
العدد ) 36 ( 

ايلول 2021 

مجلة شهرية تعنى بالمرأة والمجتمع

روكيان الوادي.. 
على نقابة الفنانين العراقيين 

الاهتمام بالفنان بشكل اكبر

* ضمن مشروع مكانتي.. iwjf ينظم ورشة 
عن التقارير الصحفية المناهضة للعنف ضد 

المرأة .

* الرئيس صالح يستجيب لنداء اتحاد 
النساء الاشوري .

* تحقيقات.. المرأة ودورها في الانتخابات 
المقبلة .

* ضربة زاوية تحتل الترند الاول .

* اطلالات متنوعة بتوقيع مصمم الأزياء سيف 
العبيدي .



صورة الغلاف للفنانة روكيان الوادي

مناظرة انتخابية بين المرشحات 
في الرصافة توكد على اهمية 

تظافر جهود الجميع لتعزيز 
مكانة المراة في صنع القرار

12

رئيسة التحرير

مجلة شهرية 
تعنى بالمرأة والمجتمع

مديرة التحرير

التصميم والاخراج الفني

التصوير الفوتوغرافي

ادارة الموقع الالكتروني

هيأة التحرير

الدكتورة نبراس المعموري

رشا صباح

رغيب اموري

عباس كردي - كريم الدفاعي
رغيب اموري - احمد عبد الرزاق

رشا صباح - علي سعد - سمرة سمير
خالد البدر -  نور نبيه - رند منتصر 

أنتخاب القيسي ، نور نبيه ، خالد 
البدر، رند منتصر العيداني 

البريد الالكتروني
soutuhamagazine@gmail.com

موبايل
07818811592

موقعنا على الانترنت
www.sawtuha.com

صفحتنا على الفيسبك
httb://www.facebook.com/soutuha

26

الفراولة دليلك لبشرة نضرة 
وعلاج لإنقاص الوزن

20

قالوا وقالوا

16

أبعدوا أطفالكم 
عن الأجهزة الألكترونية

بان كيك

28
البريطانية إيما رادوكانو 
معجزة في عالم التنس

30

2



” ان الشــخص الــذي يفكــر باســتمرار فــي الجانــب المظلــم مــن حياتــه ويعيــش تجــارب الماضــي 
الســيئة وخيباتــه هــو فــي الواقــع شــخص يتوســل لحصــول ظــروف وخيبــات مشــابهة فــي 

المســتقبل ”
يشــعر الكثيــر مــن النــاس انهــم ضحايــا لاحــداث ماضيــة مثــل تربيتهــم مــن قبــل اب عنيــف او 
عائلــة ســلبية ، ولــو راجعنــا جيــدا كثيــر مــن العوائــل ســنجد انهــم يتشــابهون فــي انهــم فشــلوا 
فــي ان يكونــوا اســرة مثاليــة ، فالذكريــات خيــط فاصــل فــي ان نعيــش بســام او العكــس وان 
نبقــى حبيســي  الذكريــات المؤلمــة  معضلــة يواجههــا اغلــب النــاس ، فكيــف الحــال بمــن يــرأس 

امــة وهــو بداخلــه مرهــون لمــاض قــذر ؟
ســؤال يبعــث معــه الحيــرة فــي كيفيــة ان يحكــم مريــض الماضــي امــة باكملهــا ، الضغائــن تفــرز 
الكــره والحقــد ، تولــد معهــا احســاس الانتقــام ، اتذكــر مــرة وانــا امــر مــع مجموعــة مــن الزمــاء 
قــرب احــد المنتزهــات التــي اصــر القائــم عليهــا بــان يظهرهــا باجمــل مايكــون فاهتــم بزرعهــا 
والعابهــا وحتــى الوانهــا حينهــا علــق احــد الزمــاء “لــوكان ابنــي هنــا لكســر الالعــاب ورحــل ” 
حكايــة تدعونــا للتفكيــر كيــف لــاب ان ينطــق مثــل هــذا الــكلام ان لــم يكــن هــو اصــا مريــض 
والمصيبــة ان مــن تفــوه بــه مــن حُســب علــى الطبقــة المثقفــة! الحقــد علــى الاشــياء الجميلــة لاينتــج 

عنــه ســوى الدمــار ولعــل لحكايــة زميلنــا برهــان امثــل علــى قــذارة الماضــي .
ــة للامــام علــي عليــه الســام اعتدنــا علــى الاستشــهاد بهــا اطلبــوا الخيــر مــن بطــون  لنــا مقول
شــبعت ثــم جاعــت .. والشــبع هنــا لايقــف عنــد الطعــام والمــال بــل يصــل الــى اكتفــاء الافــراد مــن 

الحنــان والاســتقرار والطمانينــة ..
 فمن اكتفى بصغره عاش سليما معافى من امراض يتركها الماضي بحقده الجائع .

فتحــت الســتارة اليــوم علــى قــاذورات طفولــة الماضــي المريــض و التــي تبقــى ملازمــة لصاحبهــا 
مهمــا شــبع وانعــم اللــه عليــه ، غالبــا مــا نــردد علينــا بالاطفــال فهــم بــذرة المجتمــع الــذي سينشــا 
ويكــون اجيــالا، والمشــكلة اليــوم ان الطفولــة تــزداد ســوءا وامراضهــا تســتفحل باســتفحال 
مــوت عيشــها الســليم ، وان كنــا نفكــر كيــف يكــون الزعيــم فعلينــا ان نفكــر بمــن ســيدير 
المؤسســة او يســتوزر وزارة او يصبــح برلمانيــا يمثــل الشــعب حســب العــرف العالمــي لكــن 
حســب عرفنــا المحلــي ســيمثل ماضيــه لا حاضــره الرغيــد ، تحريــر النفــس مــن نمــاذج الماضــي 
والاعتقــادات الاجتماعيــة تحتــاج لقــوة اعظــم مــن قــوة العالــم اجمــع فســلخ الماضــي ليــس بالهــن 
، ومشــكلة اممنــا بماضيهــا وهــذه الامــم هــي مــن تخلــق الزعيــم والوزيــر والمديــر ومشــكلتهم 

ايضــا انهــم مــن تلــك الامــة .
ــه  مــاض قــذر حكــم علينــا ان يحكمنــا الطغــاة وحاضــر متلبــس بشــيطان الامــس يكــرر افعال
ونحــن ننتظــر كائــن مختلــف قــد نحتــاج يومــا ان نستنســخه ونضــع لــه صفــات الفضيلــة حتــى 
لاتتكــرر الماســاة . لدينــا كائنــات لايحدهــا شــئ ، ليــس لهــا ســقف ليــس لمواهبهــا وقدراتهــا 
بماضــي  نبحــث  ان  وعلينــا  بماضينــا  قدرنــا  ؟  القــدر  تغيــر  ان  تســتطيع  هــل  لكــن  حــدود 

زعماؤنــا فعليهــم ترهــن امورنــا ومصائرنــا .

الدكتورة نبراس المعموري

طباشير

زعيم الماضي القذر
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منتــدى  نظــم  مكانتــي  مشــروع  ضمــن 
ورشــة  بغــداد،  فــي  العراقيــات  الاعلاميــات 
عمــل لمجموعــة مــن الصحفيــات عــن كيفيــة 
اعــداد تقاريــر صحفيــة تناهــض العنــف ضــد 

. المــرأة 
المنتــدى  رئيســة  قبــل  مــن  الورشــة  افتتحــت 
بالمشــروع  بالتعريــف  المعمــوري  نبــراس  د 
اشــراك  مــن  والهــدف  المقبلــة  العمــل  واليــات 
المحافظــات  مختلــف  مــن  الصحفيــات 
بالاضافــة الــى الانشــطة التــي ســتنظم لاحقــا 

المشــروع  ضمــن 
تضمنــت الورشــة التــي دربــت فيهــا المدربــة آن 
صــاح  تعريــف باخلاقيــات وقواعــد الســلوك 
الجنــدر  تقاريرعــن   اعــداد  فــي  الصحفــي 
النــوع  لمفاهيــم  وعــرض  الانســان  حقــوق  و 
اعــداد  فــي  الاساســية  والقواعــد  الاجتماعــي 
التقاريــر المراعيــة لقضايــا المــرأة وانــواع العنــف 
القائمــة علــى اســاس التمييــز،  كمــا تضمــن 
التدريــب اســتعراض مــا يجــب الابتعــاد عنــه 
واليــات  الضحايــا  مــع  المقابــات  اجــراء  عنــد 
الكتابــة  انمــاط  حســب  الســيكربت  كتابــة 
لــكل نــوع مــن انــواع الصحافــة والتركيــز علــى 

القصصــي. الســرد 
 20 فيهــا  شــاركت  التــي  الورشــة  اختتمــت 
العــراق  محافظــات  مختلــف  مــن  صحفيــة 
بتوزيــع مهــام العمــل المقبــل لاعــداد مقابــات 
وتلفزيونيــة  اذاعيــة  وتقاريــر  وتحقيقــات 
وكيفيــة  المــراة  قضايــا  تتنــاول  وصحفيــة 

. ضدهــا  العنــف  مــن  الحــد 
#مكانتــي  مشــروع  ان  يذكــر 
مشــروع  هــو   MakanatiMedia#
الصحافــة  وكالــة  مــن  بدعــم   CFImedias
  France الاعــام   لتنميــة  الفرنســية 
منتــدى  مــع  وبالشــراكة    Diplomatie
IWJF) #IWJFedia( الاعلاميــات العراقيــات
 Aide Humanitaire et Journalisme و  
فــي كردســتان، ومركــز الدراســات والاعــام 

#اليمــن فــي   )SEMC( الاقتصــادي 

بمشاركة 20 اعلامية من مختلف المحافظات..
 iwjf ينظم ورشة عن كيفية اعداد تقارير صحفية تناهض 

العنف ضد المرأة
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ورشة تدريبية في السليمانية 
بشان كيفية مراعاة النوع الاجتماعي في التغطية الاعلامية

5

نظــم منتــدى الاعلاميــات العراقيــات وبالتعــاون 
مــع الصنــدوق الوطنــي لدعــم الديمقراطيــة ورشــة 
تدريبيــة ل 22 صحفــي/ة فــي الســليمانية بشــان 
)كيفيــة مراعــاة النــوع الاجتماعــي فــي التغطيــة 

الاعلاميــة(.
افتتحــت الورشــة الســيدة تانيــا كمــال منســقة 
منتــدى الاعلاميــات العراقيــات فــي الســليمانية 
بهــا  قامــت  التــي  الانشــطة  مســتعرضة 
يتعلــق  مــا  مــع ned خاصــة  بالتعــاون  المنظمــة 
العراقــي  للاعــام  الجندريــة  بالاســتراتيجية 
ان  المعمــوري  واكــدت  مؤخــرا،  انجــزت  التــي 
لوســائل  مهمــة  اداة  ســتكون  الاســتراتيجية 
النــوع الاجتماعــي،  فــي كيفيــة مراعــاة  الاعــام 

وان الاجتماعــات التــي عقــدت مــع اعــام الدولــة 
مشــتركة  عمــل  بروتوكــولات  تنظيــم  لغــرض 
تضمــن بنــاء القــدرات، وتغييــر الصــورة النمطيــة 

. الاعــام  فــي  للمــرأة 
فيهــا  حاضــرت  التــي  الورشــة  تضمنــت 
دكتــورة زيــا عبــاس قــادر و عــدد مــن المدربــن 
مفهــوم  عــن  مكثفــا  تدريبــا  المتخصصــن 
النــوع الاجتماعــي و الفــرق بــن الجنــس والنــوع 
الاجتماعــي ونمــاذج لصــور نمطيــة للمــرأة  فــي 
وســائل الاعــام وكيفيــة معالجتهــا اضافــة الــى 
تدريــب عــن اخلاقيــات المهنــة الصحفيــة والنــوع 
وكيفيــة  المعلومــات  مصــادر  و  الاجتماعــي  
مواقــع  فــي  المــرأة  الاجتماعــي  النــوع  مراعــاة 

