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الفلسطينيون يطالبون بإنقاذ 
الأسيرة إسراء جعابيص

مصوّر بورمي مجهول يفوز 
بجائزة دولية

عبد الرحمن خضر، عبدالله البشير

ضدّ  بانتهاكات  سبتمبر/أيلول  شهر  بــدأ 
الإعلام في سورية، إثر استهداف شبكة في 
أغسطس/ شهر  انــقــضــاء  بعد  القامشلي، 
آب الــذي شهد انخفاضاً ملحوظاً في عدد 
ــدّ الإعـــامـــيـــن فـــي الـــبـــاد،  الانـــتـــهـــاكـــات ضــ
العام على  التضييق  وسط استمرار حالة 
الحريات الإعلامية في البلاد. فقد تعرّض 
مدينة  في  الإعلامية  رووداو  شبكة  مكتب 
القامشلي، بمحافظة الحسكة شمال شرقي 
سورية لهجوم صباح أول من أمس الأحد، 
المــوجــودة  المــعــدات  المهاجمون  حيث خــرب 
ــراراً بــالــغــة بــأثــاثــه دون  ــ فــيــه، وألــحــقــوا أضـ
وقـــــــوع إصـــــابـــــات بــــشــــريــــة. وأفــــــــاد مــصــدر 
خــــاص »الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد« بــــأن مــجــمــوعــة 
مكونة من أفراد ينتمون إلى حزب الاتحاد 
الـــثـــوريـــة  والـــشـــبـــيـــبـــة   PYD ــقـــراطـــي الـــديـــمـ
»جــوانــن شوركشر«، وهــي منظمة ضالعة 
للحزب،  تتبع  القصر  وتجنيد  خطف  فــي 
إضــافــة لأفــــراد مــن منظمة »المــــرأة الــحــرة«، 
هــاجــمــت مــكــتــب الــشــبــكــة الإعـــامـــيـــة بحي 
السياحي في مدينة القامشلي بعد مظاهرة 
ــه. ولــفــت المــصــدر إلـــى أن  لــهــا فــي الــحــي ذاتــ
المكتب  فــي  مــا  تــعــمــدوا تخريب  المهاجمين 
الزجاج فيه وقذفه بالحجارة،  مع تحطيم 
ــة، مــشــيــراً إلـــى أن  دون أي أســـبـــاب واضـــحـ
الاعـــتـــداءات  مــن  »الاعـــتـــداء سبقته سلسلة 
المماثلة«. وأضاف المصدر أن الإدارة الذاتية 
تؤكد على حماية الصحافيين، وعلى حرية 
ــــام ونـــشـــرت قــانــونــا يــتــعــلــق بــالإعــام  الإعـ
ــأي مــــبــــادرة لــضــبــط  ــ الــــحــــر، لـــكـــن لــــم تـــقـــم بـ

مهاجمي مكتب رووداو.
وعند تواصل »العربي الجديد« مع مدير 
مكتب »رووداو« في القامشلي فهد صبري 
اعتذر عن عــدم الإدلاء بــأي تصريح حول 
رووداو  مجموعة  تتبع  الشبكة  الــواقــعــة. 
الإعــامــيــة الــتــي مــقــرهــا مــديــنــة أربــيــل في 
إقليم كردستان العراق، وتبث بعدة لغات 
منها الكردية والعربية والتركية، وتمتلك 
صحيفة أســبــوعــيــة تــصــدر حــوالــي 3000 
نــســخــة بــالــلــغــة الــســريــانــيــة، ولـــهـــا مــوقــع 
ــمّـــل إعــامــيــون  إعـــامـــي بـــعـــدة لـــغـــات. وحـ
الإدارة الذاتية مسؤولية محاسبة منفذي 
ــهــــجــــوم، ومـــســـؤولـــيـــة حـــمـــايـــة وســـائـــل  الــ
الخاضعة  المنطقة  فــي  المــوجــودة  الإعـــام 
لهذه  حــد  »بــوضــع  مطالبين  لسيطرتها، 
الاعــــــتــــــداءات الـــتـــي يــنــفــذهــا فــــي الــغــالــب 
أفـــــراد مـــن الــشــبــيــبــة الـــثـــوريـــة«. وتــعــرض 
ــــدة هــــجــــمــــات خــــال  ــعـ ــ ــتـــب الـــشـــبـــكـــة لـ ــكـ مـ
الــفــتــرة المــاضــيــة، منها فــي أغــســطــس/ آب 
المـــاضـــي، وســبــقــه هــجــوم فــي مــايــو/ أيــار 
الماضي، دون أن تصدر الشبكة أي تعليق 
بخصوص الجهة المسؤولة عن الهجمات.

