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                      الكـــذب وأضراره في المجتمع .. 

ــار،  ــه إلى الن ــل صاحب ــو يوص ــي وه ــوب والمعاص والذن
ــباب  ــن أس ــبب م ــو س ــر وه  الخ

ّ
ــكل ــع ل ــدق جام والص

ــة وهــو مــن  ــق إلى المعصي ــذب طري ــة، والك دخــول الجن
ــال  ــور، وق ــاس الفج ــذب أس ــة، والك ــول الجن ــباب دخ أس
ــذب  ــلم: »إن الك ــه وس ــى الله علي ــم صل ــول الكري الرس
النــار«. إلى  يهــدي  الفجــور  وإن  الفجــور،  إلى  يهــدي 

ــالات  ــض الح ــاك بع ــن هن ــم ولك ــذب التحري ــل الك أص
النفــس  حفــظ  مثــل  الكــذب،  فيهــا  يبــاح  التــي 
المــال  عــن  الســؤال  أو  القتــل،  يريــد  ظــالم  مــن 
يأخذهــا. أن  ظــالم  يريــد  التــي  والوديعــة  ــأ، 

ّ
المخب

ــورث  ــه ي ــا, أن ــيمة، أبرزه ــدة وجس ــرار عدي ــذب أض للك
ــه  ــد احترامــه ومهابت ــه الســمعة الســيئة، فيفق لصاحب
 حــى لــو نطــق 

ً
 أبــدا

ً
بــن النــاس، ولا يصدقــه أحــدا

ــة  ــر مقبول ــهادته غ ــح ش ــد، وتصب ــا بع ــدق فيم بالص
 مواعيــده ووعــوده وعهــوده.

ٌ
، ولا يصــدق أحــد

ً
أبــدا

 
ً
 يســبب لصاحبــه الإحــراج أمــام الله والنــاس، خصوصــا
عندمــا ينســى كذبــه الــذي يختلقــه، فيصبــح في موقــفٍ 
ــه، فيفتضــح أمــره بــن  اجتماعــيٍ ســيءٍ لا يحســد علي
النــاس، ويصبــح مثــار ســخريتهم وحديثهــم, ويضعــف 
ثقــة النــاس بــه, ويطمــس الحقائــق، ويضيــع حقــوق 
ــه  ــر وج ــى غ ــخاصٍ عل ــم لأش ــبب بالظل ــاس، ويتس الن
حــق، بســبب قــول الــزور، أو الإدلاء بشــهادة كاذبــة, 
والــروح،  النفــس  وبــادة  القلــب،  مــوت  ويســبب 
.
ً
فــا يستشــعر الكــذاب قــرب الله تعــالى منــه أبــدا

للجســم،  العضويــة  الأمــراض  مــن  العديــد  يســبب 
ــة توتــر، وخــوف, ويســبب  ــكاذب في حال ــاء ال بســبب بق
بتربيــة العــداوات بــن النــاس والشــخص الــكاذب.

ــة 
ّ
اليومي المواقــف بحياتهــم  ــاس في بعــض 

ّ
الن يلجــأُ 

ــة  ــر مؤذي ــة وغ ــا بريئ
ّ
ــة إم  الكذب

ُ
ــون ــد تك ــذب، وق للك

 
ُ
ــا أن تكــون

ّ
 مــا ســيمونها بالكذبــة البيضــاء، وإم

َ
وهــي

ســبب المشــاكل للآخريــن، وفي الحالتــن الكذب 
ُ
 وت

ً
مؤذيــة

 ولــو تعــددت أســبابه واختلفــت، فالحقيقــة 
ً
يبقــى كذبــا

هــا أفضــل، فعلــى 
ّ
 أن

ّ
ــى لــو كانــت مريــرة ومؤلمــة إل

ّ
وحت

 في كلامــه وتصرفاتــه مــع 
ً
 صادقــا

َ
الإنســان أن يكــون

ــم. ــة معه ــا الثق ــة يملأه ــي علاق ــى يبن
ّ
ــن حت الآخري

ــد  ــن البع ــرة، تتضم ــة خط ــة اجتماعي ــو آف ــذب، ه الك
ــزور،  ــا، كشــهادة ال ــل عليه ــة، والتحاي ــول الحقيق عــن ق
ــالى  ــول الله تع ــا، يق ــا وتبديله ــداث بتلوينه ــل الأح ونق
ــد  ــذاب »، وق ــرف ك ــو مس ــن ه ــدي م : » إن الله لا يه
يكــون للكــذب دوافــع عديــدة، كالطمــع، والرغبــة في 
إفســاد العلاقــات بــن النــاس بســبب الغــرة والحســد.

قــد يكــون الكــذب لأجــل الحصــول علــى مديــح الآخريــن 
المزيــف، أو تحقيــق مناصــب بالغــش والتزويــر، أو بدافــع 
 كذب بدافــع الضحك 

ً
العــداوة مــع الآخريــن، وهناك أيضــا

ــي  ــة، الت ــذب القبيح ــواع الك ــن أن ــو م ــخرية، وه والس
تتســبب بالكثــر مــن المشــاكل، كمــا أن خلــف المواعيــد 
 عديــدة.

ً
يعتــر مــن الكــذب، الــذي يســبب أضــرارا

 في جميــع الشــرائع الســماوية، ومكــروه 
ٌ
الكــذب محــرم

ومنبــوذ مــن جميــع المجتمعــات والنــاس، فقــد أوجــب 
ــة الكــذب بالعــذاب الشــديد،  الله ســبحانه وتعــالى عقوب
ووصــف الأشــخاص الكاذبــن بأبشــع الصفــات، كمــا حــذر 
ــف  ــذب، ووص ــن الك ــام م ــاة والس ــه الص ــي علي النب
الشــخص الــكاذب بأنــه فاجــر، وجعــل الكــذب علامــة تدل 
علــى نفــاق صاحبــه، لأن الأصــل في الأقــوال والأفعــال هــو 
الصــدق، وأيــة مخالفــة لهذا تنــدرج تحت مســمى الكذب.

 الصدق ســبب الســعادة، والنقاء، وحسن إدراك الأمور، 
ّ
إن

وهــو دليــل وروح الإيمــان، والكــذب هــو ســبب الشــقاء 
ومــن خصائــص المنافقــن وهــو مــن أعظــم أنــواع البــاء، 
 
ّ
ب الفســاد، لأن

ّ
وهــو مــن الأمــراض الخطــرة التــي تســب

هــا واقع، 
ّ
 ليســت موجــودة علــى أن

ً
ر أمــورا

ّ
الــكاذب يصــو

ــكاذب  ــس ال ، ونف
ً
ــا ــق باط ، والح

ً
ــا ــذب واقع ــل الك ويجع

ــر الأمــور، فــا تصــدق  ــط وتصوي تميــل إلى الباطــل وخل
، ولا تأمــن جانبــه، وأقوالــه وأعمالــه غــر نافعــة.

ً
لــه قــولا

الإثــم  قبائــح  مــن  لأنــه  الكــذب  تحريــم  تم  لقــد   

 كلمة العدد

أ. مصطفى طه باشا
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ــة  ــن الحكم ــد م ــة ...ولا ب ــة قريب ــون في نهاي مهيمن
أشــبه  ...فمــا  عصــري  ســقراط  ومــن  الســقراطية 
ــاد  ــل المي ــس قب ــرن الخام ــان الق ــوم بيون ــذا الي ه
عــن  تنتــج  والمعرفــة  العقــل  مــن   

ٌ
حيــز الأخــاق 

ــر ولا  ــرب الش ــر لا يق ــه الخ ــن رأى وج ــة، وم الفضيل
 يخالــف رأيــه الصائب.

ً
يمكــن للإنســان أن يســلك ســلوكا

ــدود  ــدرك الح ــن ن ــن لم نك ــات ...في زم ــرت اللحظ وم
بــن الحلــم والمعرفــة ..لكننــا اســتيقظنا وإذ بنــا 
..وعندمــا  شــاهق  شــرخ  ...في  بعيــد  مــكان  في 
صغــرة  تبــدو  الأشــياء  كانــت  لمنحــدره  اقتربنــا 
المــكان  غطــى  قــد  والثلــج  غريبــة  ..والكلمــات 
..فعلمنــا أن تلــك البلــدة الصغــرة التــي ولدنــا 
فيهــا لم تكــن كل الوطــن .. .فالوطــن مختلــف جــدا...

ــن  ــف يمك ــوف ..كي ــل والخ ــر الضح ــن الفك ــل زم وح
ــوارع  ــل الش ــذي يجع ــا ال ــآت ؟ م ــذه المنش ــاء كل ه بن
ينتظــرون  عندمــا  هــؤلاء  يقــرأ  لمــاذا  نظيفــة؟ 
كل  عــن  يعــرون  لمــاذا  ؟  يســافرون  وعندمــا 
حــالات القهــر و الخــرق علانيــة وهــم يبتســمون؟ 
لمــاذا يرافقنــا الفقــر في كل شــيء حــى في عقولنــا 
ســوى  إجابــة  أجــد  لم  ؟  هــذه  رحلتنــا  في  حــى 
القــول إن الفقــر هــو قدرنــا الــذي كتــب بأقلامنــا 
حــان زمــن العــودة ..إنــه الواقــع كمــا هــو ...فعلمــك 
أدنــى  عــن  البحــث  ودوامــة  ومعرفتــك شــيء... 
مقومــات الحيــاة شــيء آخــر ...عليــك أن تكــون قويــا 
ــم  ــرد رق ــن مج ــبة للآخري ــت بالنس ــف ..أن ــن كي ولك
...عليــك أن تبقــى بعيــدا ...أو أن تقبــل التحــدي.

