصيلات الشعر. بالإضافة 
إلى ذلك، قد يكون من المُستحسن 
أن تــلــغــي مــــوعــــدك عـــنـــد مــصــفــف 
الــشــعــر فــلا تنفقي أمـــوالـــك هــبــاء. 
وفـــي الأســـبـــوع الــــذي يــلــي الــــدورة 
الــــشــــهــــريــــة، ضــــعــــي عــــلــــى شـــعـــرك 
الــــزيــــوت والأقـــنـــعـــة الـــتـــي تعطيه 

المزيد من الحجم.

بي خلال هذه الفترة محاولة 
ّ
تجن

رفــــــع مـــعـــنـــويـــاتـــك بــــــالإفــــــراط فــي 
التبرج. فهذا لن يحسّن مزاجك بل 
سيجعلك تــشــعــريــن بــالــمــزيــد من 
الإحباط. اكتفي بترطيب بشرتك 
التي تكون جافة أكثر من المعتاد. 
وضـــــعـــــي الــــقــــلــــيــــل مــــــن الــــــبــــــودرة 
والماسكرا وبعض أحمر الشفاه 
ل أن ترتدي 

ّ
الزاهي اللون. كما يُفض

 مريحة، ألوانها هادئة.
ً
ثيابا

تـــــذكـــــري ســـيـــدتـــي أن الــــجــــمــــال لا 
يتطلب الكثير من العناء. فيكفي 
أن تقومي بالقليل مــن المجهود 

لتبدي جميلة كل أيام الشهر.  

نصيحة من فادي:

لا تخلطي ألوان ظل العيون.  -
تجنبي الألوان الفاقعة.  -

تجنبي الكريم الذي يزيد من زيت الوجه.  -
تجنبي إطار الشفاه.  -

تجنبي الحاجبين العاليين .  -
 
ً
لا تــبــالــغــي بـــوضـــع كـــريـــم الأســـــــاس لأنـــــه يــعــطــيــك شــكــلا  -

.
ً
بلاستيكيا

 للرموش.
ً
 و ملاصقا

ً
ليكن قلم العيون السائل رفيعا  -

لا تنامي قبل إزالة الماكياج.  -

على عكس ما يظن البعض، الإفراط في العناية بالبشرة   -
وتنظيفها مضر لها.

لا يمكن وضع القناع الطبيعي أكثر من مرّة واحدة في   -
الأسبوع ولا يمكن أن تتخطى مدّة وضعه العشر دقائق.

بي مدار العينين والشفتين وقومي بإزالة القناع 
ّ
تجن  -

   .
ً
با

ّ
 مرط

ً
بالماء الفاتر ثم ضعي كريما

قناع التجميل:
وصفة سحرية لجذب الحبيب
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* تصل إلى المقابلة:

في الوقت المحدد.  -a
b-  قبل 5 دقائق.

c-  متأخراً 5 دقائق. 

* تتهيّأ:

بــجــمــع الــمــعــلــومــات حــــول الــوظــيــفــة   -a
والشركة.

b-  بأخذ حمام ساخن.
c -  بقراءة الإعلان.

* تذهب إلى المقابلة:

مــــرتــــديــــاً ســـــــــروال الـــجـــيـــنـــز وحـــــــذاءً   -a
رياضياً.

b-  ببذلة جديدة.
c-  بثياب محتشمة.

* خلال المقابلة، هل سبق لك أن:

أخرجت مقلمتك، وأوراقــك لتدون   -a
مــــلاحــــظــــات عــــلــــى مـــكـــتـــب صـــاحـــب 

العمل.
b-  رفعت الكلفة بينك وبين صاحب 

العمل إذا سنحت لك الفرصة بذلك.
c-  دوّنـــــت بــعــض الــمــلاحــظــات على 

ركبتيك.

ك:
ّ
*  اثناء المقابلة تشعر بأن

منكمش على ذاتك.  -a
b-  منبسط ومنشرح.

c-  لا هذا ولا ذاك.

*  يطرح أحدهم عليك سؤالاً متطفلاً:

ة الحديث.
ّ
تفضل تغيير دف  -a

ل.
ّ
b-  تخبره أنّ هذا سؤال متطف

c-  تقوم بالإجابة.

* في أثناء المقابلة:

تفكر بأنّ حذاءك يؤلمك.  -a
b-  تجيب عن الأسئلة.

c-  تــجــيــب عـــن الأســئــلــة وتـــقـــوم بــطــرح 
أسئلة أخرى.

* إن وجّه إليك صاحب العمل ملاحظة 
في غير مكانها:

تعرب عن رأيك بها وتغادر.  -a
b-  تضحك من ملاحظته المشينة.

c-  لا تقول شيئاً.

* بالنسبة إليك، المقابلة هي: 

واجهة الشركة.  -a

b-  مرحلة عابرة.
c-  مــــرحــــلــــة تـــعـــطـــي فــــكــــرة أولـــــيـــــة عــن 

الشركة.

* بالنسبة إليك، المقابلة هي:

لحظة تــبــادل لأنني أنــاســب الشركة   -a
وهي بدورها تناسبني.

b-  لــحــظــة يـــجـــب فــيــهــا أن تــنــاســبــنــي 
الشركة.

لحظة يجب فيها أن أناسب الشركة.  -c

على الأشخاص الذين يجرون مقابلة 
للمرة الأولـــى أن يــقــرأوا مــقــالات عن 
روا أجوبة 

ّ
مجريات المقابلة ويحض

على أسئلة المقابلات الأكثر تكراراً، 
ويستحسن أن يــتــدرّبــوا عليها مع 
صديق أو شخص مــن الاختصاص 
نفسه يقوم بتمثيل المقابلة معهم 
هــم وأجوبتهم في أثناء  ويحلل أداء
المقابلة. كــذلــك، عليهم أن يحفظوا 
ســيــرتــهــم الــذاتــيــة عــن ظــهــر قــلــب كي 
يكونوا قادرين على الإجابة عن أي 

سؤال يتعلق بها بدون أي تردد. 

القيام ببحث شامل ومفصّل عن 
اختصاص الشركة وإنتاجها:  

يمكنهم عــلــى الأرجـــــح إقـــنـــاع ربّ 
تهم في تولي الوظيفة  العمل بكفاء
إذا ما أبدوا له اطلاعهم عن كثب على 
تفاصيل الشركة وموقعها بالنسبة 
لأقــــرانــــهــــا فــــي الــــســــوق وإنـــتـــاجـــهـــا، 
بالإضافة إلى الدور الذي سيؤدونه 

لصالحها. 

الوصول المبكر: 

غــنــيّ بــالــذكــر أنّ الانـــطـــبـــاع الأول 
الذي سيتمكن ربّ العمل من تكوينه 
عمّن يتقدّم لهذه الوظيفة سيبدأ من 
ح 

ّ
اللحظة الأولـــى. لذلك، على المرش

احترام موعد المقابلة، أو بالأحرى 
محاولة الوصول قبل 15 دقيقة من 
الموعد المحدد لأنّ ذلــك سيساعده 
عـــلـــى الإســــتــــرخــــاء والـــســـيـــطـــرة عــلــى 

الموقف في أثناء المقابلة. 

تقدير أهمية الانطباع الأول: 

 لن يحصل المرء على فرصة ثانية 
لتغيير الانطباع الأول، من هنا، عليه 
أن يحرص على ترك انطباع جيد منذ 
الــمــرة الأولـــــى. الــمــصــافــحــة، بقبضة 
مشدودة مع ابتسامة مشرقة وذلك لأنّ 
وسائل التواصل مع الشخص الذي 
ســيــجــري الــمــقــابــلــة هــي غــيــر كلامية 
بنسبة %60. مــن هنا تظهر أهمية 
التركيز على لغة الجسد والإيحاءآت 
ونــبــرة الــصــوت إذ أنّ الطريقة التي 
يلقي بــهــا الــمــرء الــمــعــلــومــات لا تقل 
أهمية عــن المعلومات نفسها. على 
المرء المحافظة على هدوئه وتركيزه 
وإظــهــار احــتــرافــه المهني مــن خــلال 
أجـــوبـــتـــه وكـــيـــفـــيـــة إلـــقـــائـــهـــا. كـــذلـــك، 
ينبغي عليه الــحــرص على الظهور 
بمظهر مهني، وارتداء أحسن هندام 
من أجل المقابلة، فخير له أن يخطئ 
في أثناء المقابلة من أن يصل إليها 
مــرتــديــاً ثــيــابــاً متسخة أو أن يتكلم 
بــاســتــصــغــار وقــلــة إحـــتـــرام عــن عمل 

الشركة ومبادئها وتوجهاتها.
  

الالتزام بأجوبة مختصرة تدخل 
في صلب الموضوع: 

مـــن الأهــمــيــة بــمــكــان الإجـــابـــة عن 
الأســئــلــة بــدقــة واخــتــصــار والالـــتـــزام 
بــمــحــور الـــســـؤال، فكلما أكــثــر الــمــرء 
الكلام زادت إمكانية أن يــزلّ لسانه. 
بالمقابل، عليه ألاّ يقتل روح الحديث 
بـــإجـــابـــات أكـــثـــر مـــن مــخــتــصــرة مثل 
نــعــم/كــلا، بـــل عــلــيــه مــحــاولــة الابــقــاء 
على حديث يسوده الإحترام المتبادل 

والمهنية. 

الاســتــنــاد إلـــى الــخــبــرات السابقة 
لدعم الإجابات: 

ــح الــحــرص على دعم 
ّ

على الــمــرش
إجــابــاتــه كــلّــهــا بــالــحــقــائــق والأرقـــــام 
الـــدقـــيـــقـــة لــيــكــســب مـــصـــداقـــيـــة أمــــام 
الشخص الــذي يجري معه المقابلة 
ويظهر له نظرته الثاقبة لجوهرية 
الــعــمــل. كــذلــك، عليه أن يــكــون دقيقاً 
ومــــــحــــــدداً فــــي مــــا يـــخـــص مـــهـــاراتـــه 
والبصمة التي تركها في الوظائف 

السابقة التي تولاها.

 ذكر نقاط القوة التي يتمتّع بها 
ح ولو لمرة: 

ّ
المرش

يــتــطــلــع مـــن يــجــري الــمــقــابــلــة إلــى 
تــــوظــــيــــف الــــشــــخــــص الـــــــــذي يــحــمــل 
الورقة الرابحة الذي سجل نجاحات 
فــــي الاخــــتــــصــــاص نــفــســه فــــي أثـــنـــاء 
الــوظــائــف السابقة. وحتى لــو كانت 
الوظيفة السابقة مختلفة بقدر كبير 
عــن الــوظــيــفــة الــحــالــيــة، يمكن للمرء 
ذكـــــر بـــعـــض قـــصـــص الـــنـــجـــاح الــتــي 
ترتبط بصورة مباشرة مع متطلبات 
الوظيفة الحالية مــن حيث السمات 
الــشــخــصــيــة والـــمـــهـــارات الأســاســيــة 
كالإبداع وروح المبادرة والقدرة على 

حل المشاكل والخبرة وغيرها.