منوعات

ــة  ــــي ســــوريــ ــرقـ ــ ــاطــــق شـ ــنــ ــــي مــ وتـــنـــتـــشـــر فــ
ــة  ــيــ ــذاتــ الــ الإدارة  ــم  ــكــ حــ تــــحــــت  الـــــواقـــــعـــــة 
الــكــرديــة الــعــشــرات مــن وســائــل الإعــامــيــة. 
ــعـــرّض الــصــحــافــيــون والــنــاشــطــون  ــد تـ وقــ
الإعـــامـــيـــون فـــي مــنــاطــق شـــرقـــي ســوريــة 
منها  لــإدارة لانتهاكات مختلفة،  التابعة 
الإيقاف عن العمل، والنفي خارج المنطقة، 
ــتــــل، دون  ــقــ ــلـــى الاســــتــــهــــداف والــ عـــــــاوة عـ

الإدارة لإيــقــافــهــا،  مـــن  إجـــــــراءات حــقــيــقــيــة 
وفـــــق مــــراقــــبــــن. فــــي المــــقــــابــــل، شـــهـــد شــهــر 
ملحوظاً  انخفاضاً  الفائت  آب  أغسطس/ 
لعدد الانتهاكات المرتكبة بحق الإعلام في 
ســـوريـــة، إذ تــراجــعــت مــن ســبــع انــتــهــاكــات 
ــــد ســـجّـــل في  فـــي يــولــيــو إلــــى انــتــهــاك واحـ
محافظة إدلــب الواقع شمال غربي البلاد، 
الشام  تحرير  هيئة  لسيطرة  والخاضعة 

ــق »المـــركـــز  ــ )جــبــهــة الـــنـــصـــرة ســـابـــقـــا(. ووثـ
رابطة  في  الصحافية«  للحريات  السوري 
الصحافيين السوريين وقوع انتهاك واحد 
ل بمنع »هيئة تحرير 

ّ
خلال أغسطس تمث

الــشــام« )جــبــهــة الــنــصــرة ســابــقــا( مراسلي 
قناة »أورينت« من العمل بشكل نهائي في 

مناطق سيطرتها شمال غربي البلاد.
وأشــــار الــتــقــريــر الــــذي صـــدر يـــوم الجمعة 
المــاضــيــة إلـــى أنـــه وبــالــرغــم مـــن أن الشهر 
ــل الأشــــهــــر مــــن نــاحــيــة  ــ المــــاضــــي يــعــتــبــر أقـ
ــــال الـــعـــام  ــاكـــات المـــوثـــقـــة خـ ــهـ ــتـ أعـــــــداد الانـ
الحالي، لكن ما تزال حالة التضييق على 
الــحــريــات الإعــامــيــة مستمرة فــي مختلف 
ــــوات حــزب  ــنّ أن قـ ــ المــنــاطــق الـــســـوريـــة. وبـ
الاتــحــاد الــديــمــقــراطــي )بـــي ي دي( المــكــوّن 
الديمقراطية«  ســوريــة  »قــوات  لـــ الرئيسي 
الماضي عن إعلامي  الشهر  أفرجت  )قسد( 
فــي مدينة  يوليو  فــي شهر  اعتقلته  كانت 
الــقــامــشــلــي بــمــحــافــظــة الــحــســكــة. وأكــــد أن 
هناك 37 إعلامياً على الأقل ما يزالون رهن 
الاحــتــجــاز أو مخفيين قــســراً فــي ســوريــة، 
ودعا دول العالم وكافة المنظمات الحقوقية 
والمعنية بالشأن السوري لممارسة الضغط 
السورية  الأرض  على  الفاعلة  القوى  على 

للإفراج عن هؤلاء الإعلاميين.
وقال الباحث في مركز الحريات الصحافية 
»الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد«  ـــوف لــــ

ّ
مــحــمــد الـــصـــط

ــام الــــحــــالــــيّ وحــتــى  ــعــ إنـــــه »مـــنـــذ مــطــلــع الــ
انخفضت  المــاضــي،  أغسطس  شهر  نهاية 
الانــتــهــاكــات الــتــي وثــقــهــا المـــركـــز الــســوري 
 