بعــد أن انتصــر صــوت التهجــر و القتل ، و اســتوطنت 
رائحــة الــدم في أزقتنــا الضيقــة لم يعــد يرهبنــي 
محــاولات الاغتيــال واقتحــام الملثمــن منــزلي لاعتقــالي 
ــة الجــدران  ــي المظلمــة متهتك ــر غرفت ي مــن قع

ِّ
وجــر

بأســقف عاريــة عــن تهمــة أنــي آدميــة ، لكنــي في 
التــي  هــي  الإنســانية  أن  أدركــت  نفســه  الوقــت 
ــرب  ــار الح ــة تج ــك وأن محارب ــة كل ذل ــي لمحارب تدفعن
جوهــر العيــش بســام...وعند ذلــك فقــط ســوف يكــون 
ــك اللحظــات  للحيــاة معــى بــن الحــرب واللامــوت تل
ــراف ... ــتأذن بالانص ــريعا ..ودون أن تس ــرت س ــد م ق

ــان  ــا ح ــرخ وعندم ــن نص ــم الأرض ونح ــن رح ــا م قذفن
وقتنــا لم نكــن نــدرك أصــول وجودنــا أصول قتــل قابيل 
لهابيــل ...لم يكــن لدينــا أجوبــة عــن أي شــيء ...مــن 
أيــن قدمنــا ولمــا ؟ وهــل للعــالم نهايــة فينتهــي المــوت 
ــد  ــا نعتق ــة ، كن ــي النهاي ــة ه ــل العتم ــه ؟ وه بنهايت
أن الحيــاة هــي الحتميــة التــي نعيــش فنخــاف المــوت 
رغــم تخندقنــا بســراديبه فنحــن لم نعــرف شــيئا عنــه ..

ــم  ــا ..و حــان وقــت الحل وعندمــا انتهــى وقــت وجودن
لأن نعــرف أكثر..ونحــب أكثــر . اتضحــت رؤيتنــا فكانــت 
مســألة صعبــة لأن المعرفــة كانــت مغلفــة بوشــاح أســود 
ــة  ــرح للمراقب ــرد مس ــا مج ــة ... وأصبحن ــة فاقع وبزين
مــن بعيــد و نحــن نصــوغ الحكايــة بخيــوط بأيديهــم ولم 
يعلمنــا أحــد كيــف يمكــن لنــا أن نتجــاوز ذلــك الوشــاح 
وتلــك الزينــة ..وكيــف نبحــر عميقــا إلى الجوهــر ...فــا 
للمعرفــة ولا للإيمــان وصلنــا فالمجتمــع منحــل منهــك 
بصورتــه المشوشــة و خياراتــه الصعبة ..و السفســطائيون 

أ. نصرة الأعرج                       في زمـــن الحــرب ..

 حديث البلد
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جينــات الانســان الحقيقــي ، تســتهدف كل مــا هــو 
ــر  ــون التك ــتغربا ان يك ــس مس ــل.. ولي ــر وجمي اخض
المســتغرب  لكــن  الأخــر،  شــعار  والظلــم  والتجــر 
والأغــرب وعينــا المعطــل بحقيقــة الواقــع. نغنــي الحريــة 
وصدورنــا تتشــظى أنينــا مــن أعظــم أنــواع القهــر 
ــات  ــة. تنهشــنا وحشــية الإيديولوجي والأســر والعبودي
ــن  بأفكارهــا الهدامــة المحظــورة إنســانيا. والتــي لا يمك
ــا  ــا وكشــف أســرارها وأبعادهــا ومخططاته ــل منه الني
ــل  ــداد » العق ــر« بم ــعار » فلنتفك ــل ش ــا نحم إلا عندم
الى  بحاجــة  نحــن  إذا  والانســان.  الوعــي  والايمــان«، 
الوعــي روحيــا وماديــا لنتمكــن مــن اليــات النهــوض، 
فنتوســع  الوجــود  في  الانســانية  الــذات  نســتثمر 
ــة  ــن حتمي ــص م ــك نتخل ــارة. وبذل ــك الحض ــل فل داخ
الســقوط والانحــدار الى حتميــة النهــوض في مســار 
الحيــاة العالميــة. هــذا التحــول يتزامــن مــع رؤيــة 
عقليــة عالميــة تمتلــك بصــرا حــادا يغــوص في الاعمــاق 
لينتشــل ســر كينونتنــا الغامــض ... إن الفعــل والزمن 
ــة  ــم الحقيق ــار، فطع ــر المس ــوان لتغي ــاري مدع الحض
المطلقــة أســعد وألــذ مــن طعــم الحــرة المعذبــة. وحــن 
تعــرف الحكمــة وتعــرف بطريــق الحقيقــة، فــإن العقــل 
ــيعرج في  ــطة، وس ــة النش ــة والراح ــيعرف الطمأنين س
ــروج  ــوة للخ ــا دع ــه ، إنه ــة عن ــت غريب ــداءات ليس م
ــل  ــون العق ــن يك ــرب، ح ــه في الغ ــن محنت ــل م بالعق
انتقائيــا حــن يكــون عقــا للاحتــال، والبحــث الــدؤوب 
ــواق. ــيطرة والأس ــل الس ــن أج ــع م ــة التوس ــن عقلن ع

ــى  ــل عل ــي ونعم ــر الغرب ــات الفك ــر نفاي ــا نج بقين
تســويق بضاعتــه المســتهلكة. ولــو تم رفــع هــذه 
ــت  ــه ولثب ــن ذات ــا الزم ــات لانكرن ــائل والتقني الوس
ــوع  ــن دم ــش. فم ــتحق العي ــا لا نس ــا انن ــرعا وعق ش
ــي  ــة لتصل ــل الحري ــر تغتس ــل والتهج ــا القت ضحاي
مــن  الشــرقي..  العقــل  علــى  الغائــب  صــاة 
دمــاء الشــهداء والمعذبــن ترســم خارطــة العــرب 
والمســلمين... مــن حــرة المثقــف الناظــر في وجــه 
ــا  ــة.. كم ــتقبل الام ــب مس ــض يكت ــة البغي السياس
ــا  ــرب مرجعيتن ــيء الى الغ ــب اللاج ــا الغائ ان واقعن
ــص  ــية، نتقم ــا الفاش ــة وخليفته ــل النازي ــه جحاف في
علــى اســواره بشــاعة الشــوفينية ووظاعــة الليبراليــة 
الصهيــو أمريكيــة... ونحــن في وســط هــذا التيــار 
ــي  ــوارث الت ــاعة الك ــن بش ــس الالم م ــف نتنف العني
ســببتها اســطورة اللاوعــي المدمــر.. فمــن الصعب ان 
نعقــل في حضــارة الجنــون الوحشــي المســتعر. ونحــن 
امــام المســرح العالمــي المخيــف نشــاهد علــى خشــبته 
الاحــداث المرعبــة مــن تطــرف وعنــف وارهــاب... 
ــن  ــارة الف ــة لاث ــة وممول ــات منظم ــات وعصاب جماع
والمشــاكل، شــركات احتكاريــة عابــرة للقــارات، شــعوب 
مهــددة بالابــادة والتهجــر. وهكــذا تتبــدد أوهامنــا 
في قصــة الحضــارة، حــى النظــام الأخلاقــي والروحــي 
تزيحــه فوضــى اللاحتميــة، فالكــون عقلانــي بنســبة 
ضئيلــة جــدا. امــا التقنيــة والتكنولوجيــا المعاصــرة 
ــتهدف  ــدأت تس ــلطات ب ــن كل الس ــت م ــي افلت والت

      سلطة المنطق السياسي التلفيقي 2أ. نصرة الأعرج
أ. د .سامي محمود إبراهيم

   إنسان ومجتمع
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فكلــي   ،
ً
دائمــا محاولتــي  ســأجدد 

يخذلنــي..  لــن  ربــي  أن  ثقــة  
متفاجئــة!  إننــي  أتعلمــن؟ 
اليقــن؟ هــذا  كل  لــك  أيــن  مــن 

قاســيته مــن ظــروف!.  الــذي   بعــد 
 
ً
يــا عزيزتــي إن الأمــل بــذرة صغــرة جدا
.  

ً
جــدا عظيمــة  أمــور  منهــا  تنبــت 

الأمــور،  أبســط  مــن  ذلــك  أســتمد 
ــي،  ــة في قلب ــل والطمأنين ــت الأم فينب
مــن مشــهد مضــي الشــمس إلى أقاصــي 
علــى  الجلــوس  مــن  البعيــد،  الأفــق 
ــماء،  ــع الس ــكل عنــاقٍ م ــي، ب أرجوحت
ــرغ  ــى يف ــي، ح ــرٍ أزعجن  أم

ّ
ــي كل أرم

قلبــي مــن كل حــزن، وأعــود كطفلــة 
ــل  ــرح والأم ــوى الف ــم س ــرة لاتعل صغ
حلمهــا،  لتحقيــق  بجهــد  والعمــل 
ياصديقتــي.  أملــي  اســتمد  هكــذا 
مــا أجملــك ومــا أنقــى قلبــك، ســأجرب 
هــذا علني أصبــح  مفعمة بالأمل مثلك.

        لن أيأس ..
أ. وليد الحسين

  إنسان ومعاناة

 ..
ْ
ــل أن تهــرب.. لاتخــف لحظــة.. لحظــة قب

علــى  فقــط..  حــروفٍ  أربعــة  هــا 
َّ
إن

ــر  ــن العم ــن م ــابعة والثلاث ــابِ الس أعت
ل أثنــاء النــوم.. 