عــدم الــكــلام عــن الأمـــور والمشاكل 
الشخصية: 

ـــح ألاّ يــتــطــرّق 
ّ

يــجــب عــلــى الـــمـــرش
في خــلال المقابلة إلــى نقاط ضعفه 
والمشاكل الشخصية. وللإجابة على 
أسئلة من هذا القبيل، على المرء أن 
يمرّر جوانب الضعف لديه بصورة 
مــخــتــصــرة ويــفــصــح عـــن رغــبــتــه في 
تطوير خبراته في هذا المجال، أو أن 

يذكر مراراً إحدى نقاط القوة. 

طرح الأسئلة:

 على المرء التزوّد بقائمة أسئلة 
مهمة أعــدّهــا مسبقاً ليثير إعجاب 
ـــــــه عــلــى 

ّ
صــــاحــــب الـــعـــمـــل فـــيـــعـــرف أن

إطلاع بأمور الشركة. وبذلك يتمكّن 
مـــن إجـــــراء مــحــادثــة تــعــطــي صــاحــب 
ـــه قــام بالمجهود 

ّ
العمل إنــطــبــاعــاً أن

الـــلازم ليبحث فــي تفاصيل الشركة 
بإمعان. بالمقابل عليه تفادي السؤال 
عن الراتب أو الإجــازات في المراحل 

المبكرة من المقابلة.

عدم إعطاء الكثير من الوعود:

 على الــمــرء أن يــحــرص على عدم 
تقديم وعود يعجز عن تنفيذها.  وإن 
كــان راغباً بالحصول على الوظيفة 
عليه أن يــروّج لمهاراته بشكل لائق 

ويلتزم بذكر الحقائق.

نصائح سديدة

- عدم التعطّر برائحة قوية.
- إحــــــضــــــار نـــــســـــخٍ إضــــافــــيــــة عــن 
السيرة الذاتية مع دفتر وقلم لكتابة 

الملاحظات.
- عدم مضغ العلكة أو التدخين أو 

الأكل أو الشرب. 
- الحرص على أن ينظر المرء إلى 
من يجري معه المقابلة بشكل مباشر 

والانتباه إلى ما يقوله.
- الجلوس باستقامة في الكرسي 
والنظر إلى صاحب العمل والحفاظ 

على الابتسامة. هذا فضلاً عن 
الانحناء إلى الأمام بين الحين 
والآخــر للتعبير عن الاهتمام 

وتجنب الانحناء إلى الوراء. 
- عـــــدم مــــنــــاداة مــــن يــجــري 
المقابلة باسمه الأول إلا أذا 

طلب هو ذلك. 
- عــــدم انــتــقــاد الــــمــــدراء أو 
الـــــزمـــــلاء الـــســـابـــقـــيـــن، وعــــدم 
الإفــصــاح عــن أســمــاء معارف 
الـــــمـــــرء أو أصـــــداقـــــائـــــه ذوي 
المناصب العالية إلا إذا كان 
يــنــقــل رســـالـــة مـــا مـــن هـــؤلاء 
الأشخاص. كما يتيعن عدم 
الإفــصــاح عــن أيــة معلومات 
ســــــــريــــــــة حـــــــــــــول وظــــيــــفــــتــــه 

السابقة.  
- عــــدم الــظــهــور بمظهر 
الــمــتــعــب أو الــمــغــرور، لأنّ 
أصــحــاب الــعــمــل يبحثون 
عـــــن مـــوظـــفـــيـــن يـــنـــشـــرون 
الــــطــــاقــــة والـــــحـــــمـــــاس فــي 

الشركة. 
- عــدم اصطحاب أحــد الأقـــارب أو 

الأصدقاء.
- عدم الكذب والإجابة عن الأسئلة 
بإيجاز وصــدق ومــن دون إفــراط في 
الــثــقــة بــالــنــفــس لأنّ صـــاحـــب الــعــمــل 
يــبــحــث عـــن مــوظــف يــمــكــن أن يعمل 

في فريق.
- عـــــــــــدم مـــــقـــــاطـــــعـــــة مــــــــن يــــجــــري 

المقابلة.
- عــــدم الــــســــؤال عـــن الإجــــــــازات أو 
ســاعــات الــعــمــل أو الــراتــب حــتــى يتم 

عرض قبول الوظيفة عليك.
- عدم المغادرة فجأة بل شكر من 
يجري المقابلة والاستفسار منه عن 

الخطوة المقبلة ومصافحته.

مبادئ التفاوض حول الراتب

يــتــوقــع أصـــحـــاب الــعــمــل أن يــقــوم 
المرء بالتفاوض حــول الراتب حتى 
إذا ادعــوا عكس ذلــك. تحين اللحظة 
الــمــنــاســبــة لــلــتــفــاوض حــــول الــراتــب 
بعد أن يــقــرر صــاحــب العمل تعيين 
الــمــرء وبــعــد أن يــعــرض عــلــيــه راتــبــاً 
معيناً، وذلك لأنّ تقديم صاحب العمل 
عـــرضـــاً لــلــمــرء يــعــنــي أنــــه نــجــح في 
إقناعه بأن مهاراته تؤهله للالتحاق 
بالعمل بشركته. بالتالي يمكن للمرء 
اســـتـــغـــلال الـــمـــوقـــف لــلــحــصــول على 

الراتب الذي يستحقه. 
يــبــادر المتقدم الــى الوظيفة أولاً 
إلى تحديد مسؤولياته الوظيفية قبل 
البدء في التفاوض حول الراتب، أي 
عليه التأكد من أنــه يعرف الحقائق 
كـــلـــهـــا حـــــــول دوره ومـــســـؤولـــيـــاتـــه 
ومركزه. وذلك لأنّ المعرفة التفصيلية 
بتلك المعلومات ستفيده في خلال 
الـــتـــفـــاوض حــــول الــــراتــــب. أمــــا الــحــل 
الأمـــــثـــــل فـــيـــكـــمـــن بـــقـــيـــام الـــــمـــــرء قــبــل 
الــمــقــابــلــة بــتــحــديــد الــــراتــــب الأدنـــــى 

ه 
ّ
الذي يستطيع قبوله والتأكد من أن

يستطيع بــالــفــعــل الــعــيــش عــلــى هــذا 
الراتب، ولكن عليه ألاّ يكشف عن هذا 
الحد الأدنى في خلال مفاوضاته مع 

صاحب العمل.
أما الحل الأكثر حنكة فهو الحرص 
عــلــى جــعــل صـــاحـــب الــعــمــل يكشف 
عن الراتب الــذي يعتزم تقديمه أولاً 
حـــتـــى لا يــــفــــوت الــــمــــرء عـــلـــى نــفــســه 
فـــرصـــة الــمــحــتــمــلــة لــلــحــصــول عــلــى 
ه إذا قام باقتراح 

ّ
راتب أكبر. وذلك لأن

الراتب أولاً فقد يعطي الانطباع بأنّ 
مــؤهــلاتــه تــفــوق متطلبات الوظيفة 
إذا قــام بــاقــتــراح راتـــب مرتفع أو قد 
يــســبــب الــشــك فــي مــؤهــلاتــه إذا كــان 
راتـــبـــه الــمــقــتــرح مــــتــــدنٍ. إنّ الــكــشــف 
عن تطلعات المرء أو راتبه السابق 
فــي وقــت مبكر يحد مــن قــدرتــه على 
الـــتـــفـــاوض. وفـــي كــثــيــر مـــن الأحــيــان 
يقوم صاحب العمل بتقديم عرض 
شــفــهــي وبــمــحــاولــة إلـــقـــاء الـــكـــرة في 
مــعــلــب الـــمـــرشـــح عـــن طـــريـــق ســؤالــه 
عـــن الـــراتـــب الــــذي يــتــوقــعــه أو راتــبــه 

السابق.
عــنــدئــذٍ عــلــى الــمــرشــح أن يــحــاول 
إلـــقـــاء الـــكـــرة مـــجـــدداً فـــي مــلــعــب رب 
العمل عن طريق توجيه سؤال مثل: 
«مــــا هـــو الـــراتـــب الــمــنــاســب لــمــرشــح 
يتمتع بخبرتي وسجلي المهني؟» 
أو «أنت لديك فكرة جدية عن مهاراتي 
وســجــلــي، مــا هــو الـــراتـــب المناسب 

فـــــــــــي رأيــــــــــــــــــك فــــي 
ظــــــــل مـــتـــطـــلـــبـــات 
الـــوظـــيـــفـــة؟». على 
الــــمــــرء ألاّ يــكــشــف 
عن راتبه السابق إذا 
كـــان بــوســعــه تجنب 
ذلك، وعليه أن يحاول 
تـــركـــيـــز الــــنــــقــــاش عــلــى 
الراتب المناسب لمرشح 
بخلفيته ومسؤولياته. 
والــمــغــزى مـــن ذلـــك هو 
إظـــــــهـــــــار قــــيــــمــــتــــه أمـــــــام  
صاحب العمل من خلال 
تـــفـــاوضـــه مـــعـــه، لـــذلـــك لا 

علاقة لراتبه السابق بالحاضر.
أمــــا إذا كــــان مـــجـــال الـــراتـــب الـــذي 
اقـــتـــرحـــه صـــاحـــب الــعــمــل غــيــر قــابــل 
لــلــتــفــاوض، فــعــلــى الـــمـــرء أن يــحــاول 
تغيير مسؤولياته الوظيفة لتبرير 
راتــــــب أعــــلــــى. وهـــنـــا تــلــعــب مــعــرفــتــه 
بــالــوظــيــفــة الـــتـــي يــســعــى لــلــحــصــول 
عليها دوراً هــامــاً. بــوســعــه تحقيق 
ذلـــك بــاتــبــاع ثـــلاث طـــرق. بــوســعــه أن 
يــضــيــف إلــــى مـــســـؤولـــيـــات الــوظــيــفــة 
مــســؤولــيــة أخــــرى ســبــق لـــه التفكير 
فيها أو علم بها من صديق يعمل في 
المجال نفسه، كإنشاء قاعدة بيانات 
للشركة. ثانياً، بوسعه أن يركّز على 
إحدى المشاكل التي تواجه الشركة 
والتي كان صاحب العمل قد ذكرها 
فــي المقابلة واقــتــراح حــل لها يكون 
هــو شخصياً مــســؤولاً عــن تنفيذه. 
وثــالــثــاً، يستطيع أن يــســأل صاحب 
العمل عن أية مسؤوليات إضافية يودّ 
ممن يتولى الوظيفة أن يتحملها أو 
عن أية مسؤوليات إضافية قام بها 

شاغل الوظيفة الذي سبقه.
وينصح الباحثون بالتفاوض حول 
الباقة بأسرها وليس الراتب فحسب. 
ه 

ّ
من هنا عليه أن يبقي في ذهنه أن

يــســتــطــيــع تــحــســيــن راتـــــب منخفض 
عـــن طــريــق الــتــفــاوض حـــول الــمــزايــا 
الأخرى. إذا لم يستطع زيادة الراتب 
فقد يستطيع محاولة اكتساب مزايا 
أخــــرى قـــد تــشــمــل الــتــأمــيــن الــصــحــي 
وبدلات التنقل والعلاوات والإجازات 
وحـــضـــور الــــنــــدوات والــمــشــاركــة في 

الدورات التدريبية.
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مقابلتك المهنية...
     طريقك الى الوظيفة

إمتحِن قدرتك على النجاح

أنت الحكم مهارات

إختبار

من الضروري أن يكون 
الزواج نوعاً ما متكافئاً، 

لذلك من المستحيل أن 
أتزوج فتاة تكبرني بعشر 

سنوات، أريد الاقتران 
بفتاة تصغرني سناً، 
مرحة ومحبة للحياة 

وتفضل الخروج عوضاً عن 
الجلوس في المنزل لتربية 
الأطفال واستقبال الجارات.

www.aljarida.com

تعتبر المقابلة لحظة هامة قد تتكرر 
بانتظام على امتداد حياة المرء المهنية. 
 المقابلة ضرورة لانطلاق 

ّ
وبالرغم من أن

ها، وعلى 
ّ
نشاط المرء المهني بيد أن

عكس ما يظنه الكثيرون، ليست إجراءً 
 
ً
. من هنا تعتبر المقابلة تمرينا

ً
روتينيا

 يختلف من حين إلى آخر. ولكن 
ً
مميزا

هل من قواعد ذهبية للنجاح في هذا 
التمرين؟  ما الذي يتعيّن القيام به وما 

به في أثناء المقابلة؟
ّ
الذي يتعيّن تجن

 في ما يلي الإجابة على هذه الأسئلة 
ها.