التدريــب  تخلــل  كمــا   ، الاجتماعــي  التواصــل 
امثلــة  و  صحفيــة  لاخبــار  نمــاذج  عــرض 
اعلاميــة  لتغطيــات  نمــاذج  و  مختلفــة  ونمــاذج 
كذلــك تمريــن عملــي لكتابــة خبــر يراعــي النــوع 

. الاجتماعــي 
عمــل  العراقيــات  الاعلاميــات  منتــدى  ان  يذكــر 
وعلــى مــدى ســنتين علــى كتابــة الاســتراتيجية 
وتعــد  الاجتماعــي  للنــوع  المراعيــة  الاعلاميــة 
علــى  نوعهــا  مــن  الاولــى  الاســتراتيجية  هــذه 
انشــطة  وهــي ضمــن  والمنطقــة  العــراق  صعيــد 
المنتــدى بالتعــاون مــع الصنــدوق الوطنــي لدعــم 

.    ned الديمقراطيــة
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متابعات
سياسية

مرشــحة قائمــة الحركــة الديمقراطيــة الآشــورية. 
و زينــب حميــد لطيــف الغرابــي مســؤولة ملــف 
منظمــات المجتمــع المدنــي مكتــب الســيد الحكيــم 
،القائمــن علــى المؤتمــر حيــث كان الإتحــاد قــد 
أصــدر بيانــا عبــر فيــه عــن اســتغرابه ورفضــه 
يــوم  القاهــا  والتــي  فــي كلمــة ســيادته  لمــا جــاء 
الســبت 11 أيلــول 2021 أمــام جمهــور غفيــر مــن 
النخــب الحكوميــة والبرلمانيــة والجهــات الدوليــة 
فــي المؤتمــر الاســامي 13 لمناهضــة العنــف ضــد 
المــرأة حيــث كان قــد وصــف فيهــا نســاء المكــون 
 ) المســيحي   ( الآشــوري  الســرياني  الكلدانــي 
بنســاء المكونــات الاخــرى فــي حــن يشــير الــى 
حملــة  ان  ويذكــر  بمســمياتها،  المكونــات  بقيــة 
الاســتنكار جاءت بقيادة ممثلة الاتحاد الســيدة 
العلاقــات  مكتــب  مســؤولة  كوركبــس  وايليــت 
لمــا  اعتــذاره  قــدم  وقــدم  الإتحــاد.  فــي  العامــة 
حــدث مشــيرا إلــى ان المكــون الكلدانــي الســرياني 
الآشــوري ) المســيحي( مكــون أصيــل فــي البلــد 
جابــه تحديــات العنــف والإرهــاب ببســالة. وفــي 

مســتهل اللقــاء أشــاد رئيــس الجمهوريــة بالــدور 
الكلــدان  بــه المســيحيون )  الــذي يضطلــع  المهــم 
واعتزازهــم  البلــد  فــي  والآشــوريون(  الســريان 
الوطــن  أبنــاء  ومشــاركتهم  الوطنيــة،  بهويتهــم 
وصمودهــم   ، والمصاعــب  التحديــات  مختلــف 
بباقــي   

ً
أســوة والعنــف  الإرهــاب  مواجهــة  فــي 

أبنــاء البلــد.  وأضــاف ســيادته أن المــرأة العراقيــة 
نالــت جــزءاً كبيــراً مــن جرائــم الإرهــاب، وعملــت 
واجهــت  التــي  الصعبــة  الظــروف  تحــدّي  علــى 
والتهديــدات  النــزوح  ظــروف  فــي  العائلــة 
دعــم  أهميــة  علــى  مشــدداً  الجبانــة،  الإرهابيــة 
كامــل  وتأمــن  وإنصافهــا  وتمكينهــا  المــرأة 
ــد الســيد الرئيــس 

ّ
حقوقهــا مــن قبــل الدولــة. وأك

المســيحيين  النازحــن  جميــع  عــودة  ضــرورة 
إلــى مناطقهــم، وعــدم ادّخــار أي جهــد حكومــي 
لتحقيــق ذلــك، وضمــان مشــاركتهم فــي الحيــاة 
البلــد  فــي  والثقافيــة  والاجتماعيــة  السياســية 
صوتهــم  إيصــال  يضمــن  الــذي  بالشــكل 

ومطالبهــم.

الاشــوري  النســاء  اتحــاد  لبيــان  اســتجابة 
بصــدد كلمــة رئيــس الجمهوريــة برهــم صالــح 
الكلدانــي  المكــون  نســاء  وصفــه  ورفضهــن 
بالمكونــات  المســيحي  الاشــوري  الســرياني 
لمناهضــة   13 الاســامي  المؤتمــر  فــي  الاخــرى 
العنــف ضــد المــرأة اســتقبل رئيــس الجمهوريــة 
الســام  قصــر  فــي  صالــح  برهــم  الدكتــور 
الإداريــة  الهيئــة  مــن  النســاء  مــن  وفــدا  ببغــداد 
الكلــدان  المكــون  مــن  الآشــوري  النســاء  لاتحــاد 
مــن  كل  الوفــد  ضــم  وقــد  الاشــوري  الســريان 
الســيدة بهيجــة داود ســكرتيرة الإتحــاد وعــدد 
مســؤولات  مــن  الإداريــة  الهيئــة  عضــوات  مــن 
الفــروع ومكاتــب الاتحــاد مــن المحافظــات بغــداد 
, كركــوك نينــوى , اربيــل , ودهــوك كمــا حضــر 
اللقاء نخبة من االسيدات كل من والدكتورة مي 
اســطيفان رزق اللــه عميــدة كليــة اللغــات الســابقة 
والدكتــورة  الانكليزيــة  اللغــة  قســم  اســتاذة 
ابتهــال خاجيــك تــكلان مديــر عــام دار العراقيــة 
للازيــاء و الآء ادور وليــم رئيــس المهندســن أقــدم 

الرئيس برهم صالح 
يستجيب لنداء اتحاد النساء الاشوري
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متابعات
اجتماعية

يقــول قاضــي محكمــة تحقيــق الرصافــة احمــد 
الناشــئة  الجرائــم  المحكمــة  “تنظــر  مكطــوف 
عــن ذلــك القانــون ومنهــا جريمــة قيــادة مركبــة 
إجــازة ســوق مســحوبة  أو  إجــازة ســوق  دون 
أو ملغــاة أو قيــام مالــك المركبــة أو حائزهــا إذا 
بقيــادة  بالســوق  مجــاز  غيــر  لشــخص  ســمح 
تأثيــر  تحــت  المركبــة  قيــادة  أو  المركبــة  تلــك 
أذى  بالغيــر  احــدث  مــن  أو  مخــدر  أو  مســكر 
جســيما أو عاهــة مســتديمة أو تســبب فــي مــوت 
مراعــاة  دون  المركبــة  قيــادة  بســبب  شــخص 
الأنظمــة والبيانــات وتعليمــات المــرور أو بســبب 
عــدم توافــر شــروط المتانــة والأمــان كمــا عاقــب 
القانــون كل مــن أهــان أو هــدد أو اعتــدى علــى 

واجبــه”. تأديــة  أثنــاء  المــرور  رجــل 
وأضــاف القاضــي أنــه “لا توجــد فئــة أو أعمــار 
هــذه  كــون  الســير  حــوادث  تســبب  محــددة 
الحــوادث تحصــل بســبب عــدم الالتــزام بقانــون 
المــرور والطــرق والتعليمــات والانظمــة الخاصــة 

بذلــك.

تختــص محكمتــا التحقيــق والجنــح فــي بغــداد 
والتــي  الســير  حــوادث  بقضايــا  والمحافظــات 
المــرور  قانــون  مــن   31 المــادة  بموجــب  تشــكلت 

رقــم 8 لســنة 2019 المنشــور فــي الوقائــع العراقيــة 
بالعــدد 4550 فــي 2019/8/5 النافــذ بعــد مضــي 60 

يومــا مــن تاريــخ نشــره.

الدراجات النارية والتكتك تتصدر مشهد الحوادث المرورية في بغداد

اكتشــفت بعثــة تنقيــب بريطانيــة، برفقــة فريــق 
عراقــي، “معبــد الالينــو” الــذي يعــود إلــى الإلــه نين 
جرســو فــي مدينــة كرســو الســومرية، التــي تقــع 
شــمال محافظــة ذي قــار، بينمــا ســتصل إلــى 
بعثــات  خمــس  المقبــل  الشــهر  مطلــع  المحافظــة 

اجنبيــة أخــرى.
وتســعى تلــك البعثــات إلــى البحــث والتنقيــب فــي 
عــدد مــن المــدن الســومرية، التــي يعــود تاريخهــا 

الــى نحــو ثلاثــة الاف عــام قبــل الميــاد  .
المحافظــة  وتــراث  آثــار  مفتشــية  مديــر  وذكــر 
عامر عبد الرزاق ، أن “بعثة بريطانية اكتشفت 
الــذي يعــود  معبــد الالينــو أو المعبــد الخمســن، 
وكان  الميــاد،  قبــل  الثالــث  الالــف  إلــى  تأريخــه 

علــى مــا يبــدو مكرســا للعبــادة”.

اكتشاف معبد سومري يعود لـ3 آلاف عام قبل 
الميلاد في ذي قار



8

تحقيقات
وتقارير

 وكبيــراً 
ً
ممــا لا شــك فيــه أن للمــرأة دوراً فاعــا

دورهــا  ولاســيما  الحيــاة،  مجــالات  شــتى  فــي 
الفاعــل فــي الانتخابــات والمشــاركة الفاعلــة فيهــا، 
ولكونهــا نصــف المجتمــع فــا بــد مــن اعطائهــا 
وتحديــد  رأيهــا  ابــداء  فــي  الكاملــة  الفرصــة 
ممثلــن  واختيــار  التصويــت  عبــر  مســتقبلها 
الــذي طــال  التهميــش  انهــاء  عــن  عنهــا، فضــا 
المتعاقبــة،  الحكومــات  فــي  النســوي  العنصــر 
مــن  تحــدد  مــكان  توفيــر  مــن  لابــد  كان  لذلــك 
المعتــرك  خضــم  فــي  اولوياتهــا  المــرأة  خلالــه 

المقبــل. الانتخابــي 
التقــت  الموضــوع  هــذا  عــن  اكثــر  وللحديــث 
»الصبــاح« بالســيدة هنــاء ادور رئيســة شــبكة 
قائلــة:  تحدثــت  والتــي  العراقيــات  النســاء 
فــي  الفعليــة  النســاء  مشــاركة  الحقيقــة  »فــي 
بشــكل  السياســي  العمــل  وفــي  الانتخابــات 
ولكنهــا  مهمــة،  التشــريعية  الســلطة  وفــي  عــام 
محــدودة حتــى الان، المشــاركة الحقيقيــة كنســاء 
و  قليلــة  التأثيــر  علــى  القــدرة  لهــن  فاعــات 
الوضــع  طبيعــة  بســبب  وهــذا  العــدد،  محــدودة 
العــام وان المــرأة وصولهــا الــى حيازتــه أن تكــون 
ام ان تكــون رقمــا محــددا، وذلــك لان  مســتقلة 
لســلطة  هــي  الســاحة  علــى  الموجــودة  الهيمنــة 
لجماعــات سياســية وايضــا  الكبيــرة  الاحــزاب 

 محدودة«.
 