ّ
أصبحــت.. ولازلــت أتبــو

أن  دون  بســاطة   
ِّ
بــكل هكــذا  ل 

ّ
أتبــو

ــي  ــاح.. زوجت ــا في الصب  م
ٌ
ــد ــي أح خن

ِّ
يوب

 
ً
ــا ــراه روتين ــت ت ــال وأصبح ــادت الح اعت
ة حــن 

َّ
.. وتســتغرب وتغضــب بشــد

ً
يوميــا

ــس  ــى عك ل.. عل
ّ
ــو  دون أن أتب

ٌ
ــة  ليل

ُّ
ــر تم

 
ً
والدتــي.. والدتــي كانــت تشــبعني ضربا
ل.. وكانــت تقيم 

ّ
 حــن أتبــو

ً
 ورفســا

ً
ولكمــا

 و زغاريدهــا لا تهــدأ طيلــة 
ّ
 في الحــي

ً
عرســا

ل.. 
ّ
ــو ــة دون أن أتب  ليل

ّ
النهــار حــن تمــر

ل أثنــاء النــومِ مــن الأشــياءِ الممتعةِ 
ّ
التبــو

والجميلــةِ التــي تحصــل معي و أنــا في هذا 
ــة..  ــةٍ مطلق

ّ
ــه بحري

ُ
العمــر.. حيــث أمارس

ل أثنــاء النوم في 
ّ
 أننــي أتبو

َ
أحدهــم سمع

.. أتفعلهــا 
ً
هــذا العمــر.. قــال لي مســتغربا

ــا  ــه بكلت ــى فم  عل
ُ
ــت  أطبق

ً
ــورا ..؟ ف

ً
ــا حق

.. أرجــوك.. أرجــوك فأنا طيلــة ثلاثين 
ّ
ي

َ
يــد

ــة كمــا أفعلهــا الآن..
ّ
 لم أفعلهــا بحري

ً
عامــا

أ. نيرمين الداده
حريـــــــة ..
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         الجولان أرض سورية أم إسرائيلية؟         لن أيأس ..

مــدى الحيــاة والتوريــث مــن الأســد الأب للأســد الابــن..
النصــر  أن  الســوريين  مــن  العظمــى  الأغلبيــة  يــرى 
القــوات  الســورية في حربهــم مــع  للقــوات  الوهمــي 
الإســرائيلية مــا كانــت إلا خــدع وتمثيليــات للســيطرة 
علــى عقــول الســوريين آنــذاك ، أمــا بالنســبة للخطابــات 
الرنانــة التــي كانــت  كالطبــول تقــرع في آذانهــم ماهــي 
إلا تغطيــة لجريمــة  أضيفــت لجرائــم الأســد المتعــددة.

يظهــر  صــورة  الســورية  للقــوات   
ً
مؤخــرا انتشــرت 

علــى  أمامهــم  يضعــون  ســوريون  ضبــاط  فيهــا 
 بــرابٍ مــن الجــولان 

ٌ
(( مملــؤء

ٌ
الطاولــة »طشــط«))وعاء

العلــم  فيهــم  مغــروس  كيلوغرامــات  بثلاثــة  يقــدر 
وتصفيقــات  وتشــجيعات  هتافــات  وســط  الســوري 
كبــر..  وطنــي  عيــد  أو  عظيــم  نصــر  في  وكأنهــم 
»المقاومــة  نظــام  مــن  الفعــل  لــردة  بالنســبة  أمــا 
والممانعــة« كانــت كمــا المتوقــع ..  إدانــات وتبريــرات 
مــن  الســورية  الســيادة  انتهــاك  بعــد  وذلــك  فقــط 
أيقــن  عديــدة  مــراتٍ  الاســرائيلي  الطــران  قبــل 
... النظــام  وهــذا  الجيــش  هــذا  صحــة  الســوريون 

ــاخرة  ــورات الس ــض المنش ــرت بع ــاء انتش ــذه الأثن  في ه
تهنئــة  علــى  تحتــوي  الناشــطين  بعــض  قبــل  مــن 
ــون  ــود ك ــم لليه ــى ضمه ــولان عل ــالي الج ــكات لأه وتبري
اليهــود نظــروا لهــم نظــرة راغــب بهــم كأصحــاب إقليــم 
ــذب  ــن ك ــوري م ــام الس ــة النظ ــم كمعامل ، ولم يعاملوه
وإهمــال وإضاعــة للحقــوق  وصفقــات بيــع وتســليم... 
علــى  الخاصــة  مآربــه  تحقيــق  ســبيل  في  هــذا  كل 
ــات  ــورية وتصرف ــورة الس ــعبه...  والث ــه وش ــاب وطن حس
ــة  ــلحة التقليدي ــتخدام الأس ــا واس ــا وقمعه ــام معه النظ
ذلــك. علــى  دليــل  ،خــر   لإخمادهــا 

ً
دوليــا والمحرمــة 

 قائمــة 
ً
الســوري مؤخــرا تصــدرت قضيــة الجــولان 

الأخبــار المحليــة والعالميــة وذلــك بعــد  توقيــع الرئيــس 
ــيادة   بس

ً
ــا ــب« إعلان ــد ترام ــالي »دونال ــي الح الأمريك

إســرائيل »الكاملــة« علــى مرتفعــات الجــولان الســوري  
التــي احتلتهــا قــوات الاحتــال الإســرائيلي عــام 
ــام 1981م،  ــا ع ــا إلى أراضيه ــت بضمه 1967م، وقام
وفي ظــل هــذا الخــر المفاجــئ الــذي شــكل صدمــة 
للســوريين تضاربــت الأخبــار عــن طريقــة احِتــال 
ــريط  ــر ش ــث ظه ــولان... حي ــرائيلي للج ــش الاس الجي
علــى الإعــام فجــر وشــائل التواصــل الاجتماعــي 
ويحتــوي الشــريط علــى أحــد الأشــخاص المقربــن مــن 
ــه  ــادات » واسم ــور الس ــذاك »أن ــري آن ــس المص الرئي
»محمــود« يدعــي مــن خلالــه أن الســادات قــد افشــى 
ــولان  ــات الج ــاع مرتفع ــد ب ــد ق ــو أن الأس  وه

ً
ــرا ــه س ل

خمســن   ))$50.000.000(( ب  لإســرائيل  الســوري 
المخابــرات  مديــر  جلبهــم  أمريكــي  دولارٍ  مليــونِ 
ي آخــر 

ّ
الأســبق »رفعــت الأســد«  ،وجــاء تصريــح مــدو

ــي  ــر الإعــام الســوري الأســبق محمــد الزعب مــن وزي
ــقوط  ــه س ــم 66 وكان مضمون ــاغ رق ــة الب ــول إذاع ح
القنيطــرة الســورية  قبــل ســقوط الجــولان وأعلــن 
الأخــر أن الأســد بعدمــا طلــب إذاعــة البــاغ في الإذاعــة 
فرفــض »الزعبــي« اذاعتــه وتواصــل مــع القيــادة 
العليــا واخــروه بصحــة الخــر فمــا كان منــه إلا أن 
قــام بإذاعتــه وبعــد نصــف  ســاعة تواصــل الاســد مــع 
: أن الخــر غــر مؤكــد وعلــى كل الأحوال 

ً
الزعبــي قائــا

ــن  ــرة م ــا محاص  لأنه
ً
ــا ــقطت ناري ــد س ــرة ق أن القنيط

ــال   لاحت
ً
ــدا ــاغ تمهي ــذا الب ــر ه ــة جهات...واعت ثلاث

ــم  ــلطة والحك ــود والس ــة النق ــا مقابل ــولان أو بيعه الج

هادي حاج قاسم

  قضايا اجتماعية 
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أ. هبة صالح رزق                                   توقـــــف لحظـــة..

    تنمية الذات

ومحطــات,  وقفــات  إلا  ماهــي  الحيــاة 
الحيــاة ماهــي إلا تأمــات تتخللهــا الكثــر 
مــن العظــات والعــرات والحكيــم  مــن 
يتعلــم منهــا فتوقــف لتتعلــم ولتكــن 
أنــت المعلــم القــدوة بأخلاقــك النبيلــة.

ــة  ــزت عــن بقي
ّ
لقــت وتمي

ُ
أيهــا الإنســان خ

ــو  ــى وه ــدف أسم ــك و له ــات بعقل المخلوق
عبــادة الله لا التفنــن في أذيــة خلــق الله 
فهنــاك حقــوق للعبــاد لا تتهــاون بهــا 
عظيــم  لكنــه  الخــروج  ســهل  فكلامــك 
 
ً
عندمــا يخــرق القلــوب فاجعلــه بلســما
ــه  ــن قوت ــدان م ــه الأب ــأذى من  تت

ً
ــا لا سم

وســاحك  قوتــك  أن  وتذكــر  وفظاظتــه 
ولا  خبراتــك  ولا  شــهاداتك  في  ليســت 
حــى الألقــاب التــي حصلــت عليهــا وإنمــا 
قوتــك في تغاضيــك وتغافلــك عــن الكثــر ..