ّ
كل

هل تقبل الزواج
 من فتاة تكبرك 

بعشرة أعوام؟

أحمد شهاب
(موظف,  ٢٢ عاماً)

من الطبيعي أن فارق 
السن الكبير بين 

الزوجين، قد يؤدي 
إلى الغيرة والعديد من 
المشاكل الأخرى، لذلك 
أفضل الزواج من فتاة 
تصغرني سناً تجنباً 

للمشاكل مستقبلاً.

أنا شخصياً أفضل الفتاة 
في سن الثلاثين، لأنها 

أجمل ممن يصغرنها 
سناً، فمن الممكن أن أقبل 

الزواج من فتاة تكبرني 
بعشر سنوات، إن كان 

هناك حب وانسجام في 
ما بيننا. 

مستحيل أن أقبل 
الزواج بامرأة في سن 

والدتي، أشعر باستياء 
لمجرد التفكير في هذا 

الموضوع. 

لن يكون هناك تفاهم 
في ما بيننا،  فلكل جيل 

أسلوبه الخاص في 
الحياة. لذلك أجد أن فكرة 
الزواج بفتاة تكبرني سناً 

شبه مستحيلة.

علي كريم
(طالب، ١٩ عاماً)

سعود بو شهري
( طالب،  ١٧ عاماً)

حسن الصايغ
(موظف،  ٢٠ عاماً)

طلال الظفيري
(طالب،  ٢٢ عاما)

كثير من الزيجات كان مصيرها 
الفشل بسبب عدم توافق السن 
بين الطرفين، لذلك لن أفكر في 

الزواج من فتاة تكبرني.

سالم الدوسري
(مهندس،  ٣٤ عاما)

أسئلة قد تطرح عليك:
- هل يمكنك اطلاعنا قليلاً عن نفسك؟

- لــمــاذا تقدمت للحصول على هــذه الوظيفة؟ مــاذا تعلم عــن الشركة؟ 
ولماذا تريد العمل لدينا؟

- ما الذي يؤهلك لتولي الوظيفة؟ وعمّا تبحث في الوظيفة؟
- ما الذي يدفعنا إلى تعيينك؟ وما الذي تستطيع أنت وحدك تقديمه 

إلى الشركة؟
- ما هي أهدافك في حياتك المهنية؟

- كــيــف تــصــف نــفــســك؟ كــيــف يــصــفــك زمــــــلاؤك؟ وكــيــف يــصــفــك مــديــرك 
السابق؟

- ما هو أكثر شيء أحببته أو كرهته في وظيفتك السابقة؟ و لماذا تركت 
وظيفتك السابقة؟

- ما المسؤوليات الرئيسية التي قمت بها في وظيفتك السابقة؟ وما 
هي أعظم انجازاتك؟

- أيمكنك وصــف أسلوبك في الإدارة؟ وهــل بإمكانك وصــف موقف في 
ماضيك أبديت فيه روح المبادرة؟

- هل تعمل بصورة أفضل ضمن فريق أو منفرداً؟
- كيف كان آداؤك الجامعي؟

- هل تنجح بالعمل تحت الضغط؟

احتساب النقاط

جمعت أكثر من 20 نقطة: 
تصرفك مناسب. أنت تشعر بالراحة، ولكنك متوتر بعض 
الــشــيء. مهنياً، أنــت على درايــة بقواعد المقابلة الناجحة 
كالوصول في الوقت المحدد. تجيد التعامل مع مختلف 

الأسئلة والأجوبة. تهانينا. 
جمعت بين 20 و15 نقطة: 

أنت تستهتر بأهمية المقابلة، عليك ألاّ تنسى الهدف منها. 
لا ترفع الكلفة مع من يجري المقابلة معك، وعليك ببعض 

التحفظ، والاحتفاظ بالمسائل الشخصية لنفسك. 
جمعت أقل من 15 نقطة: 

تسمح للآخرين بالسيطرة عليك. لا تنسَ أنّ المقابلة تمثل 
عملية تبادل، لذا لا تنصع كلياً لمتطلبات الشركة ولا تتردّد 

بطرح الأسئلة لإظهار اهتمامك بالمنصب.  

b
٣
١
٢
١
١
٢
٢
١
١
١

a
٢
٣
١
٢
٢
٣
١
٣
٣
٣

عدم الكذب 
والإجابة عن 

الأسئلة بإيجاز 
وصدق ومن 

دون إفراط في 
الثقة بالنفس 

لا تكشف لرب 
العمل الجديد 

عن قيمة راتبك 
القديم

السؤال الاول

الثاني

الثالث

الرابع

الخامس

السادس

السابع

الثامن

التاسع

العاشر
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أفقياً

123456789

الكلمات المتقاطعة

www.aljarida.com

ربيع فرح
 rabeefarah@aljarida.com

أفقياً

1 ـ ساحة في باريس عند مدخل الشانز يليزيه
2 ـ ضد نهار – يشتد سواد الليل 

3 ـ عِبارة عن الشيء – منزل 
4 ـ سئم

5 ـ بسط – ضد يمين 
6 ـ جـــريـــدة عــربــيــة أســســهــا خــلــيــل ســركــيــس في 

بيروت
7 ـ نزع ريش الطائر – حيازة 

8 ـ أب – ضمير منفصل 
9 ـ ترصد – قوي وثابت 

1 ـ قصر في موسكو هو مركز الحكومة الروسية 
2 ـ طري – قانون أساسي 

3 ـ قول – تيقظ 
4 ـ ضد يخشن – خالص كل شيء

5 ـ قصد – دعم 
6 ـ تعب – دولة أفريقية 

7 ـ نجل – سفرات 
8 ـ شرط – غير مطهو 

9 ـ خرب – مدينة مصرية 

الكلمة الضائعة

أحلام
براءة
تقدير
جمال
حرية

حكمة  
حماية
حوار
شرف

شهامة
شوق  
صدق

طموح

عدالة
عناية

عنفوان  
فداء

قناعة
قوة
كرم

مساعدة
نداء

ابحث عن الكلمات التالية في الشبكة واشطبها في جميع 
الاتجاهات .

تجد بعد عملية الشطب حروفاً غير مشطوبة تؤلف على 
التوالي كلمة السر وهي ملك تدمر وزوج زنوبيا

58

12

23
30

38

47

؟

ما الرقم الذي ينبغي أن يحل 
منطقياً محل علامة الاستفهام؟
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تلوين المربعات

لوّن عشرة مربعات من المربعات غير المرقمة في الشبكة أدناه، 
على أن يلاصق المربع المرقم عدد من المربعات الملونة يوازي 

الرقم الموجود في داخله.

17

الرقم المطلوب

الكلمات المتقاطعة:
أفقياً : 1 ـ الكونكورد 2 ـ ليل 

– يدلهم 3 ـ كناية – دار 4 ـ مل 
5 ـ مد – يسار 6 ـ لسان الحال 

7 ـ نتف – نيل 8 ـ والد – أنا 9 ـ 
ترقب – متين  

عمودياً : 1 ـ الكرملن 2 ـ لين 
– دستور 3 ـ كلام – أفاق 4 ـ 

يلين – لب 5 ـ نية – ساند 6 ـ 
كد – مالي 7 ـ ولد – رحلات 8 ـ 

رهان – ني 9 ـ دمر – حلوان 

من هو: إسحق نيوتن

كلمة السر: أذينة

الخانات الخالية: المتنبي

الرقم المطلوب: 57

الحلول

ضع الأرقام الظاهرة إلى يمين كل شبكة في أماكنها الصحيحة 
بحيث تحصل على المجموع المدون عند نهاية كل صف أو عمود.
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من هو؟

فيزيائي ورياضي إنكليزي اكتشف مبادئ وقوانين الجاذبية.
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sudoku

أقوال وحكم

حكمة اليوم

دوام الحب في مراعاة الأدب.
                       (فيكتور هيغو)

حب بلا إخلاص بناء بلا أساس.
                              (شوبنهاور)

نوادر

اشترى جحا حمامتين بأحد عشر قرشاً ومشى في الطريق، فقابله 
ق أصابع  صديق له،  فسأله عن ثمنها فلم يردّ عليه جحا، بل فرَّ

كفيه وأخرج لسانه إشارة إلى أن ثمن الحمامتين أحد عشر قرشاً 
فطارت الحمامتان من يده.

درج الأرقام
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حاول إيجاد الطريق الصحيح 
انطلاقاً من نقطة الانطلاق عند 

النجمة وصولاً إلى الأسفل 
بحيث تحصل على مجموع  
44. بإمكانك التحرك أفقياً أو 

إلى الأسفل.

kakuro

1+3+2+5= أجاد
2+5+1+9= حربة الرمح

2+6+1+4= مجرى الحديث
4+1+5+7+9= تشريع

5+8+9= وسخ
8+3+2+6+9= تطوير
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تهدف هذه اللعبة الى ملء الخانات البيضاء في الشبكة باستعمال الأرقام من 1 الى 7. تتكون الشبكة 
من مجموعات أفقية ومجموعات عمودية تحدها خانات زرقاء. تتألف كل مجموعة من 2 الى 7 خانات، 
تملأ بأرقام يكون مجموعها الرقم المدون في الخانات الزرقاء. إذا كان الرقم الأساسي مدوناً في الجزء 

الأعلى من الخانة الزرقاء فهو يعني المجموعة الأفقية، أما إذا كان مدوناً في الجزء الأدنى فهو يعني 
المجموعة العمودية. ينبغي ألا يظهر أي رقم مرتين في المجموعة نفسها.
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رئيسة طاقم التمريض

الأخوات رغد، روان، رزان، شذا
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٠٨ مجتمع

المناسبة
«المواساة» تحتفل

بأسبوع الممرضات

المكان
فندق النخيل

بمناسبة الاحتفال  بالاسبوع الدولي للممرضات، 
الذي يحمل هذا العام عنوان « التمريض .....مهنة 
وعاطفة»، نظم مستشفى المواساة احتفالاً في 
فــنــدق  ومنتجع النخيل حــضــره عـــدد كبير من 

الاطباء والممرضين في الكويت. 
 واشتمل الحفل على عــرض لمشوار «فلورنس 
نايتنجل» في حقل التمريض، وكفاحها الانساني 
خلال الحروب في القرن الثامن عشر ، اضافة الى 
ما قدمته من تضحيات لتجعل التمريض مهنة  
عالمية، كما تضمن عدداً من العروض التثقيفية  
منها «تخزين الدم في الحبل السري»، اضافة الى 
مسابقات تتعلق  بمهنة التمريض. وفــي ختام 
الحفل تم توزيع الجوائز على الفائزين بأفضل 
الـــبـــرامـــج الــطــبــيــة الــمــقــدمــة خــــلال هــــذا الاســبــوع 

المخصص  للاحتفال بالممرضات.