تجربة ايجابية
وبينــت ادور »نجــد الدعايــات الانتخابيــة للنســاء 
المشــاركات ضمــن الحلقــات او الكتــل السياســية 
هــي الغالبيــة، وبــا شــك اختيــار هــذه العناصــر 
مــن ضمــن الكتــل السياســية يأتــي مــن خــال 
اختيــار القرابــة، وكذلــك هنالــك عناصــر ايجابيــة 
وجيــدة وهــي عناصــر شــابة وخصوصــا فــي 
جهــد  الــى  تحتــاج  والتــي  الانتخابيــة  الدعايــة 

بالنســبة  ومــال ودعــم معنــوي وهــي محــدودة 
انهــا  الحاليــة  الــدورة  فــي  ونلاحــظ  للنســاء، 
تعتمــد علــى الدوائــر الصغيــرة، وبالتالــي علــى 
الناخــب أن يكــون علــى احتــكاك بجمهــور هــذه 
الدوائــر، وهــذا جعــل عــددا مــن النســاء يطرقــن 
الابــواب مباشــرة، وهــي مســألة مهمــة وانــا اعدها 
تجربــة ايجابيــة  تجعــل المرشــح علــى قــدر عــالٍ 
مــن المســؤولية مــن خــال حديثــه مــع الناخبــن 
شاشــات  عبــر  فقــط  وليــس  مباشــر  بشــكل 

»السوشــيال ميديــا«. او  التلفــاز 
 

83 امرأة
واضافــت: هنالــك مســألة مهمــة تتعلــق بخبــرة 
المرشــحة، وهــي المفتــاح للوصــول الــى الجمهــور 
كبيــرا  جهــدا  يبذلــن  انهــن  ونلاحــظ  الواســع، 
وصبــرا مــن خــال نقاشــات طويلــة مــع النــاس 
مشــاركتهم  بضــرورة  المواطنــن  يقنعــن  لكــي 
والحديــث  عنهــا،  العــزوف  وعــدم  بالانتخابــات 
نفســه  للناخــب  كتجربــة  جــدا  مهــم  المباشــر 
والناخبــة بشــكل خــاص وايضــا للجمهــور، كــي 
يوصــل رســالته للمرشــح بشــكل مباشــر و مــن 

قيــود. دون 
 )83( بـــ  محــدود  العــدد  الحقيقــة  فــي  واردفــت: 
امــرأة، وهــذا حســب قانــون الانتخابــات، ونحــن 
نعتبرهــا جانبــا ســلبيا لان الدســتور يتحــدث 
البرلمــان  مقاعــد  ربــع  عــن  تقــل  لا  نســبة  عــن 
تكــون مخصصــة للنســاء، امــا الموجــود فهــو 25 
%، يعنــي لــو نفتــرض ان امــرأة تفــوز فــي دائــرة 
انتخابيــة وتحــوز علــى اعلــى الاصــوات بالدائــرة 
المعنيــة لمــاذا لا تكــون فــي مجلــس النــواب، فــي 
حــن القانــون يقــول مــن كل دائــرة واحــدة امــرأة 
واحــدة، وانــا اقــول ان الاحــزاب السياســية تعــي 
وليــس  فاعــل ومهــم  المــرأة وهــو وجــود  وجــود 
التأكيــد  نريــد  نحــن  مــا  وهــذا  وجــودا شــكليا، 

عليــه، ولابــد للنســاء مــن التمســك بقضاياهــن 
النســوية، فالنســاء علــى قــدر مــن التكافــؤ مــع 
الرجــال وفــي شــتى المجــالات، ولابــد أن يحققــن 
يعــي  أن  الجميــع  علــى  ودائمــا  تطلعاتهــن،  كل 
مســألة مهمــة وهــي أن تقــدم المــرأة هــو مقيــاس 

المجتمــع. لتقــدم 

محجم
وفــي الســياق ذاتــه تحدثــت الســيدة ازهــار بــك 
كلــي رئيســة وامــن عــام حركــة الرؤيــة العراقيــة 
قائلــة: رغــم التطــورات التــي حدثــت فــي العــراق 
الــى ديمقراطــي لا يــزال دور  فــي تغيــر النظــام 
السياســي دورا رمزيــا رغــم  المجــال  فــي  المــرأة 
والهيئــات والمؤسســات،  البرلمــان  فــي  وجودهــا 
قائمــة  كانــت  التــي  الحواجــز  بعــض  ووجــود 
بــكل  بــدأت  العراقيــة  المــرأة  الان  عقديــن،  منــذ 
ضمــن  السياســي  المجــال  لترتقــي  محاولاتهــا 

الحالــي. الوقــت  فــي  الانتخابــات  فــي  دخولهــا 
خــال  مــن  تتبــدى  المــرأة  مشــاركة  فنســبة 
التأثيــر  علــى  قدرتهــا  ومــدى  ادائهــا  مســتوى 
فــي الحيــاة السياســية ومــدى صلتهــا بالنضــال 
دور  زال  مــا  لكــن  العامــة،  الحريــات  اجــل  مــن 
وتمثيــل  القــرار  بصنــع  العــراق   فــي  المــرأة 
المــرأة فــي الســلطات الثــاث محجمــا نوعــا مــا، 
أن  المــرأة  علــى  الصعوبــات  مــن  الكثيــر  وهنــاك 
تتخطاهــا اذا مــا ارادت أن تخــوض الانتخابــات، 
عوامــل متصلــة بالمؤسســة السياســية والعامــل 
بالمجتمــع  متصلــة  وعوامــل  الاقتصــادي، 
فــي  الكبيــر  التطــور  ورغــم  الســائدة،  وثقافتــه 
السياســية  العمليــة  المــرأة  ودخــول  المجتمعــات، 
فــي وضــع اساســات  لــم تشــارك  والانتخابــات 
تبنــى علــى اســاس المنافســة باشــكالها مــا بــن 
الرغبــة فــي خدمــة الصالــح العــام وبــن العمــل فــي 

الشــخصية، المصالــح  خدمــة 

المرأة ودورها الريادي  
في الانتخابات المقبلة
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بعــض  لتغييــر  بحاجــة  نحــن  عليــه  بنــاء 
المفاهيــم لمشــاركة المــرأة فــي صنــع القــرار وهــذا 
التغييــر مرتبــط ارتباطــا وثيقــا بعمليــة التحــول 
الديمقراطــي واحتــرام حقــوق الانســان والمفهــوم 
الصحيــح للمواطنــة، لذلــك يجــب دعــم المــرأة فــي 

دخولهــا للعمليــة السياســية، لانهــا تمثــل نصــف 
العادلــة  حقوقهــا  اعطاؤهــا  ويجــب  المجتمــع 
والمســاواة بــن الجنســن، خصوصــا فــي العمليــة 
الــى جانــب  كونهــا حقــا اساســيا  السياســية، 
مــن حقــوق الانســان وامــرا ضروريــا لتحقيــق 

الســام فــي المجتمــع واطــاق امكانياتهــا بــدون 
قبــل  مــن  للمــرأة  المجــال  وافســاح  تحجيــم، 
كفــوءات  نســاء  واختيــار  السياســية  الانظمــة 
الانتخابــات  فــي  المــرأة  دور  لتمثيــل  وقياديــات 

السياســي. والعمــل 
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هُنَ

بدعــم مــن هيئــة الامــم المتحــدة للمــرأة وصنــدوق 
المرأة للسلام والعمل الانساني عقدت تنسيقية 
شــبكة صوتهــا للمدافعــات عــن حقــوق الانســان 
 ( بعنــوان  حواريــة  نــدوة  المثنــى  محافظــة  فــي 
دور المؤسســات الحكوميــة والمجتمعيــة لتعزيــز 
بمشــاركة  الانتخابــات(  فــي  المــرأة  مشــاركة 
ذات  الحكوميــة  والمؤسســات  المحليــة  الحكومــة 
العلاقــة منهــا الشــرطة المجتمعيــة و قســم تمكــن 
المــرأة فــي المحافظــة بالاضافــة الــى ممثلــن عــن 

منظمــات المجتمــع المدنــي.
الداغــر منســقة  بتــول  الســيدة  النــدوة  افتتحــت 
انشــطة  بأســتعراض  المحافظــة  فــي  الشــبكة 
التــي  التحديــات  وابــرز  فــذت 

ُ
ن التــي  الشــبكة 

الانتخابــات. فــي  ســيما  لا  النســاء  تواجههــا 
هــذا و اكــدت مديــرة قســم تمكــن المــرأة “الســيدة 
والتنســيق  التعــاون  علــى  محمــد”  احــام 
بــن الحكومــة المحليــة وقســم تمكــن  المشــترك 
رفــع  أجــل  مــن  الجــاد  العمــل  حــول  المــرأة 
حقوقهــا  ممارســة  حــول  المــرأة  وثقافــة  واقــع 
العراقــي  الدســتور  ضمنهــا  التــي  السياســية 
بحــق  والمتمثلــة  الدوليــة  والمعاهــدات  والمواثيــق 

الانتخابــات. فــي  الفاعلــة  المشــاركة 
فــي  المــرأة  تمكــن  قســم  مديــرة  أقترحــت  كمــا 
المحافظة بضرورة تشكيل فريق عمل مشترك 
المحليــة  والحكومــة  المــرأة  تمكــن  قســم  مــن 
وتنســيقية شــبكة صوتهــا فــي محافظــة المثنــى 
المؤسســات  فــي  النســاء  توعيــة  علــى  للعمــل 
لتســهيل  كتــاب  بأصــدار  وعــدت  و  الحكوميــة 
المهمــة للقيــام بحملــة توعيــة النســاء بحقوقهــن 
. بالانتخابــات  المشــاركة  وخاصــة  السياســية 
وأكد المجتمعون من شيوخ العشائر بالمشاركة 
الجــادة والفاعلــة فــي دعــم كل نشــاط يهــدف الــى 
تعزيــز مشــاركة المــرأة فــي الانتخابات بالأضافة 
التــي  الافــكار  العشــائر ذات  بعــض  الــى توعيــة 

تقييــد حقــوق وحريــة مشــاركة المــرأة.
فــي  اســاتذة  منهــم  المشــاركون  جميــع  وتعهــد 
التوعيــة حــول  المثنــى بتبنــي موضــوع  جامعــة 
الجامعــة،  فــي  الانتخابــات  فــي  المــرأة  مشــاركة 
 عــن مســاندة النشــاطات التــي تهــدف الــى 

ً
فضــا

تعزيــز دور مشــاركة المــرأة فــي الانتخابــات.

شبكة صوتها في المثنى تناقش آلية تعزيز مشاركة المرأة في 
الانتخابات
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هُنَ

المقيمــة  العراقيــة  المعماريــة  المهندســة  حصلــت 
فــي لنــدن جــالا المخزومــي علــى جائــزة ووســام 
جيليكــو  آلان  جيفــري  الإنكليــزي  المعمــاري 
هندســة  فــي  وســام  أعلــى  ويعــد  لعــام2021 

الخضــراء. المســاحات 
وادت المخزومــي دورا عالميــا لتقديــم رؤى بديلــة 
للمناظر الطبيعية، وعملت على تخطيط دمشق 
وبغــداد وأربيــل وصيــدا وحفــظ وتنشــيط الإرث 

التاريخــي الدينــي لمدينتــي الكاظميــة والنجــف.
ولــدت جــالا فــي بغــداد مــن والــدة كرديــة ووالــد 
شــتاؤها  رائعــة،  طفولــة  عاشــت  لبنانــي. 

الشــوير  ضهــور  فــي  وصيفهــا  العــراق  فــي 
الدنيــا. كلِ  فــي  وإجازاتهــا 

العــراق  فــي  الأميــركان”  “مدرســة  فــي  مــت 
ّ
تعل

ودخلــت إلــى كليــة الهندســة فــي جامعــة بغــداد 
حيــث حــازت علــى إجــازة فــي الهندســة المعماريــة 
العقــل  قــدرات  الممارســة،  فــي  فيهــا،  جمعــت 

القلــب. وخفقــان 
وبنــت  الخضــراء  المســاحات  هندســة  درســت 
الــذي  الاختصــاص  هــذا  بــن  وثيقــا  جســراً 
 وبــن مــن يعرفــون الهندســة ولا 

ً
كان مجهــولا

يفقهــون بوجــود هندســة المســاحات الخضــراء.