ــاق  ــل إط ــك قب ــم في نفس ــك في التحك قوت
ــك،  ــك في حســن خلق وإصــدار الأحــكام قوت
وســلم  عليــه  الله  الرســول صلــى  قــال 
منــي  أقربكــم  و  إلي  أحبكــم  مــن   

َّ
)إن

ــا( ــنكم أخلاق ــة أحاس ــوم القيام  ي
ً
ــا مجلس

ــليم  ــاة والتس ــل الص ــه أفض ــل علي لم يق
ولاحــى   

ً
منصبــا ولا   

ً
خــرة أحاســنكم 

ــك  ــا الإنســان في أخلاق ــك أيه  فقوت
ً
شــهادة

الحميــدة هــذه القــوة التــي ســتجعلك 
ــى. ــب المصطف ــن الحبي ــرب م ــي بالق ترتق

تملــك  الأمــوال  مــن  كــم  يهمنــي  لا 
ملكــت  كــم  يهمنــي  بــل  رصيــدك  في 
ــوب العبــاد بســمو أخلاقــك.  في قل

ً
رصيــدا

عليــه  حصلــت  ومنصــب  خــرة  كــم 

 نلــت كلهــا ســتزول المهــم 
ً
وكــم لقبــا

ــك  ــر اسم ذك
ُ
ــا ي ــك عندم ــو لقب ــو ماه ه

ــق  ــر العمي ــو الأث ــا ه ــل وم ــا ترح عندم
مــع  لقــك 

ُ
خ بجمــال  تركتــه  الــذي 

النــاس.  مــن  معهــم  تعاملــت  مــن 
لقي الــكلام وتقذفــه وتوقف 

ُ
ــر قبــل أن ت

ّ
ففك

تطلــق  حينمــا  لحظــة  وليــس  لحظــات 
وتصــدر الأحــكام علــى مــن حولــك بالــذات 
ــد لهــم بهــا وخارجــة  ــي لاب في الأمــور الت
عــن ســيطرتهم كالاســتهزاء بأشــكالهم 
ــأن  ــق لا ش ــة الخال ــور بحكم ــم وأم وألوانه
ــك   بعين

ً
ــا ــا عيوب ــت تراه ــا و أن ــم به له

ــي في  ــم فارتق ــئ عظي ــد الله ش ــا عن لكنه
أحكامــك وتعلــم كيــف تعيــد ترتيــب 
ــهم  ــا كالس ــوف تطلقه ــي س ــات الت الكلم
ــل.  ــم لا يتحم ــن فبعضه ــوب الآخري في قل
وتوقــف لمحاســبة مــع نفســك فالقلــب قــد 
يتوقــف والمــوت يأتــي في أي لحظــة لذلــك 
لا تســتهون باللحظــات التــي قضيتهــا في 
ــة غــرك  التدبــر والكيــد والتخطيــط لأذي
ــأنك  ــع ش ــن أن ترف ــة ممك ــر أن لحظ وتذك
ــن يرفعــون أكفهــم للدعــاء  وتجعــل الآخري
لــك وأخــرى قد تكــون نقمــة عليــك ودمعة 
ــئ. ــرك كل ش ــد تخس ــور ق ــوم مكس مظل
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                         الطبيعـــة البشريــة .. 
   هموم الناس

اعتقــد  البشــر..  معادلــة  حــرة  في  هــي  كــم 
ــم  ــة.. حياته ــل بمتراجح ــة ب ــت بمعادل ــا ليس انه
غريبــة لدرجــة عجيبــة بأحجــم كبــرة.. لســنا 
ــم... إلى  ــم . إلى مــا حولك ــروا إلى ذاتك بهــذا.. انظ
الســذاجة..  تلــك  إلى  وتفكيركــم.  معتقداتهــم.. 
ــذه  ــد في ه ــه تواج ــه ان ــد ذات ــر يعتق ــا الكث لربم
ــون عــن عبــث..  ــن يك ــع ل ــاة لأســباب وبالطب الحي
تيقــن بذلــك.. ولكــن قبــل أن تظــن أنــك ســتفعل... 
ــك  ــودة ب ــة الموج ــذه الغراب ــر إلى ه ــتصل.. انظ س
ــه...  ــم علي ــدأ بالن ــد وتب ــن اح ــم ع ــل أن تتكل قب
يكــون  قــد  المختلف....)اختلافــك  انــك  وظنــك 
بقلــة عقلــك لا بشــيء آخــر( بدايــة المطــاف لم تكــن 
موجــود.. ثــم بــدأت بنطفــة ثــم علقــة  وهــذه 
ــرت  ــذا ك ــن.. وهك ــا لم تك ــت ولربم ــون أن ــد تك ق
وأصبحــت جننــن ومــن ثــم طفــل.. كــم هــي  
ــر..  ــبة للكث ــي بالنس ــك تراب ــارة ان ــرة عب في ح
كيــف انــا ترابــي؟ أيــن الــراب؟ كنــت علقــة.. مــا 
ــك  ــة كلام ــة طريق ــي في غراب ــم ه ــكلام؟ ك ــذا ال ه
مــع الفقــر؟ مــن أنــت؟ افعــل هــذا؟ احضــر هــذا؟ 
ــي  ــم ه ــبة لي!؟ ك ــم بالنس ــح قدي ــذا فأصب ــذ ه خ
عجيبــة تعاملــك مــع غــرك علــى الرغــم مــن 
تحملــه لســخافتك؟ مــاذا.. هــذا؟ اســكت؟ مــا الــذي 
أدراك بــه؟ أنــت لا تعلــم؟ اصمــت؟ كــم هــي مؤلمــة 

ــم! ؟ااا  ــة؟ اتعل ــك بالطبق ــن اختلف ــع م ــك م تعامل
ــد ذهبــت إلى هــذا.. اســفة لم تشــاهدها ولربمــا  لق
لم تســمع بهــا... انظــر ملابســي ماركــة.. مــا نــوع 
ملابســك؟! كــم هــي حقــرة عقــول مــن يظــن 
ويحســب ذاتــه انــه المختلــف ولكــن حســبانه في 
اختلافــه كان بســبب المظاهــر... الأموال...فقد جعلوا 
قيــم بقيــم لا قيمــة لهــا.. قيموهــا ع اســاس 

ُ
الحيــاة ت

المــال وليــس الأخــاق.. ع أســاس الشــكل وليــس 
العلــم.. ع أســاس الجهــل وليــس الفهــم.. ع اســاس 
الســيادة وليــس مــن أنــت.. قيمــوك ع اســاس مــع 
مــن تواجــدت وليــس مــن أنــت... مــا ذاك الذنــب.. 
أصبحنــا كالذئاب...أحببــت ولربمــا احــب ان اقــول 
لهــم.. ســيأتي يــوم وتعلــم والجميــع يقولــون لــك 
اختلافــك كان بقلــة عقلــك وســذاجته لا بشــيء آخــر..

وهكــذا تســر الحياة.. البشــر تؤذي الأشــجار ومن ثم 
لا تــأكل ثمارهــا ترميهــا.. تقــوم بذبــح الحيوانــات... 
ومــن ثم يبدأون بالقســاة والتكبر علــى من لا يمتلك 
مــالا مــن أجــل شــرائه.. يفســد... يخــرب.. يرميــه ولا 
يعطيــه.. عقــول اقســم بالــذي ميــز البشــر بهــا.... 
ان هنــاك الكثــر لا يمتلكــون حــث هــذا التميــز...

ــا  ــه عندم ــيء تفعل ــر اول ش ــك.. انظ ــر إلى ذات انظ
تســتيقظ؟؟ خــذ عبرة مــن كل  فرضا عليــك.. لا تجعل 
ســأل..

ُ
الدنيــا أكبر همك... أفعل من أجل أن تؤجر وت

   أ. أسماء الإبراهيم
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س��يد البي��ت الأبي��ض ينته��ك القان��ون الدول��ي بابتس��امة، 
الكي��ان الإس��رائيلي عل��ى  و يوق��ع عل��ى ق��رار س��يادة 
قابل��ه  ق��رار   .1968 ع��ام  المحتل��ة  الج��ولان  هضب��ة 
و  الش��جب  و  التندي��د  ع��دا  العرب��ي  لل��ردع  غي��اب 
عام��اً.  خمس�ين  و  اثن�ين  اس��تمر  ال��ذي  الاس��تنكار 
هضب��ة الج��ولان ال�تي تبل��غ مس��احتها 1860 كيلوم�تر 
الاس��رائيلي  الجي��ش  لص��الح  الع��رب  خس��رها  مرب��ع 
دائم��اً  الأمريكي��ة  بالق��وة  المدع��وم   1968 ح��رب  في 
أب��داً، لم يتغ�ير حاله��ا، فج��اء ق��رار ترام��ب الأخ�ير  و 
تعزي��زه. و  العبري��ة  الدول��ة  تف��وق  لتكري��س  كقرب��ان 

ه��ذا الق��رار فس��ره الكث�يرون عل��ى ان��ه فكر اس�تراتيجي 
امريك��ي اس��رائيلي لمجابه��ة الوج��ود الايران��ي في الدول��ة 
الس��ورية، و ردا عل��ى تنام��ي ق��وة الحكومة الس��ورية التي 
اس��تطاعت الصمود في وجه النزاع الداخلي الذي استمر 
ثم��ان س��نوات، وردا كذل��ك على المس��اندة الروس��ية لقوى 
النظ��ام الس��وري، خصوص��ا بعد ب��راءة ترامب م��ن تهمة 
المساندة الروسية له في الانتخابات الرئاسية الامريكية. كما 
ان ضع��ف الحال��ة العربية عزز القناع��ة الأمريكية بالقدرة 
على فعل ما تريد وقت ما تريد دون خوف من التبعات.