مدير المستشفى كريستوفر بوهر يكرم إحدى الممرضات

فواز صلاح الوزان

لقطة تذكارية للممرضات

المناسبة
سهرية

المكان
مطعم ديفاز

جانب من بوفيه الحلويات

الفنان إبراهيم الحكمي وإحدى المعجبات

الفنان شادي أسود مع سلفانا ... ومع كريستينمدير عام ديفاز سالم فارس

المناسبة
حفل نجاح

المكان
مارينا مول

مناير ياسين

احــــتــــفــــل مــــطــــعــــم ديــــفــــاز 
ـــــــــذكـــــــــرى الـــــثـــــانـــــيـــــة  بـــــــــال
لــتــأســيــســه فـــي الــكــويــت.

مــديــر عــــام مــطــعــم ديــفــاز 
سالم فارس أشار الى ان 
النجاح الذي حققه ديفاز 
هــــــو بـــفـــضـــل احـــتـــرامـــنـــا 
لأذواق الــعــمــلاء وتلبية 
رغـــبـــاتـــهـــم فــــي الــتــجــديــد 
والتطوير، فتميز المطعم 
بنكهة وجباته وجلساته 
الهادئة على الموسيقى 
الــمــخــتــلــفــة، اضــــافــــة الـــى 
مــحــبــي لــيــلــة الــكــاريــوكــي 
الشبابية كل يوم ثلاثاء. 

سندس لؤي البسام 
تخرجت من روضة 

النسمة.

سارة سعود العنزي 
احتفلت بعيد ميلادها 

الثالث عشر.
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المناسبة
عرض فيلم

عاصفة الجنوب

المكان
سينما الشعب

بــــرعــــايــــة ســـمـــو رئـــيـــس 
مجلس الــــوزراء الشيخ 
نـــاصـــر الــمــحــمــد عــرض 
فــيــلــم وثــائــقــي بــعــنــوان  
«عــــــاصــــــفــــــة الـــــجـــــنـــــوب» 
للمخرج وليد العوضي، 
تـــــــــــدور احــــــــداثــــــــه حـــــول 
الـــحـــمـــلات الانــتــخــابــيــة 
لــــــــــثــــــــــلاث مـــــــرشـــــــحـــــــات 
كـــويـــتـــيـــات هـــــن نــبــيــلــة 
العنجري، ليلة الراشد، 

ورولا دشتي. 
وجــــــــــــاء هـــــــــذا الـــــعـــــرض 
بمناسبة انعقاد ملتقى 
الـــمـــشـــاركـــة الــســيــاســيــة 

للمرأة العربية.

المخرج وليد العوضيلقطة تذكارية للمخرج والمرشحات

وليد العوضي يتوسط عددا من الحضورنبيلة العنجري وليلى الراشد ورولا دشتي

جانب من الحرف اليدوية

يــــــــســــــــتــــــــعــــــــد«بــــــــيــــــــت 
ديــــــــــــــــفــــــــــــــــا»لإطــــــــــــــــلاق 
مهرجانات الابداعات 
ــــيــــــة لـــــهـــــذا  الــــــكــــــويــــــتــ
الصيف، والتي تشارك 
فــــــيــــــهــــــا مــــــؤســــــســــــات 
متخصصة بــالازيــاء 
والـــــــــــمـــــــــــجـــــــــــوهـــــــــــرات 
والـــــــشـــــــنـــــــط، اضـــــافـــــة 
الــــى الاكـــســـســـوارات ، 
بحضور شخصيات 
رسمية واجتماعية .

مـــــــديـــــــر عـــــــــــام «بـــــيـــــت 
ديفا» شيماء الشاعر 
أوضــحــت ان الجهات 
ــــــــــمــــــــــشــــــــــاركــــــــــة فـــــي  ال
الــمــهــرجــانــات تتغير 
كــــــــــــل 3ايـــــــــــــــــــــــام وفــــــــق 
الـــمـــواعـــيـــد الــمــحــددة 
ــــبــــل ادارة  لــــهــــا مـــــن قِ
«بــــيــــت ديــــفــــا» ، آمـــلـــة 
ان تـــلاقـــي الـــعـــروض 

استحسان الرواد.
الـــــــــمـــــــــشـــــــــاركـــــــــان فــــي 
عــــروض «بــيــت ديــفــا» 
ســامــي جـــورج ونــوال 
الــنــاصــر ، اثــنــيــا على 
الــتــنــظــيــم والــتــجــديــد 
الــــــمــــــعــــــتــــــمــــــديــــــن فــــي 
فعاليات «بيت ديفا».

جناح المجوهرات والأحجار الكريمة تشكيلة حقائب عصرية نوال الناصر

المناسبة
عرض أزياء 

المكان
فندق الموفمبيك

جانب من العرضالمصممة قوت القلوبالمصممة تتوسط العارضات

نبيلة العنجري

سامي جورج

المناسبة
مهرجان الإبداع

المكان
بيت ديفا

جناح الساعات السويسرية



خدمات

5737773د. كاظم أبل
3/5321542د. إبراهيم العلي

2660400د. جاسم أشكناني
5317880د. حسن الموسوي

2666500د. عدنان الشطي
5715410مكتب ألطاف العيسى

2666206مركز الراشد
 5715410د. جاسم حاجية (أطفال)
 2/2663041مركز الأمل لعلاج الإدمان

2659757د. حسين محمد طاهر (اختصاصي)
2663018مركز الصحة النفسية

2541807د. علي عسكر
2541807د. أحمد عبدالله

5755207د. أحمد أشكناني
2650050د. محمد صادق الموسوي

2650051المركز الكويتي
4755940د. غازي العتيبي

4755941د. عبدالعزيز الظفيري
9/4569908د. فريح العنزي

2613623مركز الطفل والأسرة التخصصي
2615165د. عويد سلطان المشعان

2615164د. فاطمة سلامة عياد
5759966د. طلال المسعد

5759966د. نادية حمدان (استشارية)
مركز الرجيب للاستشارات 

4/5660705النفسية والاجتماعية
3/5321542د. أيوب أشكناني

5711411د. حسن الحميدي

د. مدينة صادق الجمعة
5647366
5625494

2662537(عيوب النطق والكلام)

معهد الإيحاء والإيماء
2515550
2545960

2525315مركز التوازن
5757050مركز الرتاج

(Website (http//www.dpm.gov.kw                       (Email  (Info@dpm.gov.kw )            العنوان الإلكتروني والبريد الخاص بسمو رئيس مجلس الوزراء

مقسم هواتف

2400000مقسم المركزي
4810000مقسم الشويخ

2510000قسم النزهة
2610000مقسم حولي

4710000مقسم الفروانية
5710000مقسم راس السالمية

5610000مقسم السالمية
4310000مقسم جليب الشيوخ

5380000مقسم مشرف
4880000مقسم العارضية

4570000مقسم الجهراء الجديد
4870000مقسم الصليبخات

4670000مقسم الصليبية
3910000مقسم الفحاحيل

5310000مقسم السرة
3900000مقسم الفنطاس

5510000مقسم صباح السالم
3940000مقسم الرقة

3980000مقسم الأحمدي
3710000مقسم المنقف

3610000مقسم الصباحية
3950000مقسم الزور

3280000مقسم أم الهيمان
3952000مقسم الوفرة

2700000مقسم العبدلي
3260000مقسم الشعيبة

لجنة الزواج ـ كفالة الأيتام ـ ماء السبيل ـ مراكز القرآن 
لجميع الأسرة.

المحاضرات ـ ت: 2667780 فاكس: 2667781

ت: 5720252 ـ 4820281

إدارة التوثيقات الشرعية
4801809

الشعيبة ـ المناولة: 3260158
الشعيبة ـ الحاويات: 3260330

الشعيبة ـ العمليات البحرية: 3262280
الشويخ ـ المناولة: 4810338

الشويخ ـ الحاويات: 4832063
الشويخ ـ العمليات البحرية: 3262307

ميناء الدوحة: 4878453

هاتف: 2423555 / 2423666
بدالة: 805580 داخلي 555

فاكس: 2460693
صفحة الغرفة على الإنترنت:

www.kcci.org.kw

2444405 ـ 2428934 ـ 2466914

149 (المباشر)
المسجد الكبير 7/2418448

المركز الإعلامي 7/2417118

هاتف: 5752711 ـ فاكس: 5752712

الخط الساخن: 2436032 (داخلي 2105)

114

ت: 9300456

الصيدليات

صـــيـــدلـــيـــة أحـــــلام 
ـ الـــــكـــــويـــــت ـ شـــــــــارع فــــهــــد الـــــســـــالـــــم ـ 

2436184
ص.ج الخالدية التعاونية ـ جمعية 

الخالدية التعاونية ـ 4833967
 صــيــدلــيــات خـــافـــرة 24 

ساعة.
 ص.ج. الـــفـــردوس 
التعاونية ـ جمعية الفردوس التعاونية 

ـ 4881201
صيدلية الرضا - الفروانية ـ ق40 ـ 

شارع حبيب مناور ـ 4724689
 صيدلية أبــو حليفة 
ـ أبـــــو حــلــيــفــة ـ الـــطـــريـــق الـــســـاحـــلـــي ـ 

3715414
صيدلية دانــة السلطان - مهبولة ـ 

ق1 ـ شارع الساحل ـ 3726558
 صــيــدلــيــة الـــجـــهـــراء 
الـــحـــديـــثـــة ـ الــــجــــهــــراء ـ ق3 ـ قــســيــمــة 
1 ـ مــجــمــع ســـايـــر زويــــــد الــــتــــجــــاري ـ 

4575518
 الجهراء ـ ق33 

ـ شارع واره ـ 4567602

ت: 5627515 ـ ف: 5656620

9278764

هاتف: 2453224 / فاكس: 2453224

808300 ـ 9288181 ـ 5387650

ت: 4811593 ف: 4811715

الطوارئ 150 الخط الساخن
محافظة العاصمة: 4818014

محافظة حولي: 5713299/5713154
محافظة الفروانية: 4893755/4895804
محافظة الأحمدي: 3980134/3981521

3981351/3981272
محافظة الجهراء: 4578532/4578500

محافظة مبارك الكبير: 3902307
خدمة المواطن: 5395506

المركز الرئيسي: 4848088/4834291/4834279 
(داخلي 775)