عــام  الأميركيــة  المتحــدة  الولايــات  الــى  ســافرت 
المحيطــي  التصميــم  دراســة  وتابعــت   ١٩٧۲
فــي  الدكتــوراه  درجــة  ونالــت  يــال  جامعــة  فــي 
 Sheffield جامعــة  مــن  الخضــراء  المســاحات 
وعاشــت تلاقــي الحضــارات والأديــان والرؤى…
درّســت فــي العــراق بــن عامــي ١٩٧٥ و١٩٩٠، وفــي 
العام ۲٠٠١، ســاهمت في تأســيس قســم هندســة 
فــي  الزراعــة  كليــة  فــي  الخضــراء  المســاحات 
الجامعــة الأميركيــة فــي بيــروت وواكبــت تخريــج 
مئــات الطــاب فــي اختصــاصٍ عشــقته ولا تــزال.

مهندسة عراقية تحصد أعلى وسام في هندسة 
المساحات الخضراء
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هُنَ

بدعــم مــن هيئــة الامــم المتحــدة للمــرأة فــي العــراق 
الانســاني  والعمــل  للســام  المــرأة  وصنــدق 
نظمــت شــبكة صوتهــا للمدافعــات عــن حقــوق 
الانســان والاتحــاد العربــي للمــرأة المتخصصــة 
للمــرأة  السياســية  )المشــاركة  بشــأن  نــدوة 
 ، الرصافــة  فــي  بغــداد  فــي  الانتخابــات(  فــي 
الدكتــورة  المرشــحتين  بــن  مناظــرة  تضمنــت 
نــدى الجبــوري والاســتاذة آيــات المظفــر اضافــة 
فــي  للترشــح  يتقدمــن  شــابات  مرشــحات  الــى 

. مــرة  لاول  الانتخابــات 
لشــبكة  التنفيذيــة  المديــرة  النــدوة  افتتحــت 
الجلســة  ان  موضحــة  نبيــه”  نــور  “الأنســة 
التــي  التحديــات  ورصــد  تشــخيص  هدفهــا 

تعيــق المــرأة والعمــل علــى ايجــاد حلــول واقعيــة 
لنعــزز دورهــا فــي كافــة الأصعــد منهــا المشــاركة 
الــى  بالاضافــة  القــرار  وصنــع  السياســية 
اشــراكها فــي المفاوضــات و وضــع السياســات 
العامــة كل ذلــك لنصــل الــى تــوازن علــى اســاس 
الجهــود  تظافــر  خــال  مــن  الأجتماعــي  النــوع 

الحكوميــة. وغيــر  الحكوميــة 
هــذا وأدارت النــدوة الحواريــة  د. تغريــد ممثلــة 
فــرع  المتخصصــه  للمــرأه  العربــي  الأتحــاد  عــن 
العــراق حيــث افتتحــت ادارتهــا بكلمــة مشــددة 
قبــل  مــن  المــرأة  دعــم  وضــرورة  اهميــة  علــى 
مــن  مجموعــة  طرحــت  ثــم  والنســاء  الرجــال 
اجابتهــا  عكســت  المرشــحات  علــى  الأســئلة 

التــي  والتحديــات  لهــن  الانتخابــي  البرنامــج 
نتيجــة  اكتســبت  التــي  والخبــرات  واجهنهــا 
العمــل السياســي واليــة العمــل المشــترك لتعزيــز 

السياســية. المــراة  مكانــة 
اختتمــت الورشــة بفتــح بــاب الاســئلة والنقــاش 
مــن قبــل الحضــور  والاتفــاق علــى ان التحديــات 
النســاء  جهــود  تحتــاج  العــراق  تواجــه  التــي 
والرجــال جميعــا وان اهميــة المشــاركة للجنســن 
ان  علــى  و مرشــحين  كناخبــن  عنهــا  غنــى  لا 
و  المواطنــة  مبــدأ  ضمــن  ذلــك  يكــون  ان  يكــون 

للعــراق. الحقيقــي  الأنتمــاء 

مناظرة انتخابية بين المرشحات في الرصافة توكد 
على اهمية تظافر جهود الجميع لتعزيز مكانة 

المراة في صنع القرار



13

سياحة

يقع هذا الوادي على سفوح 
سلسلة جبال كورك، وهو مرفق 

سياحي يبعد 25 كم عـــن بلدة 
خليفان و 105 كم عن مدينة 

أربيل. 
يمتاز الوادي بوفرة أشجاره 

وطبيعته الخلابة، فضلا عن 
احتوائه على كهف وعدد من 

القرى التراثية. 
وهذا ما جعل الوادي يتميز 

بجماله الخلاب الذي حوله الى 
محط أنظار السياح.

وادي ملكان 
على سفوح سلسلة جبال كورك في اربيل
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حوارات

فنانة شابة كان لجمالها الداخلي وحسها المرهف المفعم بالنشاط 
والطمــوح وابتســامتها المليئــة بالحــب ان يجعلهــا انســانة تحلــق فــي 
ســماء الفــن ، بدايتهــا كانــت فــي مسلســل امطــار النــار ســنة ٢٠٠٧ 
ثــم توالــت عليهــا الأعمــال منهــا  الســام  وبعدهــا مسلســل وادي 
مسلســات تلفزيونيــة )ســفينة ســومر _ طيبــة _ الهــروب ضربــة 

زاويــة(، ومشــاركتها المتميــزة فــي البرنامــج الشــهير )الصدمــة(
كما أنها تواصل تدريباتها على مشروع )حكاية مسرحية( حيث 

تشارك في تقديم سلسلة عروض مسرحية تنقل تلفزيونيا 
كان لمجلة صوتها حوار شيق مع الفنانة روكيان الوادي .

ان  الــى  ادت  والجهــل    والتخلــف  الحــروب   -
ينظــر البعــض نظــرة قاصــرة عــن الفــن والفنــان. 
تــزول عندمــا يكــون هنــاك يســود  ونتمنــى إن 
بالثقافــة  اوســع  واهتمــام  والاســتقرار  الامــن 
بصــورة  للفــن  النظــرة  تتغيــر  حتــى  والفنــون 

عامــة.

* ماذا ينقص الدراما العراقية حتى 
تكون كما في سوريا ومصر وحتى دول 

الخليج ؟
الصحيــح  الإعلامــي  التســويق  ينقصنــا   -
التواصــل  فــي  تســاعد  التــي  الرصينــة  والإدارة 
وإقامــة العلاقــات حتــى نصبــح مثــل باقــي الــدول 

. العربيــة 

* من أطلق عليك تسمية روكيان الوادي 
و هل للأهل  دور في نجاحك الفني ام 

هناك حكاية أخرى؟ 
- زوجــي كان الســبب وراء هــذا الاســم ولــم تكــن 
هنــاك أي حكايــات.. زوجــي وامــي كان لهــم الــدور 
الفعــال فــي نجاحــي واختــي الســند الاقــوى لــي 

للمضــي نحــو النجــاح علــى الســاحة الفنيــة

* لمن تقرأين ؟
- طــه حســن اديــب وناقــد مصــري احــب اقــرأ 
لــه واعشــق مسلســله الايــام وكذلــك اقــرأ لنجيــب 

محفــوظ.
*  من برأيك وراء الصورة غير عادلة عن 

الفنانات بالعراق وساهم في تكريس 
مفهوم خاطئ لدى الكثيرين ؟

* لنعرج قليلا على السياسة هل انت 
مع ان يرشح الفنان نفسة لتبوء منصب 

سياسي ؟
- انــا لا افهــم بالسياســة ولا احــب التعامــل معهــا 
ولا احبــذ أن يرشــح   الفنــان نفســه لمنصــب لأنــه 
سيخســر جمهــوره واعتقــد السياســة والفــن لا 

يلتقيــان .

* هل مشاركة الفنان العراقي بأعمال 
فنية عربية  تضيف لرصيد الفنان أم 

العكس؟
- بالتأكيد المشاركة بأعمال عربية فنية رصيد 
جيــد   للفنــان العراقــي تكســبه الخبــرة والتطويــر 
بــأي  العراقــي  الفنــان  أن مشــاركة  وباعتقــادي 

عمــل عربــي يضيــف للعمــل الشــيء الكثيــر. 

روكيان الوادي
على نقابة الفنانين العراقيين الاهتمام 

بالفنان خاصة من يصاب بمرض

حاورتها : انتخاب القيسي
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* من هم المقربين إليك من الفنانين 
العراقيين والعرب وتربطك بهم روابط 

الزمالة والأخوة؟
اخوتــي  كلهــم  احــد  اســتثني  ولا  الجميــع 
العراقــي  الفــن  عملاقــة  وخاصــة  واصدقائــي 
خيــون  بهــاء  الفقــار،  ذو  نجــم  الاء  الأصيــل 
رهــام  وكذلــك  الشــكرجي  جــواد  والكبيــر   ،
مــن  عــرب  زمــاء  فلــدي  عربيــا  امــا  البياتــي.. 
احمــد  المصــري  الفنــان  منهــم  مصــر وســوريا 
مخــرج  شــعر  ابــو  وائــل  ســوريا  ومــن  صيــام 

حنــا. كنــدا  الفنانــة  وكذلــك  منفــذ 

* ماذا عن جديدك الفني؟
عربــي  مسلســل  فــي  مشــاركة  لــدي  حاليــا   -
ليلــة  -بعنــوان  وســوريا  مصــر  بــن  مشــترك 

حــدود بــا  شــركة  إنتــاج  مــن  الســقوط 

* الفنان العراقي يعيش بين سندان 
العوز ومطرقة الإهمال خاصة عند 

المرض والتقدم بالسن من المقصر برأيك؟
- لا توجــد ضمانــات للإنســان العراقــي عمومــا، 
مــا  مــن المجتمــع، يصيبــه  فــرد  الفنــان إلا  ومــا 
الصــدارة،  فــي  يقــف  ولأنــه  الآخــرون،  يصيــب 
ويمتلــك القــدرة علــى التعبيــر بأســاليبه الفنيــة، 
علــى  والحاجــة  العــوز  آثــار  النــاس  يلاحــظ 
تفاصيــل ملامحــه بدقــة عاليــة. ولا يخفــى علــى 
احتياجــات  المختصــة  المؤسســات  إهمــال  أحــد 
فــإن  المصداقيــة،  عــن  نبتعــد  لا  ولكــي  الفنــان، 
النــاس، ومــن بينهــم الفنانــن أنفســهم، لا زالــوا 
يقارنــون بــن حــال الفنــان اليــوم، وحالــه بالأمــس 
القريــب، إذ كان النظــام الحاكــم يهتــم بالثقافــة 
عمومــا، وبالفــن خصوصــا، بغــض النظــر عــن 
البعــد السياســي الخفــي وراء ذلــك الاهتمــام   .
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جــزءً  اصبحــت  والتــي  الاخيــرة  الســنوات  فــي  الالكترونيــة  والالعــاب  الاجهــزة  انتشــرت 
اساســياً فــي حيــاة الاطفــال فقبــل أن يتعلمــوا النطــق أو المشــي أصبــح بامكانهــم التعامــل 
مــع الهواتــف النقالــة او اســتعمال شاشــات اللمــس فالســبب الرئيســي التــي تدفــع الوالديــن 
ولعــدم  الشــخصية  لراحتهــم  الالكترونيــة  الاجهــزة  بتلــك  باللعــب  لأطفالهــم  للســماح 

الاطفــال.  ولتهدئــة  مضايقتهــم 
وأثبــت الباحثــن فــي دراســاتهم عــن هــذا الموضــوع إن انشــغال الاطفــال بهــذه الاجهــزة قــد 
يحــد مــن قدراتهــم علــى التفكيــر ويحــد عــن تطويــر دماغهــم ويؤثــر علــى نظرهــم وبعــض 
الاحيــان يــؤدي الــى نزيــف فــي الدمــاغ وكذلــك تــؤدي الــى ظهــور مجموعــة مــن الامــراض 
بالاضافــة الــى الاضــرار البالغــة لاصبــع الابهــام نتيجــة لكثــرة اســتخدام الاصابــع وتثنيتهــا 
بصــورة مســتمرة، لذلــك ينصــح الاطبــاء بإبعــاد الاطفــال عــن جميــع الاجهــزة الالكترونيــة 
وخاصــة الذيــن لــم يبلغــوا عامهــم ألأول أمــا مــن تزيــد أعمارهــم عــن ســنتين فمــن الافضــل ان 

لا يزيــد تعرضهــم لتلــك الالكترونيــات أكثــر مــن ســاعة متفرقــة يوميــا.
المســؤولية الكبيــرة تقــع علــى عاتــق الاهــل يجــب أن يعلمــوا ان اولادنــا يتعلمــون منهــم فعليهم 
 حســناً لهــم، ونــرى كثيــراً مــن الامهــات يلجــؤن الــى تــرك اطفالهــن أمــام 

ً
ان يكونــوا مثــالا

شاشــات التلفــاز لســاعات طويلــة لانشــغالهن باعمــال المنــزل وقــد يعتقــد قســماً منهــم بــأن 
 كبيــر 

ٌ
هــذه القنــوات لهــا مفعــول لتحســن ســلوكياتهم الحســنة مــع كل الاســف هــذا خطــأ

ســبب لهــم 
ُ
بعــدهُ عــن العالــم الخارجــي أو التواصــل الاجتماعــي وكذلــك ت

ُ
بحــق الطفــل حيــث ت

ضعــف طاقتــه 
ُ
التأخــر فــي النطــق وكذلــك تدفــع الطفــل الــى الســكون والهــدوء والعزلــة وكذلــك ت

علــى اللعــب وتنتهــي باعاقــات الاطــراف والرقبــة والظهــر عنــد الجلــوس بطريقــة خاطئــة أمــام 
هــذه الاجهــزة لفتــرات طويلــة وتكــون مــن أهــم اســباب الســمنة عنــد الطفــل. 