رغ��م أن ه��ذا الق��رار ين��افي الش��رعية الدولي��ة و يتع��ارض 
م��ع الق��رار 497 لع��ام 1981 ال��ذي يقول ب��أن » الجولان 
أرض س��ورية محتل��ة«، الا ان الش��رعية الدولي��ة ش��يء 
و الق��رارات الأمريكي��ة ش��يء آخ��ر. ه��ذا الق��رار رغ��م 
أن��ه يم��س س��يادة دول و ام��ن منطق��ة بأكمله��ا، الا ان��ه 
ق��د يك��ون م�ربر ق��وي لبع��ض ق��وى المعارض��ة أو ق��وى 
م��ا دون الدول��ة لتنفي��ذ اعم��ال ارهابي��ة جدي��دة تك��ون 
في نظ��ر حكوم��ة الولاي��ات المتح��دة الأمريكي��ة و الدول��ة 
العربي��ة. الارض  عل��ى  للتواج��د  م�ربرا  الاس��رائيلية 

الدول��ة الس��ورية ن��ددت بالق��رار و قال��ت انها ستس��تخدم 
جمي��ع الس��بل المتاح��ة لاس��تعادة الج��ولان. لكنه��ا تناس��ت 
الضرب��ات الاس��رائيلية الكث�يرة ال�تي تعرض��ت له��ا خ�لال 
السنوات الاخيرة دون رد منها او حتى محاولة للرد. فهل 
يقود مثل هذا القرار الى توجه سوري للدخول في محادثات 
س�لام م��ع الكي��ان الاس��رائيلي أس��وة بال��دول المج��اورة 
لتجن��ب الدخ��ول في مجابه��ات عس��كرية محس��ومة؟

الرئيس التركي أردوغان رغم خلافه مع الرئاسة السورية 

    قضايا سياسية

قال: »اعتراف ترامب بسيادة اسرائيل على الجولان يضع 
المنطقة على ش��فا أزمة جديدة و توترات جديدة«. يبدو 
ان الرئيس أردوغان تناسى أيضاً منطقة اسكندرون التي 
ضمته��ا تركي��ا لأراضيه��ا عل��ى حس��اب الدول��ة الس��ورية.

مجل��س التع��اون الخليج��ي أعل��ن ع��ن أس��فه للق��رار و 
اعت�رب أن تصريح��ات ترام��ب تق��وض ف��رص تحقي��ق 
الس�لام. لك��ن ترام��ب ي��رى ق��راره بش��أن الج��ولان ورق��ة 
رابح��ة بالنس��بة للفلس��طينيين الذي��ن س��وف يت��م التن��ازل 
له��م ببع��ض البن��ود في مفاوض��ات الس�لام ال�تي تعت��زم 
الفلس��طينيين  وض��ع  لتحس�ين  تجديده��ا  أمري��كا 
اجتماعي��ا و اقتصادي��اً عل��ى حس��اب الج��ولان العربي��ة.

ق��رار ترام��ب بش��أن هضب��ة الج��ولان ل��ه ع��دة وج��وه 
ق��د تكس��بها الحكوم��ة الأمريكي��ة و ه��ي دع��م لنتنياه��و 
يكس��ب  ق��د  و  القادم��ة،  الاس��رائيلية  انتخابات��ه  في 
الرئي��س الأمريك��ي لنفس��ه بع��ض الأص��وات في الداخ��ل 
الأمريك��ي، و الضغ��ط لدف��ع عملي��ة الس�لام المتوقف��ة بين 
تبتغي��ه  ال��ذي  بالاتج��اه  الفلس��طينيين  و  الاس��رائيليين 
الحكوم��ة الامريكي��ة، كما ان القرار ق��د يضعف الحكومة 
لايق��اف  عليه��ا  الضغ��ط  و  داخلي��ا  الحالي��ة  الس��ورية 
دعمه��ا لق��وى المقاوم��ة في المنطق��ة المحيط��ة باس��رائيل.

حق��وق الش��عوب في ارضه��ا لا تس��قط بالتق��ادم الزم�ني. 
حقيق��ة تؤم��ن به��ا الش��عوب و تدف��ع في س��بيلها الغال��ي و 
الثمين، و تكفر بها الحكومات و القوى العظمى و تحاربها.

         الجولان .. قربان على مذبح ترامب ..
أ. دينا الزيتاوي
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  من ذا يجفف أنهره ..
أنهــره  

ُ
جفــف

ُ
ي ذا  مــن 

يــا)...( ماأكثــره!  
ُ
والدمــع

جحافــا الشــقاء  جــاء 
ويقــره! يســتميت  ٌكــي 
جــارف  

ٌ
ســيل  

ُ
فالفقــر

ــره
ّ
مكس القلــوب  تــرك 

منــارة الوجــوه  تــرك 
ه

ّ
مضمــر ببــؤسٍ  ٌتخبــو 

جائــع  
ٌ
طفــل والحــزن 

ره
ّ
تضــو الجفــاف  زاد 

بحلمــة الشــفاه  غــرس 
لتصــدره الغــذاء  دون 
صــره يلعــق  والشــعب 
!! ــره 

ّ
تصب  

ّ
يمــج جمــا 

حقولــه بنبــع   
ٌ
قحــط

ــره
ّ
ليكف  

ٌ
ــم

ّ
ومعظ

بــورده الربيــع  نــاء 
..ماأعســره!! متصحــرا 
يعــد لم  قيــودك  حطــم 
لتخســره الــزوال  قلــق 
علامــة الخــراب  ذاك 
ــره

ّ
مجم القلــوب   

ّ
ٌأن

قــادم جوعــك  بــركان 
خنجــره أرســل  والمــوت 
رمحــه لموتــك  فاكســر 
مقــره لجوعــك  واحفــر 
نمرودهــا يــا  ياأنــت 
متحــرره لعروبــة 
لعرشــها تقــوم  ســبأٌ 
دفــره يفتــح  والشــعب 
مــن ذا الــذي ســرق الدمــاء
ره؟

ّ
كــد مــن  بخلســة 

تــرك الــذي  ذا  مــن 
ره

ّ
النفــوس عليلــة ومضــو

يقتــات مــن لحــم الضــى
قســوره فيكــم   

ّ
ويظــل

خديعــة نيــوب  اكســر 
لينحــره الفــداء  لســت 

د . ريم سليمان الخش

    أدبيات

مملــوءة بأحــرف   
ّ
إلي همســت 

رقراقــا صافيــا  حبــا  و  عســا 
هــا

ّ
حر و  الفــؤاد  تباريــح  تشــكو 

الأشــواقا تبثنــي   
ّ
إلي تبكــي 

لنلتقــي الآوان  آن  أمــا  قالــت 
فراقــا ســئمت  فلقــد  النــوى  بعــد 
ــا ــحب خلفه ــر تس ــني العم ت س

ّ
ــر م

اقــا
ّ
البر صباحنــا  و  أحلامنــا 

جمالــه و  بحلــوه  الربيــع  ذهــب 
الأوراقــا يبعثــر  الخريــف  أتــى  و 
فأجبتهــا و القلــب يعصــره الأســى
مشــتاقا مدنفــا  إليهــا  يرنــو 
مــن قــال أنــي ليــس يســكرني الهــوى
الأحداقــا و  القلــب   

ّ
في  

ّ
يهــز و 

مــن قــال أنــي قــد نســيت للحظــة 
الإشــراقا و  الحــب  و  اللقــا  أنــس 

بأضلعــي  يقيــم  وطنــا  لي  لكــن 
الأعماقــا تغلغــل  الفــؤاد  دخــل 
ــي ــا حلوت ــه ي ــب تركت ــي الحبي وطن
الآفاقــا تملــؤ  شــبابا  يبكــي 
يبكــي علــى شــعب تناثــر في الدنــا
الإشــفاقا و  الإحســان  يتلمــس 
كيــف الهــوى يــا حلوتــي و بلادنــا
الإحراقــا و  القهــر  و  العــى  تشــكو 
مســلحا الجهــاد  إلى  المســر  قــدري 
الإخفاقــا تعــرف  لا  بعزيمــة 

أ. محمد العلي همسات قلب..
ســاطع وجهــك  كالنجــم 
مصــدره يلحــق  والنــور 
منابعــا الضيــاء  كنــت 
قــد جئــت حــى تنشــره
أمــرة بحضــن   

ٌ
عطــش

ــره
ّ
متبص ــة 

ّ
عربي

لا الملحــي  صرحهــا  في 
!! لتعــره  الزجــاج  تطــأ 
بنعلهــا تســتثار  أو 
كــي تستشــيط وتكســره !!!
زجاجهــا قيــد  فالمــاء 
!! أنهــره  يمنــع   

ّ
والــرب

لعرشــها والحارســون 
وكوثــره الســراط  خانــوا 
الــزكاة علــى  والقائمــون 
متســعره قلوبهــم 
بلادهــم طيــور  جاعــت 
مقفــره جوعــى  والبيــد 
مالهــم يخــزن  ب 

ّ
والــر

يحظــره كــي  متصهينــا 
غيومــه تــزور  حــى 
وتمطــره اليهــود  عــرش 
حضــارة رأس   

ّ
الــرب

ــره
ّ
متجب َهمجيــة 

إثــر للنمــل  تســتمع  لم 
تشــعره كــي  تظلــمٍ 
نعالهــا تحــت  ســحقته 
مؤامــره  

ُ
نمــل  :

ُ
وتقــول

شــرعهم الوصايــا  تلــك 
مئــزره التســلط  لبــس 
ذليلــة النفــوس  ــا 

ّ
إم  :

ــره
ّ
مكس الزمــان  تطــوي 

الرقــاب حــول   
ٌ
خنجــر أو 

!! ــره 
ّ
لتكب مهــددا 

بقســوة النفــوس   
َ
جلــد

أظهــره إلا   
ّ
لاذل

يعــد لم  إلهــك  حطــم 
لتخســره!! البقــاء  ألــق 
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                     صور بين الماضي والحاضر .. 