مركز الجهراء: 4555839
مركز الأحمدي: 3718422

8040000

2516192/2540179

الخط الساخن: 880001

بدالة: 537100
موقع الوزارة الإلكتروني:

www.energy.gov.kw

مراكز خدمات 
نفسية واجتماعية

الهواتف

00965 الكويت 
00974 قطر 
009712 أبوظبي 
009714 دبي 
009707 رأس الخيمة 
009719 الفجيرة ـ كلبا 
009716 عجمان 
009716 الشارقة 
009716 أم القيوين 
00968 مسقط 
00973 البحرين 
00966 الرياض 
009662 مكة ـ جدة 
00202 القاهرة 
00203 الاسكندرية 
002066 بورسعيد 
002093 سوهاج 
002088 أسيوط 
002095 الأقصر 
0049228 بون 
009122 بومبي 
009144 مدراس 
00961 بيروت 
0096311 دمشق 
0096321 حلب 
002161 تونس 
002127 الرباط 
001202 واشنطن 
001212 نيويورك 
00331 باريس 
004471 لندن 
003491 مدريد 
00411 سويسرا (زيورخ) 
0033 جنيف 
00662 موناكو 
00662 تايلاند (بانكوك) 
00396 هونغ كونغ 
0092 روما 
0092 باكستان 
0091842 نيودلهي 
009140 حيدر أباد 

 العمليات  4722000
2422366 م. الأميري 
2553779 م. الفيحاء 
2510854 م. الدعية 
4844227 م. الصباح 
5311437 م. مبارك الكبير 
5739011 م. السالمية 
5427361 م. القرين 
4883000 م. الفروانية 
4725149 م. مجمع الفروانية 
4717425 م. المطار 
4575448 م. الجهراء 
4587088 م. الشقايا 
9003502 م. العبدلي 
3941455 م. العدان 
3919089 م. الفحيحيل 
3261927 م. الشعيبة 
3810731 م. الوفرة 
3950114 م. النويصيب 
3950414 م. الخيران 

محافظة العاصمة            4818725/4834044
محافظة حولي       5713154/5713299
محافظة الفروانية  4895804/4893755
محافظة الأحمدي   3980134/3981521
محافظة الجهراء    4578500/4578532

3902307 محافظة مبارك الكبير 
4834044 إدارة العمليات 

الطرق السريعة والجسور      5395562
5395506 مكتب خدمة المواطن 
5385520 بدالة الوزارة 

9/2410035 عمليات  الداخلية 
بدالة الوزارة           2433954/2433840

5382000 بدالة النجدة 
عمليات النجدة      5380935/5396666

إدارة الدفاع المدني 543-546/5383189
5391455 (ضابط العمليات) 

 5734333 عمليات خفر السواحل 
5739333 / 5735333
5743333 البدالة 
4816522 عمليات المرور 
2410908 إدارة العلاقات العامة 

2422353 مخفر الصالحية 
2434064 مخفر المدينة 
2435865 مخفر المرقاب 
2544200 مخفر الضاحية 
2530801 مخفر الدسمة 
2547133 مخفر الفيحاء 
2515277 مخفر القادسية 
2616662 مخفر النقرة 
5714406 مخفر السالمية 

كهرباء المدينة       4847041/4847329
كهرباء الجهراء      4578568/4578380

كهرباء الشويخ الصناعية 4831792/4831781
كهرباء السالمية    5711130/5712259
كهرباء خيطان       4722935/4722937
كهرباء حولي         5312521/5312520
كهرباء الفحيحيل  3915300/3911333
كهرباء الوفرة         3810695/3810693
إنارة الشوارع        4745536/4745598
كهرباء الديزل        4745839/4738641

مياه الشويخ          4832933/4832897
مياه الصليبخات   4677378/4674568
مياه السالمية        5642011/5642104
مياه الجهراء          4555231/4553640
مياه الأحمدي        3984926/3984755

2627728/2627729 مياه حولي 
9/5312510 مركز الاتصالات 
4884234 الوزارة بالرقعي 
5371000 بدالة الوزارة 

889988 خدمة الجمهور 
844447 رقم البدالة 

2450005 الأميري حوادث 
 2450080 الأميري أطفال 
2451442
4812000 /4815000 الصباح 
4843100 /4842100 الولادة 

 5312700 مبارك الكبير 
إلى 709  
4849400 الأمراض الصدرية 
4888000 الفروانية 
3940609 العدان 
3940639 ابن سينا 
4840300 الرازي 
4846000 الرازي (فاكس) 
4847271 الأمراض السارية 
4870351 مصح النساء 
4848022 الطب النفسي 
4843900 المعزل الصحي 
4873272 عيادة العيون 
4840300 الجهراء 
4575300 مكافحة السرطان 
4849100 الحساسية 

 4849252 بدالة طب الأسنان 
2466631
2466639 الطب الطبيعي 

 4874330
داخلي 339

د. كامل الرشيد (استشاري)  1/ 53456001
د.وائل الرشيد (استشاري)  2613400/2613500

5651820/5651544 د. رياض النفيسي 
3713100 د.جوهر شهاب 
5747830 د.حسام العمد 
2437626 د.جواد سعود 
د.عبدالرحمن ابو عيش (استشاري سكري)   4344746
8025555 د. فهد الغانم (اخصائي سكر) 
886060 د.مساعد العصفور 
4558811 د.عياد عسكر العنزي 
5727004 د.لطيفة عبدالوهاب الدويسان 
5338277 د.سليمان فلاح العلي 
5338266 (استشاري) 
5650064 د.عبدالكريم خاجة 
5650064 د. هاني عليوه 
د.سناء سعود المطيري (استشاري)     5326501
5745111 د. فيصل الصايغ (اسشاري) 
2631800/2631700 د.ابراهيم الرشدان (استشاري) 
26507700 د. محمد عبدالفتاح قرطم 

5322030 د.محمد الشمالي 
5355745 د. خالد المخيزم (استشاري) 
5720380 د. محمد الرويح 

3713100 د.محمد زهير دباس 
2612990 يعقوب الشوبكي 

5654300 د. ناصر بهبهاني 
2666300 د. موسى خداده 

2621454 د. احمد الخطيب 
3926926 د. طارق المخيزيم 
3929828 د.كاظم صالح معرفي 
5327779 د. بدر عبدالرزاق الشمالي 
457779 د. نبيل الايوبي 
3920505 د.حمود البراك 
4741738/4740864 د.محمد علي سليمان القطان 

5333501 د. دينا عبدالله الرفاعي 
2621454 د. أريج احمد الخطيب 
2621454 د. أسيل احمد الخطيب 
14/5757812 د. عارف العباسي 

5745111 د. عبد المحسن العبد الرزاق 
5344765 د.ناصر جوهر حيات 
2621500 د. محمد عبدالمجيد زبيد 
5755056 د.فريدة الحبيب 
5646070 د.طه حسون طه 
2631800/2631700 د. ابراهيم الرشدان 
3713314 د. مصطفى رضا سيد هاشم 

5738844 د. هاني شحيبر 

2666233 د. عبدالرضا لاري 
د. عبدالمحسن جعفر (اخصائي وجه) 2616122
2547272 د. محمد خلف ابراهيم 
د. عماد النجادة (استشاري حروق)      5655556
5625060/5625030 د. عادل قطينة 

5633324 د. سهيل الشمري(استشاري) 
5345873 د. جاسم ملا حسين 
د. عدنان خريبط ( تخطيط واعصاب)  5340204

2617609 د. يعقوب اللهو 
2636464 د. سامي امان 
5746880 د. محمود سليمان البدر 
3713535 د. عبدالله العياف (عظام) 
2610044 د. عامر فواز الفواز 
5620170 د. موسى خورشيد 
د. صباح يحيى الحديدي(استشاري)   5739275
5650557 د. حسين دشتي (استشاري) 
د. خالد عبدالوهاب الشرف (استشاري)  3713100
د. ميرفت سعود الصالح(استشاري)    5327128
د. باسل محمد السميط (استشاري)     5320069
5745111 د. محمد ماهر قنواني 
2665058 د. محمد براك الهيفي 
د. صباح يحيى الحديدي (استشاري)  5745111
د. محمد سالم بلال (جراحة الفم والفكين)       5730050

د. مدينة صادق جمعة          5625494/5647366

العوضي سنتر للتغذية          2424998/2414050
الرشاقة سنتر للتغذية          2453465/2453466

العيادات الخاصة

الهاتف الدولي

المستشفيات

د. مساعد السعيد (استشاري)      2666288
د. طارق اسماعيل (استشاري)      5650064

5645070 عايشة الرقم (اخصائية) 

5658888 د. أحمد الأنصاري 
5339330 د. عبدالناصر العثمان 

د. يوسف بو عباس       5750756/5722978
6870502 د. سمير الشمري 

5620111 عيادة دنتل كير للأسنان 
5620111 د. شفيق الشالوحي 
4/4757153 د. سامر خلف 
9/8/2610534 مركز أبها لطب الأسنان 
9/8/2610534 د. معصومة غريب 
عيادة باب هاني (خدمة 24 ساعة) 7/5730000
77/2408044 عيادة الميدان ـ الكويت 
7/3911026 (الفحيحيل) 
20/4727130 الفروانية 
5/3/2641442 مركز الحكمة لطب الأسنان 

عيادة الخليج للأسنان  2561444/2572002
مركز العائلة لطب فم الأسنان       5326265

د. نعمت عيد (استشاري تقويم) 2525234/2572002
2630404 أ.د. مفيد الصواف 
88/77/3915344 د. سهيل مهلهل الياسين 
2641443 د. فايز الطبري 
4/4763223 د. محمود أحمد المسقطي 
2561444 د. أنيسة الرشيد 
2562226 د. عبدالله العامر 
2619557 د. فيصل الفوزان 
2668777 د. عبدالله الدويسان 
5320880 د. سعيد اللوغاني 
7/5730000 د. إبراهيم بهبهاني 
2626177 د. علي الهديب 
5340200 د. نجاة بهمن 
2613663 د. عمر عبدالله القعود 
5342727 د. هدى الدالي 

د. سهيلة عبداللطيف الحجي       5344520
7/5730000 د. سلوى عبدالسلام 
2622266 د. جاسم المنصور 
5312260 د. سعاد إبراهيم النجادة 
د. عصام الحزامي (أخصائي تركيب وزراعة)  4756555

المركز الطبي الكويتي (الجهراء)         8/4579287
2572002 د.  سالم العنزي 
5755737 د. علي حسن دشتي 
5755737 د. زهير النصار 
2611277 د. سعاد العباد 
2573994 د. فريدة الحرز 

د. إقبال عبدالمحسن العصفور     5724690
2523111 د. عبدالرزاق بن ناجي 
2666620 د. عباس الرامزي 
2614614 د. ضحى الشقان 
2432377 د. عبدالكريم صادقي 
3920118 د. عبدالمجيد محمود 
5344520 د. شيخة بوقريص 
5739277 د. أحمد ريان 
4727120 د. وفاء عبدالرحيم معروف 
5742557 د. بدري كميل الريس 
2/2641071 د. شمة المطر (استشاري) 
2619557 د. حسام حسين عبدالباقي 
د. ليندا عصفور (اختصاصي طب الأسنان)  5759044

د. عبدالقادر فلو (استشاري)        2408044
د. سلوى سليمان العمر (استشاري)    4/5328093