هنــاك أمــر فــي غايــة الخطــورة ألا هــو أن تعــرض الطفــل للتلفــاز وباقــي الاجهــزة الالكترونيــة 
بشــكل مســتمر يــؤدي الــى ظهــور أعــراض تســمى بســمات )التوحــد( مثــل تشــتت الانتبــاه 

وعســر الــكلام والانطــواء. 
وقــد ترتبــط قلــة نــوم الاطفــال بتوافــر الاجهــزة الالكترونيــة فــي غــرف نومهــم فالضوضــاء 
النــوم  الــى  والانتقــال  الاســترخاء  عنــد  الصعوبــة  تشــكل  الاضافــي  والتحفيــز  والصــوت 
ويجــب منــع اســتعمالها فــي وقــت قــارب لموعــد النــوم حيــث اثبتــت الدراســات بــان معظــم 

الاولاد ينامــون براحــة تامــة فــي حالــة قيامهــم بالتماريــن الرياضيــة اليوميــة. 
وقبــل أن أختــم مقالتــي المتواضعــة احــب أن انــوه الامهــات بــان هنــاك عــدة نصائــح مقدمــة مــن 

الخبــراء تســاعدهن فــي تجنــب أخطــار تلــك الاجهــزة الالكترونيــة منهــا :- 
 -1 حددي وقت معين ليلعب فيه الطفل.

 من اللعب في تلك الاجهزة.
ً
 -2شجعي طفلك بشراء لعبة لتمني الذكاء بدلا

  -3شجعي طفلك بمشاركة اصدقائه في الألعاب.
 لغرس حب القراءة بداخله.

ً
 قصصاً مسلية

ً
 -4اقرئي لطفلك ليلا

 -5يجــب تعويــد طفلــكِ منــذ الصغــر علــى ممارســة التماريــن الرياضيــة لكــي يحافــظ علــى 
رشــاقة الجســم كمــا تخــرج الرياضــة الطاقــة الكامنــة الموجــودة فــي داخلــه بشــيء مفيــد 

بعيــداً عــن الالعــاب العدوانيــة.
  -6شــاركي طفلــكِ فــي رســم لوحــة، فالرســم يخــرج طاقــة الطفــل ويســاعده علــى التخيــل 
الوالديــن  ووفــق  الامــراض،  عــن جميــع  وإبعدهــم  الاطفــال،  إحفــظ جميــع  اللهــم  والابــداع. 

لتربيتهــم أحســن تربيــة وعلــى أكمــل وجــه.

أبعدوا أطفالكم 
عن الأجهزة الألكترونية

يوكسل ترزي باشي
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مشاهير

تعهد كلٍ من المنتج “أديتيا تشوبرا” والمخرج “سيدهارث 
تعاونهمــا  يكــون  أن  لضمــان  جهــد  أي  يدخــرا  ألا  أنانــد” 

 ســنيمائيًا رائعًــا للجمهــور. 
ً

القــادم Pathan عمــا
“شــاروخان”،  بطولــة  الإثــارة،  فيلــم  بالفعــل  أحــدث  وقــد 
“ديبيكا بادوكون” و”جون أبراهام” في الأدوار الرئيسية، 
الكثيــر مــن الضجــة منــذ أن وصــل إلــى ســاحة التصويــر فــي 

نوفمبــر مــن العــام الماضــي.
وفــي آخــر تحديــث عــن أخبــار الفيلــم، تشــير التقاريــر ان 
لــن يقومــا بتصويــر بعــض الأجــزاء  شــاروخان وديبيــكا 
المهمــة مــن Pathan فــي إســبانيا فحســب، بــل ســيقومان 
الدولــة الأوروبيــة  ــا بتصويــر أغنيــة     ضخمــة فــي 

ً
أيض

الجميلــة. 

تصدرت الفنانة اللبنانية 
هيفاء وهبي، محركات 
البحث بعد أحدث جلسة 
تصوير لها، أثارت فيها 

جدلاً واسعاً بين متابعيها.
فستان جريئ وأجواء 

صيفية وظهرت هيفاء 
وهبي في الصور التي 

نشرتها عبر حسابها 
الرسمي على )انستجرام(، 

بفستان أبيض بنقشة 
الورود.

شاروخان وديبيكا بادوكون في إسبانيا لتصوير أغنية 
 Pathan فيلم

هيفاء وهبي في أحدث جلسة تصوير بفستان جريئ



مشاهير

18

ياسمين صبري للمرة الأولى على 
السجادة الحمراء لمهرجان فينيسيا

لعلامــة  بالإشــارة  ياســمين  واكتفــت  التحكيــم، 
المجوهــرات. مجــال  فــي  فاخــرة 

مهرجــان  فــي  لظهورهــا  مهــدت  ياســمين 
فينيســيا بنشــر جلســة تصوير بفســتان أحمر 

مــرة  لأول  صبــري،  ياســمين  الفنانــة  ظهــرت 
علــى الســجادة الحمــراء لحفــل افتتــاح مهرجــان 
فينيســيا الســينمائي الدولــي فــي دورتــه الـــ 78، 
رغــم عــدم مشــاركتها فــي فعاليــات المهرجــان 
لجــان  أعضــاء  ضمــن  أو  فنــي،  عمــل  بــاي 

فينيســيا،  فــي  الشــهيرة  القــوارب  أحــد  داخــل 
وبعدهــا ظهــرت علــى الســجادة الحمــراء لحفــل 

المهرجــان  افتتــاح 
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ضربة زاويه تحتل الترند الاول في العراق

مسلسل ضربة 
زاوية عمل درامي 

اجتماعي ضمن 
قالب مليء 
بالتشويق.. 

ستعيش من 
خلاله أجواء ساحة 
التحرير في بغداد
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يحدثونني عن ذاك 

اليوم

 يوم الحساب 

يقولون اننا لن نعرف 

بعضنا

بهَر بالحور العين  !! 
ُ
 ست

ولا تدري من تختار 

مع إنك اخترتني من 

دون النساء

 يقولون ستحتار 

بالعنب

 والتين والرمان 

مثلما احترت بنصنا 

الٔاول 

ول الحرف 
ٔ
وكنت من ا

)ذبلان( 

قالوا ثم قالوا وقالوا 

وا القلب 
ٔ
حتى ملا

حكايات بلا عنوان !  

كيف لي ان ادخل الجنة 

بدونك

 دون ان المس كتفك 

واغفوا على برق 

عيونك؟! 

يقولون انك في ذلك 

اليوم لن

 تكون حبيبي

 بل مجرد راكعا للتين 

والزيتون

 كيف لك ان لا تكون غير 

حبيبٍ

 عابثٍ مجنون

 ذلك اليوم..

قولها حتما دون 
ٔ
سا

حبك
ٔ
وجل .. ا

قالوا وقالوا 

حذام يوسف

ثقافة
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ليــس هنــاك أجمــل مــن انــك تدافــع عــن مدينتــك 
غيــر  لاتملــك  وانــت  الثقافيــة  معالمهــا  وعــن 
الحــب  النــاس، رائــع هــذا  محبتــك للوطــن ولــكل 
علــى  قــادر  بأنــك  والثقــة  الايمــان  مــع  المتداخــل 
ان تدافــع عــن ثقافــة المدينــة، ان تبنــي ولاتركــز 
الحيــاة  تصنــع  ان  مدهــش  بالعراقيــل،  كثيــرا 
وتحتفــل بهــا بطريقتــك الخاصــة، التــي ينبهــر 

بلــدك. وأبنــاء  العالــم  بهــا 
قبــل اســابيع توفيــت أمينــة مكتبــة البصــرة عاليــة 
محمــد الخفاجــي، متأثــرة بإصابتهــا بكورونــا، 
بطلــة  بأنهــا  الخفاجــي معروفــة  والســت عاليــة 
الثقافــة وأمينــة مكتبــة البصــرة، التــي عملــت بهــا 

لمــدة 30 عامــا.
المكتبــة  أمينــة  الخفاجــي،  باقــر  محمــد  عاليــة 
فــي   1952 عــام  ولــدت  البصــرة،  فــي  المركزيــة 
مدينــة المعقــل، التابعــة لمحافظــة البصــرة جنــوب 
العــراق، اســتطاعت إنقــاذ مجموعــة مــن الكتــب 
والمخطوطــات النــادرة مــن التلــف والدمــار التــام 
عــدد  يقــدر  العــراق، حيــث  علــى  الحــرب  خــال 
الكتــب الناجيــة حوالــي ثلاثــن الــف كتــاب، بمــا 
النبــي محمــد  ذلــك مخطــوط كتــاب ســيرة  فــي 
صلــى اللــه عليــه والــه وســلم، الــذي يعــود تاريخــه 

إلــى حوالــي 1300 ســنة.
وحــي  مصــدر  البطوليــة  قصتهــا  وشــكلت 
وإلهــام لتأليــف كتابــن يرويــان حكايــات البطولــة 

الشــدّة. أوقــات  فــي 
واليكــم الحكايــة التــي صنعــت البطولــة وصاغــت 
معانيهــا، إذ شــغلت عاليــة منصــب أمينــة مكتبــة 
البريطانيــة  القــوات  اجتيــاح  وقبــل  البصــرة، 
مــن  تخشــى  “كانــت   ،2003 عــام  فــي  المنطقــة 
تعرض محتويات المكتبة من كتب ومخطوطات 
لا تقــدر بثمــن للدمــار والتخريــب نتيجــة للحــرب 
وتبعاتهــا، فطلبــت مــن محافــظ البصــرة وقتهــا 
الســماح لهــا بنقــل محتويــات المكتبــة إلــى مــكان 
أكثــر أمانــا، لكــن قوبــل طلبهــا بالرفــض مــن دون 
توضيــح لأي ســبب يمنعهــا مــن القيــام بحمايــة 
هــذا الكنــز!، لكنهــا لــم تكتــرث لرفــض المحافــظ، 
اجتيــاح  وعنــد  ليــا،  الكتــب  بنقــل  فبــدأت 
البريطانيــة للبصــرة، هــرب المســؤولون  القــوات 

الحكوميــون، وواصلــت عاليــة جهودهــا فــي نقــل 
الكتــب وســاعدها فــي ذلــك مجموعــة مــن أهالــي 
مطعــم  إلــى  المحتويــات  بنقــل  وقامــوا  الحــي، 