  قضايا إنسانية  

ــة  ــا أترب ــد تغطيه ــي ق ــة .. الت ــاعر القديم ــض المش بع
النســيان .. تجدهــا محاصــرة بــن زوايــا أربــع .. شــامخة 
تمــد رأســها بــن حــن و آخــر لتلقــي تحيــة الحنــن .. 
مــزودة  الهواتــف  تكــن  لم  الــذي  الزمــن  ذلــك  في 
ــت  ــوم .. كان ــال الي ــو الح ــا ه ــورة كم ــرات متط بكام
ــرا  ــل .. كام ــن العوائ ــدرة ب ــرة بن ــرات متوف الكام
واحــدة لجميــع أفــراد العائلــة .. نلتقط عــددا معينا من 
الصــور حــى نســتطيع تحميــض شــريط الصــور البنــي 
اللــون الملتــف حــول نفســه بإحــكام كبكــرة خياطــة كلما 
ســحبت خيوطهــا امتــدت طويــا و أعطتــك المزيــد مــن 
جمــال اللحظــات .. كل صــورة فيــه هــي انعــكاس ضوئي 
ــب  ــا .. و يج ــورة له ــاط الص ــم التق ــي يت ــاد الت للأجس
الاحتفــاظ بــه في علبتــه المظلمة .. فتعرضــه للضوء يتلفه 
.. ككل شــيء في حياتنــا .. فحرصنــا علــى بعــض الأمــور 
يجعلنــا نحتفــظ بهــا بعيــدا عــن متنــاول الأيــدي العابثة 
ــا ..  ــه غيرن ــول إلي ــد الوص ــتطيع أح ــكان لا يس .. في م
كل فــاش متوهــج تصــدره الكامــرا .. يتــم معــه 
طباعــة صــورة جديــدة .. حــدث جديــد .. و لحظــة حــب 
جديــدة .. يتــم توثيقهــا علــى هــذا الشــريط بــكل دقة .. 
و حــى نقــوم بالتقــاط خمــس و ثلاثــن صــورة قــد 
يســتغرق ذلــك أشــهرا .. و عنــد تحميض الفيلــم نجد أنه 
قــد تم تدويــن عدة مناســبات علــى مدار مــدة طويلة ..

ــة  ــا ثمين ــة لكنه ــن قليل ــك الزم ــور في ذل ــت الص كان
.. قلــة الأشــياء و ندرتهــا تعطيهــا قيمــة .. و توفــر 
ــن ..  ــا ثم ــا و ب ــه رخيص ــل من ــهاب يجع ــيء بإس الش

مــع تقــدم الزمــن أصبحــت الأشــياء تفقــد قيمتهــا 
المعنويــة و تــزداد قيمتهــا الماديــة .. الصــور براقــة 
الحقيقــة  في  لكنهــا  أكثــر  بيكســات  تحمــل  أكثــر 
ــف مظهرهــا  ــت .. تشــعر بزي ــة كمــا كان ليســت مبهج
ــت في  ــا تكلف ــياء مهم ــة .. لأن الأش ــت صادق ــا كان مهم
صناعتهــا .. فالبســاطة و العفويــة في النهايــة تتوفــق ..

ــص  ــه رخي ــل من ــيء يجع ــب الش ــهولة جل ــدو أن س يب
الثمــن .. و صعوبــة الحصــول عليها تعطيهــا قيمة اكبر ..

كذلــك هــو المــوت .. في الماضــي كان قاســيا و مؤلمــا يصعب 
ــد  ــرا بع ــي الأرواح كث ــه ، فتعان ــروح أن تتقبل ــى ال عل
هــذا الفقــد العظيــم الــذي لا رجعــة فيــه ، و تبقــى صــور 
الراحلــن عالقــة في القلــوب قبــل العقــول فيحــاول الزمن 
أن يمــده يديــه العابثتين ليســلب الذكرى فيتجدد فشــله 
كل مــرة ، أمــا اليــوم فبــات المــوت ســهلا جــدا ، و يــداه 
طويلتــان و قويتــان تمتــد ببطــش لتجــد أن ســلب الأرواح 
و الذكريــات معــا بــات ســهلا جدا ، فلا يشــق عليــه ذلك .. 
ببشــاعة  يتمــادى  أصبــح  فقــد  المهمــة  لســهولة  و 
مــن  أســهل  بطريقــة  دوره  يــؤدي  أصبــح  لأنــه   ،
كالوقــت  وقتــا  يســتغرق  لا  و   ، صــورة  التقــاط 
 ! تحميضهــا  ليتــم  الصــور  تحتاجــه  الــذي 
لتوثيــق  أصبحــت  اليــوم  الصــور  أن  بــل 
 .. حرفيــة  بــكل  و  المــوت  لقطــات 
جعلــت  فقــد   ، المــوت  أيهــا  أمامــك  أنحنــي 
ذكرياتنــا  مــن   ، خرافــة  القديمــة  صورنــا  مــن 
! بالوجــع  اســتخفافا  موتانــا  مــن  و   ، ســخافة 

    د. فرح الخاصكي
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                       نضج على ورق ..
  أدب إنساني

 طويــل علــى أخــر مــرة كتبــت 
ٌ
 وقــت

ّ
مــر

فيهــا حــروف اسمــي علــى الزجــاج المشــبع 
ولم  انقضــى  كامــل   

ٌ
شــتاء المــاء،  ببخــار 

افعلهــا، يبــدو أننــي لم أعــد اهتــم للأمــور 
الســطحية بهــذا الشــكل، ربما تســلل العمق 
 وهــدر كل طفولتــي 

ً
 خلســة

ّ
والنضــج إلي

 
ً
ــا ، مرحب

ً
ــا ــا أرض ــى بهم ــي وألق ومراهقت

بمرحلــة جديــدة ينبغــي أن تكــون أصعــب 
ــذي  ــاة ال ــون الحي  حســب قان

ً
ــا وأشــد تحدي

 مــن ألعــاب 
ً
ينطبــق علــى كل شــيء، بــدءا

 بكل 
ً
 لمراحــل الحيــاة مــرورا

ً
الفيديــو وصــولا

الانتقــالات والتقدمــات، ما كانــت إلا لتزداد 
 وعنــاء مــع كل خطــوة نحــو الأمام.. 

ً
صعوبــة

المعادلــة لا  الطــرف الأخــر مــن  لكــن في 
المهــم،  الجانــب  هــذا  إغفــال  ينبغــي 
الطريــق  قســاوة  رغــم  أنــه  حيــث 
ونشــوة  النصــر  لــذة  لكــن  ووعورتهــا 
النجــاح تســتمر فعاليتهــا لوقــتٍ أطــول...

القريــب  حســب استشــرافي للمســتقبل 
فمــن المتوقــع ألا تعــود الســطحية تغرينــي 
ولا تلفتنــي الأمــور العاديــة، يتوقــع منــي 

أن ألا تجذبنــي الموســيقا العاديــة وتختفــي 
ــن   ع

ً
ــدا ــر بعي ــكر بالس ــاول الس ــي بتن رغبت

النضــج  هــذا  أن  حــى  الناظريــن،  أعــن 
أكثــر  متطــورة  واجبــات  علــي  يفــرض 
ــراوة  ــد ض ــارك أش ــتكون المع ــبق، س ــا س مم
وسيســمح لي باســتخدام الرصــاص الحــي، 
 فــا مجــال للمغامــرة..

ً
لتكــون الأخطــاء قاتلــة

د لها 
ّ
وعلــى اعتبــار أن النضــج هو مرحلــة تمه

 فلــم تكــن علــى حــن غفلــة، كان مــن 
ً
مســبقا

 فأفقــد شــهيتي 
ً
المفــرض أن أصلهــا تدريجيــا

 ، 
ً
 فشــيئا

ً
علــى التصرفــات الطائشــة شــيئا

لكــن لا أدري لمــاذا شــعرت بالفجــوة الزمنيــة 
مــا بــن مــا كنــت عليــه ومــا ســأكون، ربمــا 
تكــون تلــك أعــراض النضــج التــي لا أعلمها...

المعطيــات  وحســب  الآن  الأحــوال  بجميــع 
للعــودة  مجــال  هنــاك  يعــد  لم  المتوفــرة 
الأمــر  مواجــه  علــي  تحتــم   ، أدراجــي 
النصــر... أو  المــوت  فإمــا  بشــجاعة، 

ذاتــك  تفقــد  يــوم  كل  في  أنــت   
ً
فعليــا

 
ً
ــتعدا ــن مس  فك

ً
ــا ــر وعي ــذات الأكث ــاه ال باتج

يرحــم.. لا  والســيف  كالســيف  فالوقــت 

ندى دخل الله
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الذكــــاء العاطفــي ) 1 ( 

ــه  ــي ل ــذكاء العاطف ــة أن ال ــاة العملي ــرى في الحي ون
دور مهــم وواضــح في حيــاة الانســان , في طريقــة 
ــه  , وأنــوه الى أن الــذكاء  تفكــره وانفعالاتــه وعلاقات
ــذكاء ...  ــالات ال ــن مج ــا ع ــل تمام ــي منفص العاطف
ــذكاء :  ــن ال ــن م ــن مختلف ــك نوعي ــان يمتل فالانس
ذكاء عاطفــي وذكاء عقلــي وكلاهما يســران في مســار 
ــزل  ــت بمع ــة اذا عمل ــن , فالعاطف ــد ومتلازم واح
ــة  ــر بطريق ــى التفك ــدرة عل ــد الق فس

ُ
ــل ت ــن العق ع

ســليمة والوصــول الى قــرارات صائبــة حــى ولــو كان 
هنــاك مســتوى عــالٍ مــن  الــذكاء العقلــي , و أيضــا 
قــدر علــى العمــل وحدهــا .. لــذا 

َ
القــدرة العقليــة لا ت

 مــن 
ً
يجــب أن يكــون هنــاك انســجام وتناغــم بــن كلا

العقــل والعاطفــة , واذا طغــت القــدرة العقليــة علــى 
ــة أفســدت القــدرة علــى الاحســاس بالمشــاعر  العاطف
وكأننــا   , اجتماعيــة  علاقــات  بتكويــن  والتمتــع 
أمــام ألــة مبرمجــة بــدون مشــاعر واحاســيس . 
ــاز  ــوا بامتي ــخاص تخرج ــن أش ــمع ع ــا نس ــرا م  كث
والمهنيــة  الأســرية  الحيــاة  في  فشــلوا  ولكنهــم 
عــدم  يعنــي  لا  وهــذا   , صحيــح   والعكــس 
يحتــاج  الحيــاة  لمواجهــة  لكــن   , العلــم  أهميــة 
الانســان الى الفطنــة وهــي أعلــى مــن الــذكاء ..