5/3/2641442 د. خالد أحمد مهران 
5/3/2641442 د. إقبال العصفور 
2618255 د. أوس سليم يوسف 
2649191 د. عادل حسين أشكناني 

 60/5730050 مركز البيان لطب الأسنان 
97/2497787

د. هادي الصفار (لثة وزراعة أسنان) 97/2497787
5640514 د. محمد براء الجندي 
2668777 د. بدرية سليمان السليطي 
2/3/2641445 د. رشيد المصري 
د. عماد خاطر (جراحة الفم وزراعة الأسنان) 4757154

عيادة الخليج لطب الأسنان   888/5644666

5620111 د. بدر عبدالله الأنصاري 
5755737 د. علي حسن حسين دشتي 

د. شارل جبران الحاج    2641445/2630404
9/2610538 د. وليد العلي 

5/2653384 د. حميد الطالب 

5313120 د. عادل عبدالرزاق الحنيان 
5334438 د. عبداللطيف السليم 

مختبر الكويت للتحاليل الطبية       89/5625387
مركز حمد العبدالله الصقر التخصصي  2519464
5745111 إنترناشيونال كلينك 

5658888 الأنصاري الطبي 
مختبر حولي الحديث   2662109/2633521

5319909 مختبر المركز الإنجليزي 
مختبر ابن النفيس للتحاليل الطبية      3924101

مركز العائلة لطب الفم والأسنان 5343330/5342727
مختبر السالمية للتحاليل الطبية          5714043

2669183 مختبر الحمراء 
5655300 مختبر البشر والكاظمي 
9/5714008  H.B.M مختبر
5650064 مركز بوشهري كلينك 

مختبر بن سينا للتحاليل الطبية 3912582
5529023 مختبر طيبة كلينك 
9/8/5529017 مركز طيبة كلينك 
المختبر الكويتي الألماني        5315456/5315464

مركز الأمل للعلاج الطبيعي    2626711/2626733
المركز الأوروبي للعلاج الطبيعي        4/4721213

المستوصف الأوروبي التخصصي 4764055/4764044
مستوصف الصايغ كلينك       3725200/3717800
مجموعة لندن للخدمات الطبية      883883
عيادة الدكتورة خالدة البخيت     2631008

المركز الطبي الكويتي (عيادة السالمية) 5759044
المركز الطبي الكويتي (عيادة الجهراء) 8/4579284
المركز الطبي الكويتي (عيادة الفروانية) 4755580
مختبر الكويت الوطني للفحوصات الطبية 2434588
5665444 مركز اكستسي الطبي 

مركز دنتل الطبي (السالمية) 222/5620111
مركز دنتل الطبي (الفروانية) 555/4756444

5326551 دار البراك كلينك 
مستوصف فيصل التخصصي     2573994

5340200 د. عبدالله الرشيد 
5318092 د.عفاف الرومي 
5739277 د. ياسر القحف 
5711226 د. سعاد البصيري 
4588501 د. حسين العنزي 
5738844 د. سيلفا شحيبر 
5622999 د. خالد بو حيمد 
2614130 د. صالح الرومي 
3925599 د. نحمده أبو سنة 
5713514 د. سناء معروف 
3925639 د. زهرة اسماعيل 
2621099 د. سهيل خمار 
4559444 د. محمد الغانم 
5357511 د. خالد السعيد 
5728833 د. عبير محمود عوض 
4560477 د. فاطمة سالم الثلاب 
3717800 د. أحمد يعقوب عبدالله 

د. وفاء عبدالعزيز الشايجي         2620304 

3/2641442 د. عبدالعزيز عباس دشتي 
5/4/2641443 مركز الحكمة التخصصي 
5320515 د.فؤاد صادق حسن 
2666116 د. قماشة الجامع 

د. عبدالرحمن الكندري (استشاري)        2613663
د. محمد علي سيد عبدالرؤوف     6851919

5622330 د. ريم قنواتي 
5337204 د. لولو أبوشعبان (قلب) 
د.آمال العيسى استشاري أطفال وأمراض كلى) 2612120
4747004 د. مازن العيسى 
5318092 د. خالد الإبراهيم 
3910990 د. خضر النجدي 
4/2615053 د. ندى عبدالوهاب التركيت 
5745111 د. هينجاما مورفي 
9/5665408 د. هالة محمد عاصم 
2621911 د. مها فرحات 
5745111 د. مدثر حافظ 
د. عبدالله فرحان عويد (صدر ـ حساسية) 3720707
2610042 د. غسان عبدالله العثمان 
د. اسماعيل محمد رضا سيد هاشم (قلب) 5620014
5666668 د.طارق قطب 
4715119 إنعام النكاس 

5313255 د. منى محمد الفارس 
2666120 د. عبدالوهاب الفوزان 
2655566 د. صالح الجربوي 

د. محمد المشاري (استشاري)      5657979
5626162 د. محمد أبو حمرة 
5755207 د. حسين محمد الطاه 

د. زيد العدواني     5726666 (داخلي 8316)
5747475 د. يوسف مال الله 
2/2669190 د. موسى سلامة جبر 

د. أحمد رشيد (اختصاصي)         5650064
د. سحر فؤاد غنام         2618112/2618211

5737477 د. طيبة المنيس 
د. فهد عيسى العثمان   2665166/2644578

5727271 د. عايدة علي محمد 

5745111 د. عزت بدوي 
3725200 د. قنال الصايغ 
572666 (داخلي8316) د. زيد سكر 

د. طلال سليمان العلي   2658090/2628090
د. سحر فؤاد الغانم       2618112/2618211

2616660 د. خليل عبدالله العوضي 
5313120 د. عادل عبدالرزاق الحنيان 
2639955 د. فوزي طاهر ابل 
3713100 د. علي ناصر الصيرفي 
5649918 د. علي يوسف مهدي زاده 
2/2630041 د. احمد محمد الكندري 
د. م لطفي محروسة 830003-2232222 داخلي 2135

د.عبدالقادر عبدالحميدالسيد       6237805

5739277 د.حسام عبدالفتاح 
5755255 د. عبدالحميد المهنا 
9/8/5529017 د. سند الفضالة 
2620166 د. اسماعيل الفودري 
5644660 د.عبدالله محمد العلي 
5650064 د. محمود البوز 
2616122 د. عبدالمحسن جعفر 

د. جمال الحربي ( استشاري)     3/2650302
د. خالد الصبيح (استشاري)        2650555
د.محمد الدماطي (استشاري)       2650606

د. فوزية القطان( استشاري)      9/5665408
2644474 د. عالية الفضلي 
2413282 د.مهجة البدر 
5742557 د.عادل الريس 

د. صبرية اللنقاوي(استشاري)     77/4554066
2661519 د. محمود المطاوعه 

د. منصور الصليلي      4584140/4580030
2618787 د. فريد سالم صوصو 
3921627 د. سكينة عباس فرمن 

د. معصومة مخصيد (استشاري) 2641308
5343406 د. ماجدة خليفة اليتامي 
5713016 د. نجيبة القطان 
5325051 د. دلال السالم 
5742558 د. سامر كميل الريس 
4717006 د. نداء محمود بو خضور 

د. سميرة العوضي (استشاري)    2622088
د. اميرة فيصل محمود بهبهاني  4734505

5731275 د. مي احمد سنان 
4716754 د. يسرى محمد عبدالسلام 

د. ايمان غيث عيسى المطوع        3713100
5656886 د. ناهد عبدالله العلي 

د. هدى الناصر الزكي (استشارية)    52/2668762
2631008 د. خالدة صالح البخيت 
3925505 د. حنان عبدالمحسن 
2613151 د. هند مسعود عبدالله 
5145111 د. ليلى ابو الليل 
4726614 د. هند محمد الحمدان 

د. امل عبدالعزيز اسماعيل (استشارية)  2630605 
60/4567850 د. ماجد الشمري 

د. جاسم يوسف حجي(استشاري)         2644475
3713100 د. خيرية عباس سالم 
2644474 د. هبه رمزي 
20/5710130 د. امنه حسن غلوم علي 
3721441 د. سعاد الباوي 

د. ليلى اشكناني(استشارية) 144/2633311
د. سلوى سيد علي الرفاعي(استشارية) 4753232

5330060 د. عادل العوضي 
2573883 د.اديبة الحرز 

5660670 د. محمد الجار الله 

5628517 د. احمد الرويح 
2564531 د. عزالدين الحداد 

5622444 د. عبدالله المنصور 
د. سلطان المطيري (استشاري)    4741515

5752222 د. سامي الربيعة 
د. مبارك العجمي       داخلي(1400)886060

5321171 د. معصومة حبيب 
4991990 د. محسن ابل(استشاري) 
5349077 د. عبدالله البغلي 
4991990 د.محمد البدر 
5757700 د. جمال ابراهيم المرجان 
5620700 د. عبدالمطلب بهبهاني 
2610012 د. خالد السبتي(استشاري) 

د.صبرية صالح (اختصاصية)      5663000
د.  جمال علي الكندري(استشاري)     5620057
د. منى احمد الصالح (استشارية) 2425911
د. سلطان المطيري(استشاري)     4741515

2635047 د. عصام الانصاري 

الساعهمتجهة الى رقم الرحلةالشركة
00.50رأس الخيمة/تريوشيربالي/تشناي966الخطوط الهندية

01.25فرانكفورت637لوفتهانزا
01.30الأقصر502طيران الجزيرة

02.20الأقصر607المصرية
03.35داكا48الخطوط البنغلادشية

03.45دبي845الامارات
04.40أبوظبي306طيران الاتحاد

05.00البصرة278دي اتش ال
05.30الدوحة139القطرية

07.05البحرين406طيران الجزيرة
08.00دبي4020طيران الجزيرة

08.15لندن156البريطانية
08.50روما161الكويتية
08.55فرانكفورت171الكويتية

09.00البحرين212طيران الخليج
09.05نيويورك117الكويتية
09.10دمشق551الكويتية

09.30كوتشي/كجيكود850الطيران الهندي
09.45الدوحه133القطرية

10.00طهران511الكويتية
10.10عمّان416طيران الجزيرة

10.35شيراز602الطيران الايراني
11.05بيروت418طيران الجزيرة

11.10دبي671الكويتية
11.15بيروت403الشرق الاوسط
11.20شرم الشيخ512طيران الجزيرة

12.00الأهواز6802اسيمان
12.05الرياض771الكويتية
12.30لندن103الكويتية
13.00بيروت501الكويتية
13.20القاهرة611المصرية
13.40جدة785الكويتية
14.00القاهرة541الكويتية
15.35عمّان561الكويتية

15.45المدينة/جدة503السعودية
16.05دبي/ مسقط644الطيران العماني

16.25الدوحه/البحرين617الكويتية
16.30دبي673الكويتية
17.05دمشق342السورية

17.20مومبي852الطيران الهندي
17.25الدمام743الكويتية
17.30الدوحه135القطرية

17.50دمشق458طيران الجزيرة
18.05دبي858الامارات

18.20البحرين216طيران الخليج
18.30الشارقة01.28العربية للطيران

18.35الرياض511السعودية
19.15عمّان801الملكيةالاردنية

19.40دبي/كولومبو228السريلانكية
20.25دبي/دلهي442طيران الجزيرة
12.30أبوظبي304طيران الاتحاد