مجــاور اســمه مطعــم حمــدان.
بنقــل  الحــي  أهــل  وبمســاعدة  عاليــة  ونجحــت 
عــدد كبيــر مــن محتويــات المكتبــة الثمينــة، وبعــد 
أســبوع مــن نجاحهــا، تعرضــت المكتبــة لحريــق 
غامــض لــم يعــرف ســببه، أدى إلــى تلــف ودمــار 

الآلاف مــن الكتــب والمخطوطــات المزخرفــة.
هــذا الأمــر اســتفز فضــول المراســلة فــي صحيفــة 
“نيويــورك تايمــز”، شــايلا ديــوان، فكتبــت عــن 
قصــة عاليــة الملهمــة فــي عــام 2003، وصرحــت 
بعدهــا فــي مقابلــة إذاعيــة فــي شــباط 2005 أن 
“القصــة بــرزت لأنهــا كانــت قصــة بطوليــة مــن 
الواقــع فعــا، فقــد كانــت تخشــى مــن أن المكتبــة 
التــي تعتبــر مقــر عملهــا ســتتعرض للقصــف، 
ولــذا كانــت حريصــة جــدا علــى إنقــاذ الكتــب التــي 

لا يعــوض بعضهــا”.
بعــض  اهتمــام  ديــوان  شــايلا  مقالــة  وأثــارت 
فيهــا  لمســوا  الذيــن  الأطفــال  كتــب  مؤلفــي 
قصــة شــجاعة وبطولــة، فقــد صرحــت الكاتبــة 
جانيــت ونتــر فــي مقابلــة إذاعيــة: “شــعرت فــورا 
بإحســاس قــوي مــن التفــاؤل فــي القصــة، وكان 
 علــى تفــاؤل الــروح 

ً
شــعورا إيجابيــا حقــا ومثــالا

إنســانية”. غيــر  ظــروف  فــي  الإنســانية 
وصــرّح المؤلــف مــارك ألان، فــي مقابلــة إذاعيــة 
تــروي  لكونهــا  للمشــاعر  “القصــة مثيــرة  بــأن 
شــيء  عــن  للدفــاع  يتصــدى  شــخص  حكايــة 
عزيــز عليــه وبــه فائــدة كبيــرة للنــاس، وتصــادف 
أن هــذا الشــيء هــو الكتــب التــي هواهــا”، وبعــد 
قراءتهمــا المقــال بــدأ كل مــن ســتاماتي وونتــر 
العمــل علــى وضــع كتــب مزينــة بالرســوم تــروي 

حكايــة عاليــة الخفاجــي.
“مهمــة  بعنــوان  ســتاماتي  كتــاب  فنشــر 
العــراق” فــي كانــون الأول  عاليــة”: إنقــاذ كتــب 
كانــون  فــي  ونتــر  كتــاب جانيــت  ونشــر   ،2004
الثانــي 2005 بعنــوان “المــرأة التــي أنقــذت مكتبــة 

البصــرة”.
اتحــاد  طالــب  تحديــدا  والبصــرة  العــراق  وفــي 

أدبــاء البصــرة متمثــا برئيــس الاتحــاد الدكتــور 
او  المكتبــة  شــارع  بتســمية  الكاصــد،  ســلمان 
شــارع مــن شــوارع البصــرة بأســم هــذه الســيدة 
المطلــب  هــذا  لاقــى  وقــد  الشــجاعة،  البطلــة 
الترحيــب مــن جميــع الادبــاء والمثقفــن، لانــه حــق 
لاســم يجــب ان تتذكــره الاجيــال فــي المســتقبل 
وتنهــل مــن نبــع المحبــة والايثــار لهــذه البطلــة.

الشــاعر والمتحــدث باســم اتحــاد ادبــاء البصــرة 
حبيــب الســامر اكــد هــذا المطلــب قائــا :

الوفــاء  مــن  جــزء  وهــو  الثقافــة  وزيــر  نناشــد 
حافظــت  والتــي  قلوبنــا  فــي  الحيــة  للراحلــة 
علــى ارث البصــرة الثقافــي، وعلــى كتــب ثمينــة، 
ونناشــد محافــظ البصــرة أن يكــون لهــا تمثــال 

المركزيــة. المكتبــة  مدخــل  فــي 
 

حذام يوسف

اتحاد أدباء البصرة 
يطالب بتكريم امينة مكتبة البصرة الراحلة 

بتسمية شارع بإسمها
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كثيــراً مــا تســمعين عــن فوائــد زيــدة الشــيا لجمالــك لكــن لا 
تمامــا. تعرفينهــا 

 تابعــي ماهــي أبــرز فوائدهــا وكيفيــة اســتعمالها علــى البشــرة 
والشعر.

ما هي زبدة الشيا؟
 
ً
عــرف عــادة

ُ
 تأتــي زبــدة الشــيا مــن شــجرة الشــيا، والتــي لا ت

مــن  الشــجرة  هــذه  تأتــي  باركــي.  بوتيروســبيرموم  باســم 
وســط إفريقيــا. تنتــج المكســرات مــن الشــجرة زبــدة الشــيا مــن 

خــال هــذه الخطــوات: 
ببــطء  وشــويها  باليــد،  وســحقها  الخارجيــة،  القشــرة  أزالــة 
عجــن هــذه الزبــدة فــي حــوض كبيــر 

ُ
فــي الزبــدة. بعــد ذلــك، ت

المــاء، ممــا يســاعد علــى فصــل الزيــوت المعروفــة أيضــا  مــن 
الدهنيــة. بالأحمــاض 

من أين تأتي فوائد زبدة الشيا؟
يحتــوي الشــيا علــى الأحمــاض الدهنيــة البالميتيــة، والأوليكيــة، 
والدهنيــة، واللينوليــك، التــي تــوازن الزيــوت الطبيعيــة لبشــرتك. 
أخيراً، تمنح اســترات الســيتيل زبدة الشــيا ملمســها الشــمعي 

وتؤمــن الترطيــب فيهــا.
مكافحة الشيخوخة

مــع  الخلايــا  تجديــد  تعزيــز  علــى  الخــام  الشــيا  زبــدة  تعمــل 
تنعيــم البشــرة، والتــي بدورهــا يمكــن أن تســاعد فــي تقليــل 

الدقيقــة. والخطــوط  التجاعيــد  ظهــور 
مرطب للشعر

يمكــن اســتخدام زبــدة الشــيا علــى شــعرك وفــروة رأســك – 
فهــي ليســت فقــط للبشــرة. إنــه متجــر تجميــل شــامل إلــى حــد 
كبيــر. قومــي بتســخين زبــدة الشــيا لتليينهــا، وافركــي بهــا 

فــروة الــرأس والشــعر، واتركيهــا لمــدة 20 دقيقــة. 
استخدميه كقناع

اجمعــي هــذه المكونــات فــي المنــزل: ملعقــة كبيــرة مــن العســل 
الخــام، وبضــع قطــرات مــن زيــت بــذور العنــب، وملعقــة كبيــرة 
 ، نظفــي وجهــك، ثــم ضعــي هــذا 

ً
مــن زبــدة الشــيا النقيــة. أولا

القنــاع.
تشقق الجلد

العديــد مــن مرطبــات الجســم التــي تســتخدمينها ليســت فعالــة 
 عــن 

ً
جــداً فــي إزالــة مشــكلة الكعبــن والأكــواع المتشــققة، فضــا

تقليــل آثــار حــروق الريــاح علــى الجلــد. يختــرق الشــيا بعمــق، 
ممــا يرطــب بشــكل أعمــق ويــدوم لفتــرة أطــول.

أرفــف  علــى  ومحفــوظ  دائــم  مــكان  للبابونــج 
لا  التــي  الصحيــة  فوائــده  الــى  نظــراً  مطبخــك، 
أيضــا مصــدر  هــو  البابونــج  لكــن  لهــا.  حصــر 
علــى  تســاعد  التــي  الأكســدة  بمضــادات  غنــي 
حمايــة البشــرة مــن الجــذور الحــرة، والأوســاخ 
البنفســجية. فــوق  الشــمس  وأشــعة  والتلــوث 

مزيل مكياج طبيعي
المكيــاج،  آثــار  لتنظيــف  البابونــج  زيــت  جربــي 
فهــو زيــت خفيــف يحتــوي علــى حمــض الأوليــك 
 فــي فتــح 

ً
وحمــض اللينوليــك، ممــا يجعلــه فعــالا

ومكافحــة  جيــداً  البشــرة  وتنظيــف  المســامات 
امزجــي  الســن.  فــي  التقــدم  علامــات  ظهــور 
ملعقــة صغيــرة مــن زيــت البابونــج مــع 100مــل 
مــن زيــت جــوز الهنــد، وقبــل الخلــود الــى النــوم 
بللــي قطعــة قطنيــة بهــذا المزيــج وامســحي بهــا 

جيــداً. وجهــك 
مقشر للبشرة

المثالــي  الوجــه  مقشــر  تحضــري  أن  بإمكانــك 
فــي المنــزل عــن طريــق مــزج ملعقــة كبيــرة مــن 
دقيــق  مــن  كبيرتــن  وملعقتــن  البابونــج  زيــت 

الشــوفان وملعقــة كبيــرة مــن العســل الطبيعــي. 
باســتخدام  وجهــك  بشــرة  علــى  المزيــج  طبقــي 
دائريــة.  بحــركات  ودلكيهــا  أصابعــك،  أطــراف 
يجــف، وشــطفي  أن  الــى  المزيــج  بعدهــا  اتركــي 
وجهــك بالميــاه الدافئــة. فهــذا المزيــج يعمــل علــى 
الجلــد  وخلايــا  الأوســاخ  كافــة  مــن  التخلــص 

الميــت.
مرطب للبشرة

المثالــي  الطبيعــي  الحــل  البابونــج  زيــت  يعتبــر 

للبشــرة شــديدة الجفــاف، فهــو يعمــل كمرطــب 
للبشــرة نظــراً الــى احتوائــه علــى نســبة كبيــرة 
امزجــي  الأساســية.  الدهنيــة  الأحمــاض  مــن 
وملعقتــن  البابونــج  زيــت  مــن  كبيــرة  ملعقــة 
كبيرتــن مــن جــل الألوفيــرا وملعقــة كبيــرة مــن 
العســل. وحــن تحصلــن علــى خليــط متجانــس، 
ربــع  لمــدة  واتركيــه  علــى بشــرة وجهــك  طبقيــه 
الفاتــر. بالمــاء  بعدهــا، شــطفي وجهــك  ســاعة. 

جمالك

فوائد مذهلة لزبدة الشيا

فوائد زيت البابونج للبشرة
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تتميز النجمة رحمة رياض بذوقها الجريء 

والمميز فهي أيقونة تعكس أحدث 

صيحات الموضة الرائجة حيث يمكنها 

تنسيق الأزياء مع بعضها بأسلوب جديد 

وعصري وقد لاحظنا أن اللون الأبيض من 

الألوان المفضلة لديها و التي يمكن أن 

تشكل مصدر إلهام لك لاختيار إطلالتك 

باللون الأبيض .