 مــا نســمع عبــارة مــن فلســفة ســقراط 
ً
كثــرا

الدكتــور  أيضــا  ويقــول   « نفســك  اعــرِف   «
محمــد عبــد الهــادي حســن في كتابــه ) الــذكاء 
ــم الاجتماعــي (  ــوة التعل ــات ق ــي ودينامي العاطف
الوقــت لمعرفــة مســتوى ذكائــك  لقــد حــان   «
ــا  ــدور في مخيلتن  مــا ي

ً
ــرا  كث

ً
ــي »  و أيضــا العاطف

التعــاون  طبيعــة  عــن  اســتفهام  اشــارات 
أو بــن العقــل   , القائــم بــن الشــعور والفكــر 
العاطفــة في  أهميــة  لنــا  يــرز  وذلــك  والقلــب 
اتاحــة  أو  القــرارات  اتخــاذ  في  ســواء  التفكــر 
ــذكاء  ــن ال ــاء , لك ــوح وصف ــر بوض ــة للتفك الفرص
ــذكاء .  ــالات ال ــن مج  ع

ً
ــا ــل تمام ــي منفص العاطف

ــه  ــي أن ــذكاء العاطف ــس ال ــاء النف ــرف علم
َّ
ــد ع  وق

ــاه  ــخصية اتج ــاعرنا الش ــة مش ــى معرف ــدرة عل الق
الأخريــن والقــدرة على ادارة مشــاعرنا واحاسيســنا 
 . الأخريــن  مــع  علاقاتنــا  في  ســليم  بشــكل 
الــذكاء العاطفــي : أو مــا يســمى بالــذكاء الوجداني 
الايجابــي  التعامــل  علــى  الانســان  قــدرة  هــو 
ــى   عل

ً
ــا ــه أيض ــن , وقدرت ــع الأخري ــه وم ــع نفس م

 
ً
 ممكنــا

ً
التعامــل مــع عواطفــه بحيــث يحقــق قــدرا

ــه . 
َ
مــن الســعادة لنفســه ولمــن حولــه .. وعرف

صابرين علوش

 أدب إنساني
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   أين ذاتي ..
   لفتة أدبية

الأقــام رصيــف  علــى  ذاتــي  أيــن 
الــذات محطــة  علــى  حــروفي  أيــن 
الأحــام بعطــر  ذاكرتــي  دونــت  قــد 
الصفحــات أخيلــة  ورصفــت  القنــاع  ســقط  حــى 
الأقــام أمــام  مخيلتــي  هــذه 
لغــة وحــرف وذات تعي أبجديات الســعادة أمــام كتابة الأيام
الأحــام ذاكــرة  مــن  ذاتــي  أيــن 
الســام شــباك  علــى  تغــرد  وفلســفة  يمضــي  حلــم 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
الكلمــات شــباك  مــن  الأحــام  أيــن 
العبــارات بأبهــى  تســتعر  وكلمــة  يعــود  حــرف 
الأقــام ذات  مــن  روايتــي  أيــن 
آفاقهــا ترســم  وأخــرى  أوراقهــا  تعــي  ذات 
الــذوات بــكل  توحــدت 
الأقــام رحــم  مــن  كلماتــي  ولــدت  حــى 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
التاريــخ ذاكــرة  يدغــدغ  والشــباك  المعانــي  أيــن 
وأحــام حروفــا  للتاريــخ  أرى  كأننــي 
الأيــام وســقطت  التاريــخ  بفلســفة  توحــدت 
الأقــام تاريــخ  مــن  ظلــي  أيــن 
الأبجديــات ظــل  التاريــخ  وراء  هنــا 
الأيــام تاريــخ  فأرهــق  قلمــي  علــى  ظلــي  رسمــت 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
الأحــام غربــة  أنشــدت  الأوتــار  هــذه 
اللقــاء تاريــخ  للأقــام  ولــدت  أنغامهــا  علــى 
الضــاد إلى  الألــف  مــن  كتبــت  الحلــم  علــى 
ســتعود فلســفتي حــرة بحروفهــا وإن انتحــرت الأحــام
الليــالي غربــة  مزقتهــا  وإن  الأوراق  ســتعود 
الفلســفات بــكل  توحــدت  الأســرار  وأناشــيد 
الأحــام وفلســفات  الحــروف  حريــة  مــن  ذاتــي  أيــن 
الأقــام بــكل  فلســفاتي  ولــدت  حــى 
الأوطــان ربــوع  علــى  أحلامــي  ونثــرت 

    أ.  عبد القادر زرنيخ

تعاتــب صورتــك قلــى
. فتبكينــي 
فأمســك بالمــرح .. لعبــك

 .. أقبلهــا 
بســكين  فتطعنينــي 
فحتــي المــوت .. يرفضني 
طعامــي  وحتــي 
يرفضــى  ..

 .. النــوم  ووقــت 
تطاردنــي  أحلامــك 
هنــا   .. حــى  أيــا 
أمنيــة  القلــب  فــى 
أسميهــا رجــوع العمــر

وتفقدنــي   .. تبقينــي 
ولــن أصبــح لغــرك يــوم

ضاعــت  ولــو 
العمــر  ســنين 
وتقرضنــي تقرضــى 

.. أجيبــى  أيــا تونــس 
فحبــك  أحبيــى 
كالعطــر  دمــى  فــى 
كالطــن وللياسمــن 

أنفاســي  ســر  وحبــه 
ــي ــي .. وتكوين وإحساس

وحبــك فــى ثنايــا القلــب 
ــى ويحيينى أخفيه فيقتل
أيــا تونــس .. هــو طفلــك

وضمينــي   .. فضميــة 

بخارطتــك فأســراري 
تنادينــي   .. وأحلامــه 
الصخــر جــدار  قلــب  ولى 
كالطــن  .. كالأصنــام 
شــيطان بعقــل  وأفــكار 
ــي ــى قوانين ــوس .. ف توس

أســف  أنــا   .. حــى  أيــا 
تكوينــي  الذنــب  فنــار 
كالهــوى  وشمســك 
كالســحر ، كالأقمــار والديــن
هنــا صوتــك .. يداعبنــي
يخجلــى و
بســاتيني فــى  ويزهــر 
يعذبــى  .. وجهــك  هنــا 
ينــي د ينا

وينبــض فيــك حــب العمــر 
قوانينــي  كل  ويلعــن 
ُهنــا كلــك .. يعيــش معــى
أعبــده لســت  كصنــم 
تعمينــي الحــب  بنــار 
أســف أنــا   .. ربــى  أيــا 
فلــن أذنــب .. لتشــفيني

أســف  أنــا 
يمنعنــي  الحــق  فصــوت 
يثنينــي  و
خائــف أنــا   .. حــى  أيــا 
ــى ــش مع ــن يعي ــك ل فحب
شــراييني فــى  وينبــض 

أشــــــواق ..
أ . هبة أبو زيد
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   إنسان وأدب

 فيهــا...
ُ
ــب ــك ..في مواقــفٍ يكــون القل

َ
و ان لا تعمــي قلب

 
ُ
ــا لا يــدري مــا عســاه

ً
فــسِ تاىه

َّ
ــر الن ِ

ٔ
القلــب ُمخبــول! حاى

 ..رزينــا 
ً
 او يقــول بــل افتــح بصــرك و كــن حكيمــا

ُ
يفعــل

ــوبِ في  ــب القل
ُّ
ــك تقل

َّ
ــول و لا يغرن ــرارِ العج ــى في الق

َّ
حًت

ف مســؤول وكــن نشــيط 
َّ
 عــن نفسِــه..مكل

ٌّ
البلادِ..فــكل

ــور  ــا لام ــن متعلم ــول و ك ــن كس ..و لا تك
ً
ــادرا القلبِ..مب

ــؤال ...ســؤول و لا تكــن 
ُّ
دينـِـك ..و كــن في موضــع الس

ــعِ  ب
َّ
ــع الط ــن راف ــل ك ــول .. ب ــبِ ...خج ع

َّ
ــفِ الص في الموق

ــا .. و كــن علــى 
ًٔ
ــن القلب..جريى

ِّ
ــدرِ ..لي

َّ
 الص

َ
 واســع

ً
حليمــا

 
ً
امــور دينــك ووطنــك و عقيدتِــك ..غيــور .. و كــن ملهمــا
 فلــك 

َ
 الحســنة

َ
ــنن

ُّ
 الس

َّ
لغــرك..في الامــر المقبــول .. وســن

ــيءِ 
َّ
 منهــا وليكــن سعيك..مشــكور .. و ابتعد عن الس

ٌ
كفــل

ــوءِ مجــرور 
ُّ
و البــذيءِ مــن الأمــور .. و لا تكــن لرفقــاء الس

..فهــو نعــم العبــد انــه شــكور .. 
ً
 خليلا

َ
ــالح

َّ
.. و اتخــذ الص

خــذه خليــل
َّ
 علــى ديــنِ خليلــه ِفلتنظــر مــن تت

َ
لان المــرء

ــل  ــر الجلي ــى الام ــك عل ــه و يعين ــانك ب ــن ش ــع م لترف
ــكير! وانظــر لهــا نظــرة 