21.15داكا281الكويتية
22.00البحرين171دي اتش ال

22.05كولومبو361الكويتية
22.10دبي675الكويتية
22.15تشناي343الكويتية
22.25دبي860الامارات 

22.30البحرين101فالكون اكسبرس
22.30دلهي381الكويتية
22.35اسلام أباد205الكويتية
22.45مومبي301الكويتية

23.00مومبي606طيران الجزيرة
23.05البحرين218طيران الخليج

23.10كوتشي351الكويتية
23.15الدوحه137القطرية

23.20اسيوط528طيران الجزيرة
23.25دبي/أثينا348اولمبيك
23.30واشنطن دسي دلاس981يونايتد
23.40بانكوك/ مانيلا411الكويتية

23.45الاسكندرية526طيران الجزيرة
23.59القاهرة613المصرية
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الساعةقادمة منرقم الرحلةالشركة
00.30مسقط/دبي487طيران الجزيرة

01.20الأقصر606المصرية
02.15الدوحة138القطرية

02.20داكا/تشيتاغونغ/ دبي047الخطوط البنغلاديشية
02.25دبي853الإمارات

02.55أبوظبي305طيران الاتحاد
03.25البحرين170دي اتش ال

05.45مومبي/أحمد أباد861الطيران  الهندي
05.55أسيوط529طيران الجزيرة

06.10البحرين202فالكون اكسبرس
06.15مانيلا/بانكوك412الكويتية

06.30لندن157البريطانية
06.35جاكرتا/كوالالمبور416الكويتية

06.40الاسكندرية527طيران الجزيرة
07.00إسلام أباد206الكويتية
07.15أحمد أباد346الكويتية
07.20دلهي382الكويتية

07.25الأقصر503طيران الجزيرة
07.50مومبي302الكويتية
07.55تريفاندريوم332الكويتية
08.00دبي676الكويتية
08.15داكا284الكويتية

08.30طليل287دي اتش ال
08.45الدوحة132القطرية

09.35شيراز603الطيران الإيراني
09.55البحرين407طيران الجزيرة
10.00مومبي/دبي457طيران الجزيرة

11.00الأهواز6801آسيمان
12.20القاهرة610المصرية
14.20طهران512الكويتية

14.30جدة500السعودية
14.35دمشق552الكويتية
15.00الدوحة134القطرية

15.05مسقط/ دبي643الطيران العماني
15.15دبي672الكويتية

15.20عمان417طيران الجزيرة
15.25الرياض772الكويتية

16.00مومبي853الطيران الهندي
16.05دمشق341السورية

16.40بيروت419طيران الجزيرة
16.45واشنطن دسي دالاس982يونايتد

16.50شرم  الشيخ513طيران الجزيرة
16.55دبي857الإمارات

17.00دبي/البحرين403طيران الجزيرة
17.05البحرين215طيران الخليج

17.20الرياض510السعودية
17.50الشارقة127العربية للطيران
17.25عمان800الملكية الأردنية

18.30جنيف/باريس178الكويتية
18.35كولومبو227السيرلانكية

18.50بيروت502الكويتية
19.10جدة786الكويتية
19.25نيويورك/لندن102الكويتية

19.35فرانكفورت636لوفتهانزا
19.40كوتشي/دبي413طيران الجزيرة

20.15الدمام744الكويتية
20.20أبوظبي303طيران الاتحاد

20.25روما162الكويتية
20.40عمان562الكويتية
20.45الدوحة /البحرين618الكويتية
20.50القاهرة542الكويتية
21.00دبي674الكويتية
21.15دبي859الإمارات
21.30فرانكفورت172الكويتية

21.50حيدر آباد/ أحمد أباد981الخطوط الهندية
22.00كوتشي/كجيكود851الطيران الهندي

22.05الدوحة136القطرية
22.10البحرين217طيران الخليج

22.20أمستردام457الهولندية
22.30بيروت402الشرق الأوسط

22.35أثينا347أولمبيك
23.00دمشق459طيران الجزيرة

23.05القاهرة612المصرية
23.55لاهور/بيشاور205الباكستانية

مواعيد وصول الرحلات لليوم الأحد
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توابل

نفت الممثلة الأميركية جوليا 
لويس درايفس، الخبر الذي 

أشيع عن أنها وريثة محتملة 
لثروة تقدر بالمليارات من 

الدولارات الأميركية. وذكرت 
مجلة "فوربس" أن ثروة رجل 

الأعمال الأميركي الفرنسي، 
وليم لويس درايفس، تساوي 

3.4 مليارات دولار أميركي، 
الأمر الذي أدى إلى احتلال ابنته 

الممثلة، المركز الرابع على 
لائحة "أكثر أصحاب المليارات 
جاذبية". ولكن لويس درايفس، 

نجمة مسلسل "ساينفيلد" 
استغربت الأمر، وقالت لمجلة 
"اكسس هوليود" :"ليس الأمر 

حقيقياً، ارتكبت فوربس خطأ، 
وسينزع اسمي من اللائحة...

أتمنى لو كنت من أصحاب 
المليارات، ولكنني لست كذلك". 

(نيويورك - يو بي أي)

خبريات

جوليا لويس درايفس 
ليست مليارديرة

نساء  ألمانيا يهاجرن 
ورجالها يلجؤون

إلى النازية الجديدة

أظهرت دراسة ألمانية، أن 
هجرة النساء الشابات من ما 
كان يعرف بألمانيا الشرقية، 

التي تعاني من المشكلات 
الاقتصادية، خلف مجتمعاً 

من الرجال المحبطين، الذين 
وجدوا الملاذ في تحولهم إلى 
نازيين جدد. وذكرت صحيفة 

"ديرشبيغل" الألمانية على 
موقعها الالكتروني، أن مشكلة 

تناقص عدد النساء في شرق 
ألمانيا تتفاقم منذ سنوات عدة. 

فمنذ منتصف التسعينيات 
تهاجر النساء الشابات نحو 
غرب ألمانيا بحثاً عن فرص 

عمل. وبلغ عدد النازحات حتى 
الآن إلى 1.5 مليون امرأة، أي 
ما يوازي 10 % من مجموع 
سكان ألمانيا الشرقية قبل 

سقوط حائط برلين، ومعظم 
تلك النساء لا يتجاوزن سن الـ 
35، ويمتزن بمستوى جيد من 

التحصيل العلمي والتدريب 
المهني. وأظهرت دراسة أجرتها 

المؤسسة المختصة بالكثافة 
السكانية في برلين، أن لهذه 
الهجرة نتائج سلبية وهي 
أن الشبان الباقين في شرق 

ألمانيا، ومعظمهم لا يمتلكون 
مستوى تعليمياً جيداً ويعانون 

من البطالة والإحباط، يشكلون 
خزاناً بشرياً ممتازاً للحركات 

النازية الباحثة عن أعضاء جدد. 
(برلين -  يو بي أي)

المشي بانتظام
يمنع ضمور العضلات 

عند العجائز

قال باحثون أميركيون إن 
الرجال في أواخر الستينات 

من العمر بحاجة للمشي 
بشكل منتظم من أجل حماية 

عضلاتهم من الضمور. 
وبحسب الدراسة التي أجراها 

باحثون في المركز الطبي 
بجامعة تكساس ونشرت في 

العدد الاخير من « جورنال 
ديابيتز» فإن عضلات العجائز 

لا تستجيب لمحفزات 
هرمونات الانسولين عند 

بناء العضلات كما هو الامر 
بالنسبة للاشخاص الاصغر 
سناً. ومعروف أن للانسولين 

صلة بمرض السكري، ولكن 
الدراسات الاخيرة أظهرت أن 

هذه المادة تلعب دوراً هاماً في 
عملية بناء العضلات ومنعها 

من الترهل عند التقدم في 
العمر. وقالت إيلينا فولبي من 
المركز الطبي بجامعة تكساس 

التي أعدت الدراسة «نعلم ان 
تمارين الايروبيك تخفض معدل 

الاصابة بالامراض القلبية 
الوعائية وتزيد كمية الغلوكوز 

في الجسم وتعزز قدرة المرء 
على التحمل». وأضافت فولبي 

«يبدو أن ذلك الآن يخفض أيضاً 
معدل ضمور العضلات خلال 

الشيخوخة، وعلينا التأكد من 
هذه الفرضية من خلال إجراء 

المزيد من التجارب».
(غالفستون - يو بي أي)

الممثلة الأميركية إيفا لونفوريا تعتلي المنصة خلال حفل جوائز ألما في باسادينا في ولاية كاليفورنيا أمس 

الأول (أ ف ب)

فتاتان تستعرضان مهاراتهما في اليومغا خلال المؤتمر الآسيوي لليوغا في هونغ كونغ أمس (أ ف ب)

فيكتوريا بيكهام تتخلى عن برنامجها 
التلفزيوني من أجل البقاء مع زوجها

تــخــلــت فــيــكــتــوريــا بــيــكــهــام، إحـــدى 
فــــتــــيــــات فـــــريـــــق "ســـــبـــــايـــــس غــــيــــلــــرز" 
الموسيقي سابقاً، عن القيام ببرنامج 
تــلــفــزيــونــي فــــي الـــــولايـــــات الــمــتــحــدة 
الأميركية، من أجل إمضاء وقت أطول 
مــع زوجــهــا دايــفــد بــيــكــهــام، نــجــم كــرة 
الـــقـــدم الــعــالــمــي. ولـــم تــكــن فيكتوريا 
مستعدة لتفويت مباراتين سيعلبهما 
زوجها هذا الأسبوع والأسبوع الذي 
يليه، من أجل تصوير برنامج لمحطة 
الـ «ان. بي. سي.»، عن تفاصيل انتقالها 
إلــى أمــيــركــا. وقــالــت بيكهام «عائلتي 

تأتي دائماً في المرتبة الأولـــى... قبل 
مــهــنــتــي». وذكـــــرت صــحــيــفــة «مـــيـــرور» 
عـــن مـــصـــدر مـــقـــرب مـــن بــيــكــهــام أنــهــا 
أخبرت منتجي البرنامج منذ أشهر، 
أنها ستكون إلى جانب زوجها وقت 
الــمــبــاريــات، لكنهم تــوقــعــوا منها أن 
تــولــي الــبــرنــامــج الأولــــويــــة. ويــحــاول 
منتجو المحطة حل الأزمــة وتصوير 
حلقة خاصة بطول ساعة على الأقل، 
بدلاً من إنتاج مسلسل كامل عن حياة 
فيكتوريا بيكهام. (لوس أنجلس - يو 

بي أي)

ً
الزواج بامرأة أعلى مؤهلا

يزيد من احتمال الاصابة بالقلب
قــال الأخصائي النفسي الألماني، 
الـــبـــروفـــيـــســـور يـــوخـــيـــن يــــــــــوردان، إن 
الأشـــــخـــــاص الــــذيــــن يـــعـــيـــشـــون حــيــاة 
زوجـــــيـــــة ســــعــــيــــدة هـــــم أقـــــــل تـــعـــرضـــا 
لمخاطر الإصابة بالذبحة الصدرية 
من أقرانهم العازبين أو الذين يعيشون 