موضة
إطلالات بالأبيض من وحي 

رحمة رياض
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اطلالات متنوعة بتوقيع مصمم 
الأزياء سيف العبيدي موضة
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مكياحك

أحمــر  أنــواع  الــى  يملــن  النســاء  مــن  كثيــرات 
تغطيــة  تمنحهــن  كونهــا  المطفيــة،  الشــفاه 
كاملــة اللــون وثبــات طويــل جــداً، والأهــم أنهــا 

تتلطــخ.  أو  تســيل  لا 
 Charlotte Tilbury Matte Revolution
شــارلوت  مــن   Lipstick in Lost Cherry

تيلبــوري
يحتــوي علــى أصبــاغ متوهجــة ثلاثيــة الأبعــاد، 
تســاعد فــي جعــل الشــفاه أكبــر حجمــا وأكثــر 
مغذيــة  مكونــات  علــى  يشــتمل  كمــا  امتــاءً، 

للشــفاه. 
MAC Lipstick in Kinda Sexy  من ماك

تتناغــم  ونيــود  محايــدة  بدرجــات  يتوافــر 
بشــكل خــاص مــع درجــات البشــرة الفاتحــة، 
الــذي يعــد خيــاراً  الناعــم  الــوردي  مــن بينهــا 

اليوميــة.  للإطــالات  رائعــا 
  NARS Velvet Matte Lipstick Pencil

مــن نــارس
لــك  ليوفــر  بسلاســة  الشــفاه  علــى  ينزلــق   
مــن  نــك 

ّ
يمك أنــه  كمــا  رائعــة،  شــفاه  تغطيــة 

عــدد  علــى  اعتمــاداً  اللــون  كثافــة  ضبــط 
شــفتيك.  علــى  تمريــره  مــرات 

 Giorgio Armani Lip Maestro  
Matte Liquid Lipstick من جيورجيو 

أرمانــي
 يوفــر للشــفاه لونــا جذابــا جــداً وتغطيــة 
أنــه  كمــا  طويلــة.  لســاعات  تــدوم  مكثفــة 
يأتــي مــع فرشــاة تســهل عليــك تطبيقــه. 
 Yves Saint Laurent Rouge Pur
 Couture The Slim Matte Lipstick

لــوران إيــف ســان  مــن 
يتوافــر بألــوان عديــدة جذابــة، مــن بينهــا 
الزهــري الجــريء الــذي يتناغــم مــع جميــع 
ألــوان البشــرة، ويعمــل علــى إبــراز الشــفاه 

وجعلهــا ممتلئــة وأكبــر حجمــا.

أنواع أحمر الشفاه 
المطفية

النجمة ايناس طالب ولمسات خبير التجميل علي إسماعيل 
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صحتك

الخيــار غنــى بالفيتامينــات والمعــادن، ويعــد مصــدرًا 
الفوائــد  مــن  العديــد  وهنــاك  الغذائيــة،  للأليــاف 
مصــدر  فهــو  الخيــار  بتنــاول  المرتبطــة  الصحيــة 
كمــا  المــاء،  علــى  العالــى  لمحتــواه  الجســم  لترطيــب 

الــوزن. إنقــاص  عمليــة  فــي  يســاعد 
1 . يرطب الجسم :

تنــاول  هــو  ترطيبًــا  أكثــر  لتكــون  تحتاجــه  مــا  كل 
بعــض شــرائح الخيــار والاســتمرار فــي شــرب المــاء 
مصــدرًا  الخيــار  كــون  مــن  ينتقــص  لا  هــذا  لكــن   ،
مــاء   ٪95 مــن  أكثــر  علــى   يحتــوى  فهــو  للترطيــب، 
ممــا يعنــي أنــه بالإضافــة إلــى وجبــة خفيفــة ، فإنــك 

الصحيــة،  الفوائــد  مــن  بالعديــد  الفراولــة  تتميــز 
يمكــن أن يفعــل أي شــيء مــن تحســن ضغــط الــدم 
تحتــوى  العــن،  صحــة  ودعــم  الــوزن  إنقــاص  إلــى 
علــى العديــد مــن العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا 

بمهامــه. للقيــام  يوميــا  الجســم 
1 . توهج البشرة:

خمــس حبــات فراولــة كبيــرة تحتــوي علــى مــا يقــرب 
فيتامــن  مــن  اليوميــة  احتياجاتــك  مــن   ٪100 مــن 
الحفــاظ  علــى  يســاعد  الــذي  الكولاجــن  لصنــع   C
علــى البشــرة ناعمــة ونضــرة، بالإضافــة إلــى مــادة 
تســاعد  التــى  الأكســدة(  )مضــادات  البوليفينــول 
الحــرة والالتهابــات،  الجــذور  علــى محاربــة أضــرار 

الشــباب. تهدئــة حــب  علــى  وتســاعد 

الخيــار. تنــاول  أثنــاء  المــاء  ــا علــى 
ً

تحصــل أيض
2 . يساعد فى  إنقاص الوزن:

الأشــخاص  يتخذهــا  التــي  الطــرق  مــن  عــدد  هنــاك 
الذيــن يتطلعــون إلــى إنقــاص الــوزن عندمــا يتعلــق 
الغذائيــة،  وجباتهــم  علــى  تعديــات  بإجــراء  الأمــر 
إحــدى الخطــوات التــي يجــب اتخاذهــا هــي إضافــة 
تعزيــز  علــى  يســاعد  صحــي  غــذاء  لأنــه  الخيــار، 

الــوزن. فقــدان 
3 . يساعد فى منع الإمساك:

قــد  والتــي  والأليــاف  المــاء  علــى  الخيــار  يحتــوى 
تســاعد علــى منــع الإمســاك، وتوصــي كليــة الطــب 

2 . يخفض ضغط الدم :
الفراولــة مصــدر جيــد للبوتاســيوم الــذي يمكــن أن 
يســاعد فــي خفــض ضغــط الــدم عــن طريــق مواجهــة 
ــا 

ً
الآثــار الســلبية للصوديــوم، تحتــوي الفراولــة أيض

الأنثوســيانين،  يســمى  الفلافونويــد  مــن  نــوع  علــى 
خفــض  فــي  للمســاعدة  عليــه  العثــور  تــم  والــذي 

الــدم.  ضغــط 
3 . الحفاظ على صحة العين

علــى  يســاعد  الــذي  ســي  بفيتامــن  غنيــة  الفراولــة 
بالعمــر  المرتبطــة  العيــون  أمــراض  مــن  الحمايــة 
حــول  والأنســجة  الدمويــة  الأوعيــة  علــى  ويحافــظ 
وحمــض  النباتيــة  المغذيــات  تســاعد  كمــا  عينيــك، 
عدســة  إعتــام  محاربــة  علــى  الفراولــة  فــي  الفوليــك 

إلــى  الخيــار  بإضافــة  بنســلفانيا  ولايــة  بجامعــة 
فــي  للمســاعدة  الأطبــاق  مــن  متنوعــة  مجموعــة 

الإمســاك. تخفيــف 
4 . يمنع الانتفاخ:

بفضــل محتواهــا العالــي مــن المــاء، يعــد الخيــار رائعًــا 
ــا رائعــة فــي 

ً
فــي الحفــاظ علــى رطوبتــك، ولكنهــا أيض

المســاعدة علــى التخلــص مــن احتبــاس المــاء الزائــد 
بعــد  الانتفــاخ  ســتتجنب  أنــك  يعنــي  ممــا  ــا، 

ً
أيض

تنــاول الخيــار.

العــن.
4 . إنقاص الوزن:

 إذا 
ً
 تســاعدك الفراولــة علــى إنقــاص وزنــك، خاصــة

 مــن الحلــوى أو البســكويت، فــكل 
ً
كنــت تتناولهــا بــدلا

كــوب مــن الفراولــة يحتــوى علــى ثلاثــة جرامــات مــن 
الأليــاف و50 ســعرًا حراريًــا فقــط، وســوف تســاعد 
الــدم  فــي  الســكر  نســبة  اســتقرار  فــي  الأليــاف 
الطعــام،  تنــاول  فــى  الشــديدة  الرغبــة  فــي  والتحكــم 
الأخــرى  والحلويــات  الخفيفــة  الوجبــات  وتجنــب 
التــي تحتــوي علــى نســبة أعلــى بكثيــر مــن الســعرات 
الحراريــة والدهــون والســكر وقليلــة الأليــاف والتــي 

تســاهم فــي زيــادة الــوزن .

فوائد الخيار.. أبرزها إنقاص الوزن وترطيب الجسم

الفراولة دليلك لبشرة نضرة وعلاج لإنقاص الوزن
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ديكور

المــرأة  مملكــة  هــو  المطبــخ  يعتبــر 
تقضــى  حيــث  منزلهــا،  فــي 
لتطهــى  داخلــه  وقتهــا  معظــم 
الأطعمــة المختلفــة لأفــراد أســرتها 
تهتــم  لذلــك  لمنزلهــا،  والمدعويــن 
تفضــل  وقــد  ديكــور،  باختيــار 
مطبــخ  ديكــور  اختيــار  بعضهــن 
العصــرى  بتصميمــه  أمريكــى، 

. لمميــز ا

مقاعد مدمجة
لا  خيــار  هــي  المدمجــة  المقاعــد 
يفشــل لتحقيــق أقصــى اســتفادة 
مــن زاويــة المطبــخ. أضيفــى وســائد 
لمنحــك  نهائيــة  كلمســة  منقوشــة 

المــكان.  باتســاع  شــعورًا 

اللون الأسود
اللــون الأســود لمســة مــن  يضيــف 
للمطبــخ،  أي مســاحة  إلــى  الأناقــة 
كمــا أن اللــون الأســود يتوافــق مــع 
حريــة  يتيــح  ممــا  مختلفــة،  ألــوان 

الديكــور. ألــوان  اختيــار 

مقاعد ملونة
المطبــخ  ديكــور  تجديــد  يمكــن 
مــن خــال إضافــة مقاعــد ملونــة 
بألــوان نابضــة بالحيــاة، مثــل اللــون 
يســاعد  ممــا  والــوردى،  الأصفــر 
علــى الشــعور بالســعادة والراحــة 

المطبــخ. داخــل 
 

ديكور الخشب
ريفــي،  مظهــر  علــى  وللحصــول 
اللمســات  بإضافــة  ينصــح 
فــي  متنوعــة  بألــوان  الخشــبية 
نحاســية،  تفاصيــل  مــع  المطبــخ، 
الحصــول علــى  فــي  ممــا يســاعد 

أنيــق. ديكــور 

أفكار مختلفة لديكور مطابخ صغيرة
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استراحة

بان كيك
نخفق بيضة مع كوب حليب سائل مع نصف ملعقة صغيرة ملح وملعقتان 
كبيرتــان ، ســكر وفانيــا وملعقتــان كبيرتــان زيــت ثــم نضيــف كــوب دقيــق 
وملعقــة كبيــرة بيكنــك  بــاودر، يصبــح العجــن جاهــز نخبــزه بطــاوة تيفــال 

ممســوحة القليــل مــن الزيــت علــى شــكل دوائــر الــى ان ينتهــي المزيــج. 
بهــذه الاثنــاء نكــون مذوبــن كــوب شــوكولاتة بلــوك مبروشــة مــع القليــل مــن 

الزيــت 
تقريبــا ملعقتــان كبيرتــان فــي المايكرويــف الــى ان تصبــح ســائلة، ثــم نعمــل 

كريمــة
كــوب حليــب ســائل مثلــج  مــع نصــف  بــاودر  كــوب شــانتي  شــانتي بخفــق 

بالخفاقــة 
لغاية ماتثقل.

نزيــن البــان كيــك بوضــع طبقــة مــن البانكيــك وحشــوة الكريمــة شــانتي بقمــع 
التزيــن

ثم الفواكه موز وخوخ او فراولة مقطعين ثم طبقه أخرى بانكيك ثم يزين 
الســطح بالشــوكولاتة الســائلة وعمــل خطــوط رفيعــة بالكريمــة شــانتي علــى 

الوجــه .
لا تنسوا ذكر والدي بالدعاء والرحمة. 

أم أيمن شاهين

مجلة صوتها
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تشــير الاجــواء الفلكيــة الــى ظــروف متعبــة وضاغطــة فتشــعر بثقــل المســؤوليات وبوجــود معارضــة كبيــرة تمنــع تقدمــك 
الســهل والســريع مــا يجعلــك تعيــش اجــواء متناقضــة متقلبــة حــاول ان تعــرف كيــف تتصــرف وتبرمــج امــورك بحيــث يكــون 

الاســبوعان الاولان مــن الشــهر مناســبين لــك علــى كل الأصعــدة.

تطــل مبتســما علــى هــذا الشــهر فتدخــل دورة فلكيــة واعــدة جــدا بحيــث تنتهــي الازمــات والعراقيــل فتنطلــق واثقــا مــن نفســك، 
قــادراً علــى فــرض خياراتــك، ايجابيــا فــي كل مســاعيك واتصالاتــك.