ِّ
ــهواتِ ..كالس

َّ
.. ولااا تكــن بالش

ــر!  ــافراتِ كالزي
َّ
ــع الس ــن م ــرفِ ..و لا تك ــزازِ و الق الاشمى

ــه ان 
َّ
ــو الل ــر.. وندع  يع

ٌ
ــر ــن.ٌ.وهذا ام  مش

ٌ
ــر ــذا ام فه

جــر 
ُ
 مــا قلناه..عبــاده ي

ِّ
يحفظنــا مــن هــذا كلــه ..و مــن كل

ليــل..؟ 
َّ
 ..وان اعترضــت ..فمــا الد

ُ
ــا صــاح .. فمــا قولــك ي

ــبيل..!..انه مــن 
َّ
ــواء الس

َّ
ــه نعــم الس

َّ
 يقول:..فوالل

ُ
والقلــب

ــة بخطــاه يســر.. 
َّ
 الى الجن

ُ
باعــه ..فالعبــد

ِّ
جــر..و بات

ُ
ــارِ ي

َّ
الن

ــن . ــرفِ عِ
َّ
ــراتِ الط ــن و قاص ــور َالع ــه ُ..ح ــرى امام و ي

 عليــه 
ُ
ــه.. ينكــر

ُ
ــا قــال عقلــي لقلبــي و هــو يعظ

ً
يوم

ده 
ِّ
ــد ــاد يس

َ
 و الرش

ِّ
ــق ــقِ الح ــنعاء و لطري

َّ
ــكاره الش اف

ــب  ــا قل ــع ي قل
ُ
ــك ان ت ــا ان ل ده: ام

ِّ
ــد ــه مه ــاى لا ل ق

بــاع هــواك وامتاعــه!؟ بمــا 
ِّ
ــا ادمنــت عليــه ِمــن ات

َّ
عم

 عليــك ســخطه
َّ
ــه و المــأ  الأعلــى ..فيحــل

َّ
لا يرضــي  الل

 
َّ
محــط ..فتكــون  عبيــده  يرضــي  لا  بمــا  و 
القبــول..!؟  منــزوع  الخيانــةِ  ِ..رمــز  الاهانــة 
..جهــول..! مبــنٍ  غــويٍ  قلــبٍ  مــن  لــك  ــا 

ًّ
فتب

ــول   يق
ُ
ــل ــا العق ــا لم

ً
 منصت

ُ
ــكين ــب ُالمس ــل القل

َّ
فتأم

ــول  ه
ُّ
ــي الذ ا يمح

ً
ــادر ــه مب ــال ل ــة و ق ــكت بره ..فس

ــور ــك لغي
َّ
..،..،و ان

َ
ــك ل

َّ
ــول:.. ان  أق

َّ
ــق ــق َّ و الح فالح

 
ُ
ــرغ ــعور .. تف ــبِ المس ا ..كالكل

ً
ــدد  مه

َّ
ــي ــت عل فانهل

 
ُ
حيح

َّ
 الص

ُ
 ..و مــا الوعــظ

َ
عــي الوعــظ

َّ
... تد

َّ
غيضــك علــي

 
ٌ
ــي مقبــل

ِّ
ان  

ُّ
او تظــن  .. ــه الغــرور 

ُ
ــن باطن

َّ
يتضم

 
ُ
ــل ــه العق ــرور.. فقاطع  مس

ٌ
ــرح ــك ف  لوعظ

ٌ
ــت ...منص

عليــك  ــواد(الذي 
َّ
ان)الس

َّ
الر تــرى  :..امــا 

ٌ
قاىل لــه 

 
ً
لــك خليــا خــذ 

َّ
فات  .. ــوداءِ منكــوت 

َّ
الس كــت 

ُّ
بالن

ــوء ..  ــرةِ الس ــن داى ــك م خرج
ُ
ــه ي

َّ
ــت عل ك

ُّ
 الن

َ
ــض ابي

..و 
ً
ــا ــذه خلي ــاع ..و تتخ

َّ
ــدك الض ــه مج  ب

َ
ــتعيد فتس

..:
ً
 قاىــا

ُ
ــه نعــم الخليــل فبــادره القلــب

َّ
هــو و الل

 القلــبِ ..يــا خلــوق! 
َ
ــك ..يــا قاســي

ُ
ا..فما احوال

ً
حســن

ــواء  ــك س
َ
هدي

ْ
ــي ا

ِّ
ــو ان ــم الحال..ل ــل يقول:..نع والعق

ــبيل؟ 
َّ
ــبيل!؟ القلب:..حســنا..و مــا ســواء الس

َّ
الس

ــت  ــفٍ ان ــك في مواق ــط نفس ــل:..،..،..،و ان تضب العق
عنهــا مســؤول. !؟ ولا تكــن زاىــغ القلــبِ..و لا تكــن في 
ــة..و اتخــاذ القــراراتِ الحاسمــةِ ..عجــول 

َّ
الامــور المصيري

أ. فيروز شيتور                              يوم قال عقلي لقلبي .. 
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              الإفطار يجعلك سعيدا طوال اليوم? 

 إنسان وصحة

ع��ن  التخل��ي  وع��دم  الإفط��ار  أهمي��ة  عل��ى 
نق��ص  إن  حي��ث  الهام��ة،  الوجب��ة  ه��ذه 
يؤث��ر  أن  يمك��ن  الغذائي��ة  الم��واد  بع��ض 
المزاجي��ة. الحال��ة  عل��ى  خ��اص  بش��كل 

ويخط��ئ من يعتق��د أن الفيتامين��ات والمعادن 
س��تكون مهم��ة فق��ط لجه��از المناع��ة الق��وي، 
حي��ث تش��ارك فيتامين��ات 6 و12 وحم��ض 
الفوليك في تكوين العديد من  الناقلات العصبية 
ال�تي ت��ؤدي إلى إط�لاق هرمون��ات الس��عادة.

وتنص��ح المجل��ة الألماني��ة بتن��اول البروتين الذي 
يعزز من إفراز الدوبامين، وهو من الوس��ائط 
المزاجي��ة  التقلب��ات  تمن��ع  ال�تي  الكيميائي��ة 
ويزي��د م��ن التركي��ز، ويتوف��ر البروت�ين في 
وللش��عور  والأسم��اك،  والزب��ادي  الج�بن 
بالس��عادة يحت��اج الجس��م أيض��ا للأوميغ��ا 3 
المتوف��ر في الس��لمون والماكري��ل والأف��وكادو.

ويمك��ن تحس�ين الحال��ة المزاجي��ة ع��ن طري��ق 
إفطار بسيط يتكون من خبز الحبوب الكامل 
مع الرائب والموس��لي وثمار طازجة وزبادي.

الألماني��ة  »فرويندي��ن«  مجل��ة  أف��ادت 
تحس��ن  ال�تي  الأطعم��ة  بع��ض  هن��اك  أن 
الصب��اح،  في  المزاجي��ة  الحال��ة  م��ن 
الي��وم. ط��وال  بالس��عادة  الم��رء  وتش��عر 

بالمش��اعر  يرتب��ط  الطع��ام  أن  وأوضح��ت 
والحال��ة المزاجي��ة والتج��ارب الجي��دة، بل إن 
هناك مواد معينة لها تأثير مباشر على الحالة 
النفس��ية، مقدم��ة مجموع��ة م��ن النصائح.

ضم��ن  وتن��درج  عام��ة،  النصائ��ح  وه��ذه 
الش��خص  إذا كان  أم��ا  الصحي��ة،  التغذي��ة 
يعاني من الاكتئاب أو مشاكل بالمزاج، فعليه 
مراجعة الطبيب، لأن تغيير النمط الغذائي 
قد لا يكون كافيا لعلاج الاكتئاب، إذ قد يحتاج 
الأم��ر إلى الع�لاج الدوائي والعلاج النفس��ي.

وقالت المجلة إن السيروتونين يعتبر مفتاح 
الس��ر في تأث�ير بع��ض الأطعم��ة عل��ى الحال��ة 
المزاجي��ة للإنس��ان، وهو عبارة عن وس��ائط 
كيميائي��ة تؤث��ر عل��ى الحال��ة المزاجي��ة ع�رب 
التأثير النشط في المخ والأمعاء، وهذا ما يجعل 
نس��بة الس�يروتونين تنخف��ض في الجس��م 
م��ع حال��ة الاكتئ��اب وعن��د الش��عور بالجوع.

وعندم��ا يتن��اول الإنس��ان الكربوهي��درات 
م��ن خ�لال الخب��ز أو الم��وز والموس��لي )طب��ق 
مك��ون عام��ة م��ن الش��وفان والمكس��رات 
والفاكه��ة( فإنه��ا ترتف��ع م��رة أخ��رى في 
التريبتوف��ان  يص��ل  لذل��ك  ونتيج��ة  ال��دم، 
إلى الم��خ لإع��ادة إف��راز الس�يروتونين ال��ذي 
يعت�رب ارتفاع نس��بته حال��ة مزاجية أفضل.

النفس��ية  الصح��ة  خ�رباء  ينب��ه  وهن��ا 

العرب القطرية                               يوم قال عقلي لقلبي .. 
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