حياة زوجية سعيدة.
أضــــاف يـــــــوردان، مــديــر مستشفى 
الأمــــــــراض الــنــفــســيــة لــلــقــلــب بــمــديــنــة 
نــاوهــايــم بــولايــة هــســن الألــمــانــيــة، أن 
معاناة القلب نتيجة التعرض للآلام 
النفسية الناتجة عن العلاقات الزوجية 
الـــفـــاشـــلـــة يــمــكــن أن يــــــؤدي إلـــــى آلام 
حقيقية. و أشــار يـــوردان إلــى أن عدم 
نجاح العلاقة الزوجية لفترة طويلة 
يؤدي إلى الإجهاد العصبي والاستياء 
والحزن «و تؤثر هذه العوامل بدورها 
سلبا عــلــى أداء الــقــلــب مــمــا يــزيــد من 

خطر الإصابة بالذبحة الصدرية».
كــمــا أشـــــار يــــــوردان إلــــى أن الــجــزء 
الأكبر من النتائج العلمية التي يمكن 
الاعتماد عليها في هذا الجانب يتعلق 
بالرجال نظرا إلى أن أمراض الشريان 

التاجي تعتبر منذ وقت طويل شيئا 
خـــاصـــا بــــالــــرجــــال.  واعـــتـــبـــر يـــــوردان 
العلاقة العاطفية المستقرة مع شريك 

الحياة صمام أمان لصحة القلب.
غــيــر أن الــبــروفــيــســور أشــــار إلـــى أن 
مـــخـــاطـــر الإصــــابــــة بــــأمــــراض الـــقـــلـــب لا 
تــقــتــصــر عــلــى الــــرجــــال الـــذيـــن يــعــانــون 
مــــن مـــشـــاكـــل مـــزمـــنـــة بــــشــــأن عــلاقــتــهــم 
مـــع شـــريـــك حــيــاتــهــم وقـــــال إن الـــرجـــال 
المرتبطين بنساء يتقلدن وظائف أعلى 
مــن أزواجــهــن يــعــانــون أيــضــا مــن نفس 
المشاكل وقـــال: «عندما تــكــون الــزوجــة 
فــي وظــيــفــة تــحــتــاج مــؤهــلات أعــلــى من 
مـــؤهـــلات الـــــزوج فـــإن ذلـــك يــرفــع نسبة 
الإصابة بالذبحة الصدرية بمقدار ثلاثة 
أضعاف مقارنة بالرجال المتزوجين من 

ربة منزل أو موظفة عادية».
ومعلقا عــلــى هـــذا الــجــانــب أضــاف 
يوردان: «العالم يتغير ببطء شديد في 
هذه النقطة. فما زال الرجال لا يطيقون 
وجود فارق كبير في المؤهل الوظيفي 

لصالح زوجاتهم».
(باد ناوهايم، ألمانيا- د ب أ) 

ً مدلك متهم
بتصوير زبوناته سرا

سيلين ديون تغني 
لمساعدة مستشفى

تــــشــــارك ســيــلــيــن ديــــــــون، الــنــجــمــة 
الكندية لموسيقى البوب، في الحفل 
الغنائي الــذي سيقام فــي مونتريال، 
لــجــمــع مـــســـاعـــدات مــالــيــة لمستشفى 
فـــــي الــــــذكــــــرى الــــمــــئــــويــــة لـــتـــأســـيـــســـه. 
وذكــــرت صحيفة "غـــازيـــت" الــصــادرة 
في مونتريال، أن ديون ستؤدي ثلاث 
أغـــنـــيـــات فــــي الـــحـــفـــل الــــــذي ســيــقــيــمــه 
مــســتــشــفــى ســــــان جـــوســـتـــيـــن، فـــــي 4 
آب/أغــــســــطــــس الـــــقـــــادم. وبــــــدأ تـــعـــاون 
ديـــون مــع المستشفى منذ 15 عاما، 
عندما أجريت فيه لإحــدى قريباتها، 
عملية جراحية لاستئصال تليّف في 
البنكرياس. وستكون هذه المشاركة 
لــــديــــون، الأولــــــى لــهــا مــنــذ 5 ســنــوات 
فـــي حــفــل مــوســيــقــي فـــي مــونــتــريــال. 

(مونتريال - يو بي أي)

بطيخة في اليابان 
عمرها ٢١٠٠ سنة

قـــــال عـــلـــمـــاء يـــابـــانـــيـــون إنــهــم 
عثروا على بقايا بطيخة يرجع 
تاريخها إلى نحو 2100 سنة في 
موقع شيمونغو الاثري بمدينة 
مــوريــامــا غـــرب طــوكــيــو. ونقلت 
صحيفة "يوميوري شيمبن" عن 
مسؤولين فــي المجلس البلدي 
للثقافة في شيمونغو قولهم إن 
العوامل الطبيعية مثل المناخ، 
وعدم لمس أحد شريحة البطيخة 
طــــــوال تـــلـــك الـــفـــتـــرة مــنــعــهــا مــن 
التلف. وقال العلماء إنهم تمكنوا 
من تحديد طبيعة هذا النوع من 
الفاكهة من خلال تقنية الكربون 
الاشعاعي. (طوكيو - يو بي أي)

ً
بولندي يخرج من غيبوبته بعد ١٩ عاما

ذكــرت قناة «بولسات» الخاصة ان 
عاملا بولنديا في سكك الحديد يدعى 
يــان غريبسكي دخــل فــي غيبوبة اثر 
تعرضه لــحــادث فــي 1988 واستفاق 

منها بعد 19 عاما.
وكــانــت قــاطــرة صــدمــت غريبسكي 
وســرعــان مــا اصيب بــورم فــي الدماغ 
وتوقف تدريجيا عن الحراك والتكلم.

وقال غريبسكي للتلفزيون «شاهدت 
كل شــيء من حولي وسمعت الاطباء 
وهم يقولون انه لم يبق لي سوى شهر 

او شهرين على قيد الحياة».
ويــؤكــد غريبسكي ان زوجــتــه هي 
الــســبــب فـــي بــقــائــه عــلــى قــيــد الــحــيــاة 
مشيرا الى انها «اعتنت بي طوال هذه 
الفترة وهذا الامر ساهم في انقاذي».

ولـــــــــــدى تـــــعـــــرضـــــه لـــــلـــــحـــــادث كـــــان 
غريبسكي ابا لاربعة اولاد، اما اليوم 

فلديه 11 حفيدا.
مــــن جـــانـــبـــهـــا قـــالـــت زوجــــتــــه انــهــا 
لــم تــثــق بــــرأي الاطـــبـــاء وانــهــا «رفــعــت 
الــــصــــلــــوات بــــاســــتــــمــــرار. وكـــلـــمـــا كـــان 

يزورنا اصدقاء كانوا يسألونني متى 
سيموت؟ أو ألم يمت بعد؟».

وكــان غريبسكي دخــل في غيبوبة 
في ظل النظام الشيوعي.

ويــقــول معلقا عــلــى تــطــور بولندا 
بعد انضمامها الى الاتحاد الاوروبي 
وحلف شمال الاطلسي «ما يدهشني 
اليوم هو كل هؤلاء الاشخاص الذين 
يسيرون في الشوارع بهواتفهم النقالة 
ويـــتـــذمـــرون. امـــا انـــا والــحــمــد لــلــه فلا 

يمكنني التذمر». (وارسو - ا ف ب)

وجهت 114 تهمة لمدلك من سانت 
البانز في ويست فرجينيا، لتسجيله 
أشـــرطـــة مـــصـــورة لــزبــونــاتــه مـــن دون 
علمهن. وذكرت صحيفة «شارلستون 
غـــازيـــت» عــن الــنــائــب الــعــام لمقاطعة 
كاناواها قوله، أنه يمكن لريشارد الان 
فيلبين (52 عـــامـــاً)، أن يــواجــه حكماً 
بــالــســجــن لــمــدة 114 عـــامـــا، إذا وجــد 
مــذنــبــاً بــكــل الــتــهــم الــتــي وجــهــت إلــيــه. 
وقال التحري الخاص اس. دي. سنوفر 
للصحيفة، ان فيلبين سجل أشرطة 
مصورة لزبوناته أثناء تدليكهن في 
مؤسسته أو في بيته، وأنه تم التعرف 
على 15 امـــرأة فــي التسجيلات حتى 
الآن، وبــقــيــت مــا يــقــارب الـــــ50 ضحية 
مجهولات الهوية. وأضاف سنوفر «إن 
عقوبة كل حالة جرمية توازي سنة في 
السجن، لذلك من الضروري أن تتقدم 
كــل النساء الضحايا بالشكوى لدى 
المحكمة، حتى ينال المتهم العقوبة 

القصوى».
(سانت البانز، الولايات المتحدة- 

يو بي أي)

هيو غرانت لن يتهم بالاعتداء

 أعلن جهاز الادعاء العام الملكي البريطاني، أنه لن توجه أية إدانة للممثل 
هيو غرانت، بسبب اتهامه بإلقاء علبة فاصولياء مطبوخة على مصور صحافي، 
والاعتداء عليه بالركل. وذكرت هيئة الإذاعة البريطانية، بي. بي. سي.، عن المصور 
الصحافي ايان ويتاكر، أن غرانت هاجمه عندما حاول تصويره خارج منزله في 
غرب لندن. والقي القبض على غرانت (46 عاماً) في 24 نيسان/ابريل الماضي، 
وأفرج عنه بكفالة مالية في شهر أيار/مايو. وصرحت ناطقة باسم جهاز الادعاء 
الملكي البريطاني، أنه لا توجد «أدلة كافية» لاتهام غرانت بالاعتداء ركلاً على 
المصور الصحافي. وأضافت الناطقة باسم الجهاز، «إن الطبيعة الضئيلة للاعتداء 
المزعوم وعدم وجود نية مسبقة لدى غرانت، جعلت الجهاز يمتنع عن توجيه 

اتهام برمي علبة فاصولياء». (لندن - يو بي أي)

صديقان يتفقان على استبدال
زوجتيهما لمدة عام

ذكر مسؤولون في الشرطة الكمبودية امس أن صديقين حميمين قاما باستبدال 
زوجتيهما لمدة عام مما أثار فضول المواطنين وترك السلطات في حيرة معترفة 
بأنها لم تجد حجة قانونية لثنيهما عن قرارهما. وقال تاتش هوت رئيس شرطة 
منطقة بانتي ميس الواقعة في إقليم كامبوت الساحلي إن السلطات ذهبت إلى 
منزل الرجلين بعدما ذاعت قصتهما لحثهما على التراجع عن قرارهما ، ولكن 
دون جدوى. وأوضح هوت: «قالا إن الامر لا يعنينا وأقرت السيدتان بأنهما لم 
تجبرا على الموافقة، فتركناهم لحالهم. إنهما صديقان حميمان، فهما دائما 

سويا». (بنوم بنه - د ب أ) 

الرجال لا 
يطيقون وجود 

فارق كبير 
في المؤهل 

الوظيفي 
لمصلحة 
زوجاتهم

البروفيسور 

يوخين يوردان

يؤكد غريبسكي
أن زوجته هي السبب 

في بقائه
على قيد الحياة

طيور ببغاء تقف على قبعة امـــرأة للحصول على 

طعام في حديقة الــورد والطيور في وســط اليابان 

أمس (رويترز)