يحمــل اليــك هــذا افراحــا ومفاجــآت كبيــرة ومتنوعــة مــع وجــود الشــمس فــي العــذراء فــي البيــت الثانــي فتتعــزز اوضاعــك الماليــة 
ــاءة علــى 

ّ
وتكثــر فــرص العمــل باختصــار انــت امــام شــهرمن افضــل الاشــهر فتعيــش مرحلــة غنيــة بمشــاريعها واحداثهــا بن

صعيــد العلاقــات العامــة والشــخصية.

تحظــى فــي بدايــة الشــهر بإمكانــات ماديــة لتنفيــذ مشــروع كان حلمــا, وتســيطر عليــك فكــرة التغييــر الجــذري بحياتــك فتنطلــق 
مــن الواقــع واثقــا مــن نجــاح خطتــك الاســتثمارية، ويكــون أمامــك أمــر مــا يتيــح الربــح المــادي والمعنــوي، تعامــل معــه بــذكاء، 

وتفكيــر هــادئ.

تنــذرك مواقــع الكواكــب مــن بــرج العــذراء المواجــه لبرجــك بالمتاعــب وبالمســؤوليات المرهقــة والتــي ســتكون فــي معظــم الاحيــان 
 واعصابًــا جــد متينــة.

ً
ــا نفســيًا كامــا

ً
متشــابكة، الامــر الــذي ســيتطلب منــك انضباط

انطلاقــة اســتثنائية لهــذا الشــهر الواعــد جــدًا. فمواقــع الكواكــب تناســبك تمامًــا ان الشــمس التــي تتنقــل فــي برجــك ترســل اجمــل 
تأثيراتهــا لتنيــر دربــك بالنجــاح والربــح. وبالتالــي ســيكون شــهرًا مثمــرًا وغنيًــا علــى كافــة الاصعــدة.

تغامــر كثيــرًا فــي حياتــك، لكــن هــذا الشــهر ســيتوجب عليــك أن تكــون حــذرًا بقــدر الإمــكان، مــع تواجــد الشــمس فــي مواجهــة 
برجــك مــن العــذراء فليــس الوقــت الســليم لهــا هــذا الشــهر علــى الإطــاق، هــذا الشــهر يحتــاج منــك إلــى الحــرص، والحــرص فقــط، 

أن تقــوم بالشــيء بالطريقــة الصحيحــة التــي يجــب القيــام بهــا لــه . 

تنمــو اعمالــك بشــكل تصاعــدي وســريع نحــو القمــة خاصــة مــع انتقــال كوكــب زحــل مــن برجــك .لتســجّل نقاطــا عديــدة 
لمصلحتــك وتتلقــى النتائــج الجديــة ان وجــود الشــمس فــي العــذراء والزهــرة فــي الميــزان مــا يدعــم خطواتــك وطموحاتــك فتجــد 

أنهــا تســير بشــكل تلقائــي  . 

تكــون الخدمــات الفلكيــة جيــدة فــي بدايــة هــذا الشــهر، مــع وجــود الشــمس فــي بــرج العــذراء الصديــق مــا يجعلــك تفيــض حيويــة، 
وتدفعــك للعمــل، والتكيــف مــع بعــض الأحــداث الاجتماعيــة والسياســية والاقتصاديــة فتتعامــل معهــا بــذكاء.

مهمتــك هــذا الشــهر حــل المشــاكل والعمــل علــى القضايــا العائقــة والمؤجلــة. لا تتهــرب مــن أخطائــك، بــل عليــك مواجهتهــا مــن 
أجــل التوصــل الــى حلــول مقبولــة، لقــد حــان الوقــت لتقييــم وضعــك الحالــي بصــدق لتحســن أمــورك. مــع وجــود الشــمس فــي 

بــرج العــذراء حتــى تاريــخ 22 .

توفــر لــك الشــمس مــن بــرج العــذراء حيويــة كبيــرة بحيــث تشــعر بــان لا شــيء يقاومــك. فتطــل علــى فتــرة خريفيــة جيــدة تجعلــك 
تقــف أمــام طريقــك للوصــول إلــى مــا خططــت لــه مــن مشــاريع وتلقــى النتائــج الجيــدة لأعمالــك بأضعــاف مــا توقعــت .

تعلــن الكواكــب حالــة الطــوارئ فــي أعمالــك وتنــذر بســوء تفاهــم قــد يتحــول الــى نــزاع مفتــوح وصــراع قــد يصعــب وضــع حــد لــه 
ويجــب ان يصــار الــى تســويته وخنقــه فــي مهــده تــراوح مكانــك وتجــد نفســك مقيــداً ببعــض الاعتبــارات والأحــداث التــي تكبــح 

جموحــك . 

الحمل

الثور

الجوزاء

السرطان

الاسد

العذراء

الميزان

العقرب

القوس

الجدي

الدلو

الحوت
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النجــم  ليونيــل ميســي  الأرجنتينــي  ســيكون 
جيرمــان  ســان  باريــس  بفريــق  الجديــد 
فــي  تصنيفــا  الأعلــى  اللاعــب  الفرنســي 
»البــاي  بأجهــزة  الخاصــة   »22 »فيفــا  لعبــة 
للألعــاب   )Play Station( ستيشــن« 

. نيــة لإلكترو ا
وســيتم الكشــف عــن النســخة الأحــدث للعبــة 
المقبــل،  الأول  أكتوبر/تشــرين  مطلــع  »فيفــا« 
وستشــهد ارتــداء ميســي لقميــص نــاد آخــر 

للمــرة الأولــى. غيــر برشــلونة 
اللاعبــن  أمــام  متاحــة  الفرصــة  وســتكون 
نيمــار  البرازيلــي  بجانــب  ميســي  لوضــع 
هجــوم  خــط  فــي  مبابــي  كيليــان  والفرنســي 

جيرمــان. ســان 
وســيكون بإمــكان عشــاق مانشســتر يونايتــد 
»أولــد  إلــى  عــاد  الــذي  برونالــدو  الاســتعانة 

ترافــورد« بعــد غيــاب 12 عامــا.

رياضة

رادوكانــو  إيمــا  الشــابة  البريطانيــة  حفــرت 
اســمها بأحــرف مــن ذهــب فــي بطولــة أمريــكا 
الأربــع  البطــولات  خاتمــة  للتنــس،  المفتوحــة 
الكبــرى )الجرانــد ســام(، إثــر فوزهــا باللقــب 
فــي  فرنانديــز  ليلــى  الكنديــة  حســاب  علــى 
النهائــي، لتصبــح أول لاعبــة قادمــة مــن الــدور 

باللقــب. تتــوج  التمهيــدي 
صناعــة  مــن  عامــا  الـــ18  صاحبــة  وتمكنــت 
الكنديــة  الفــوز علــى منافســتها  التاريــخ بعــد 
بعــد  و3-6   4-6 بواقــع  رد  دون  بمجموعتــن 

المنافســة. مــن  دقيقــة  و51  ســاعة 
يتوقــف  لــم  عالميــا  الـــ150  المصنفــة  إنجــاز 
أول  باتــت  إنهــا  بــل  الحــد فحســب،  هــذا  عنــد 
بريطانيــة أيضــا تقــف علــى منصــات التتويــج 
فــي فلاشــينج ميــدوز منــذ نســخة 1968 التــي 

فــازت بهــا فرجينيــا وايــد.

البريطانية إيما رادوكانو معجزة في عالم التنس 
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هنــا يتوقــف الزمــن، ورجــل يقــف عنــد حاجــز كونكريتــي، بينمــا ســيدة تضــع يدهــا 
علــى خدهــا الأيمــن تبحــث عــن فرصــة، وشــاب يبــدو أنــه لاعــب كــرة قــدم قــرر البحــث عــن 
ملعــب آخــر خــارج أفغانســتان، ولــم يتصــور يومــا إنــه سيتشــبث بجنــاح طائــرة يســقط 
منهــا وهــي فــي الأعالــي ليتحــول الــى أشــاء ممزقــة علــى مبنــى فــي العاصمــة كابــل 
المصابــة بالذهــول والقلــق والخــوف مــن المجهــول، وكل ذلــك عنــد بوابــات مطــار العاصمــة 
التــي تتخبــط بعــد إنســحاب غيــر متوقــع وبهــذه الســرعة مــن قبــل القــوات الأمريكيــة، 
وإندفــاع لجماعــات بشــرية مصابــة بالرعــب نحــو المــكان الوحيــد الــذي يأملــون التوجــه 

مــن خلالــه الــى الأمــل الــذي يظنونــه فــي بــاد أخــرى. 
تتوســل  أن  تريــد ســوى  التــي  فــي مكانتهــا  أمريــكا مايضعهــا  هيبــة  مــن  يتبــق  لــم 
بطالبــان الســماح بمــرور آمــن لرعاياهــا الــى المطــار، وقبــل ذلــك بإنســحاب آمــن لقواتهــا 
التــي تركــت عتادهــا الثقيــل كهديــة مجانيــة غيــر متوقعــة لمقاتلــن طردتهــم عــام 2001 
وهــي تفاوضهــم الإن وترســل مديــر مخابراتهــا وليــم بيرنــز ليتحــدث ســرا الــى الرجــل 
الثانــي فــي الحركــة مــا غنــي بــرادر الــذي اعلــن وبقــوة إن عمليــات الإجــاء تنتهــي 
فــي 31 اوغســت ولاتمديــد، ولــن يكــون هنــاك تمديــد، وهــو الأمــر الــذي أكــده الرئيــس 
الأمريكــي جــو بايــدن بعــد الإنتهــاء مــن مؤتمــر الــدول الســبع حــول أفغانســتان، وكســره 
لهيبــة الحلفــاء الأوربيــن، ومنهــم رئيــس الــوزراء البريطانــي الــذي طلــب مهلــة بعــد هــذا 

التاريــخ ولــو ليومــن لإنجــاز مهمــة الإجــاء.
فــي العالــم اليــوم يســود هــوس الأفغنــة، فالقواعــد العســكرية الأمريكيــة تســتضيف 
آلاف الأفغــان، ودول صديقــة وحليفــة لواشــنطن ســمحت بمــرور أعــداد منهــم عبــر 
مطاراتهــا، أو إســتضافتهم علــى أراضيهــا لبعــض الوقــت بنــاءا طلــب إدارة الرئيــس 
عبــر  الأفغــان  آلاف  ومعهــم  ورعاياهــا،  جنودهــا  أجلــت  أوربيــة  دول  وهنــاك  بايــدن، 
المطــار بإنتظــار تأهيلهــم الأمــر الــذي أكدتــه أمريــكا التــي أعلنــت أنهــا أجلــت مايزيــد علــى 
الســبعين ألفــا مــن الأفغــان، وأنهــا ســتدقق بطلبــات لجوئهــم للتثبــت مــن كونهــم غيــر 

مرتبطــن بجماعــات إرهابيــة قــد تهــدد الأمــن القومــي الأمريكــي.
قــد تتحــول اللغــة الأفغانيــة الــى لغــة معتمــدة للحــوار والتعامــل بــن الــدول لفــرط ماوصــل 
العالــم خاصــة خــال  الــى دول أوربــا وأمريــكا، وبلــدان مختلفــة مــن  مــن مهاجريــن 
الفتــرة التــي أعقبــت ســيطرة طالبــان الأولــى، ثــم هروبهــا مــن كابــل، ثــم عودتهــا، مــع 
حجــم ماغــادر اثنــاء الحــرب الأهليــة، والإحتــال الســوفييتي لهــذا البلــد الــذي يواجــه 
الفقــر والمجاعــة والفوضــى والتهديــد، ومــع إحتمــال تطــور الأحــداث الــى ماهــو أســوأ 
بكثيــر مماهــي عليــه الآن، مايعنــي أفغنــة العالــم، ونشــر ثقافــة مضــادة بطريقــة غيــر 
تقليديــة، أو كتلــك التــي كانــت معتمــدة فــي قــرون الإحتــالات المعروفــة التــي أرهقــت 

العالــم.

افغنة العالم

هادي جلو مرعي