ً
للحريات الصحافية، ضد الإعلام، مقارنة

ــثــــورة، وأظـــهـــرت  ــنـــوات الــ بــســابــقــهــا مـــن سـ
أعداد  أن  الخاصة بالمركز  البيانات  قاعدة 
الانـــتـــهـــاكـــات خــــال أشـــهـــر الـــعـــام الــحــالــيّ 
الأكبر  النسبة  كانت  بينما  متقاربة  كانت 
مــن الانــتــهــاكــات وثــقــهــا المــركــز فــي شهري 
 ،

ً
ـــ14 انــتــهــاكــا مــنــاصــفــة ــ يــونــيــو ويــولــيــو بـ

ويعتبر شهر أغسطس من أقل أشهر العام 
من حيث تسجيل انتهاكات بحق الإعلام، 
حيث شهد انتهاكا واحــداً«. وأشار إلى أن 
»الانتهاكات شهدت انخفاضاً في أعدادها 
ويـــرجـــع ذلــــك لـــعـــدة عـــوامـــل رئــيــســيــة كــان 
أبــرزهــا تــوقــف المــعــارك فــي معظم المناطق 
وخـــاصـــة شــمــال غــربــي ســـوريـــة وشــرقــهــا، 
إضــافــة إلـــى قــلــة الــقــصــف مــن قــبــل الــنــظــام 
وروســيــا شــمــال غــربــي الــبــاد، حــيــث كانا 
ــبـــاب الانـــتـــهـــاكـــات عــلــى مـــدار  ــرز أسـ ــ مـــن أبـ
السنوات السابقة«. ولفت إلى أن »محافظة 
الــحــســكــة كــانــت مــنــذ مــطــلــع الـــعـــام وحــتــى 
نهاية يوليو أكثر منطقة شهدت انتهاكات 
إلا  المناطق،  وبنسبة كبيرة مقارنة بباقي 
أنه في أغسطس لم يتم توثيق أي انتهاك 
فــيــهــا، وذلــــك بــســبــب تــراجــع المــحــافــظــة في 

الأخبار واستقرار الأوضاع فيها«. 

37 إعلامياً لا يزالون 
رهن الاحتجاز أو مخفيين 

قسراً في سورية

منح مهرجان التصوير الصحافي الدولي 
»فيزا« Visa Pour L›Image في بيربينيان 
في جنوب فرنسا، جائزة »فيزا دور نيوز« 
لمـــصـــوّر لـــم يــكــشــف عـــن هــويــتــه لأســبــاب 
الاحتجاجات  خــال  لعمله  تقديراً  أمنية، 
العسكري  والــقــمــع  للديمقراطية  المــؤيــدة 

الدامي لها في ميانمار.
ــن صـــحـــيـــفـــة  ــ ــ ــو تـــــاكـــــونـــــن مـ ــكــ ــيــ وقـــــــــــال مــ
ــم 

ّ
ــورك تـــايـــمـــز« الــــــذي جـــــاء لــتــســل ــويــ ــيــ »نــ

ــدلًا مــن الــفــائــز: »عــنــدمــا علمت  الــجــائــزة بـ
أن انقلاباً حصل في بورما في الأول من 
نستعين  أن  بديهياً  كـــان  شــبــاط/فــبــرايــر، 
بــه لكونه على الأرجـــح أفضل مــصــوّر في 
ــذا المــــســــؤول عـــن قسم  ــدّد هــ ــ ــبــــاد«. وشــ الــ
الـــصـــور فـــي مــنــطــقــة آســيــا فـــي الصحيفة 
الــتــي تــتــعــاون مــع المــصــوّر الــبــورمــي منذ 
 »الحفاظ على سرية هوية 

ّ
سنوات، على أن

ــراراً نــأخــذه باستخفاف،  المــصــور لــيــس قــ
وهـــو مــرتــبــط دائـــمـــا بــســامــة المــتــعــاونــن 
وأشـــار  أولــويــتــنــا«.  نعتبرها  الــتــي  معنا 
ــــى أن المـــصـــوّر  ــــال الـــحـــفـــل إلـ تـــاكـــونـــن خـ
البورمي يهدي جائزته لجميع المصوّرين 
في بورما الذين يجازفون بحياتهم خلال 

أداء مهامهم.
ــظــهــر صـــور المـــعـــرض مــدنــيــن يحملون 

ُ
ت

يطلقون  عسكريين  أمـــام  مقاليع،  أحــيــانــا 

الـــرصـــاص الـــحـــيّ. يــتــوقــف المـــصـــوّر أيضاً 
عــنــد الــجــرحــى أو الــعــائــات المــنــكــوبــة في 
أطــاح المجلس  أن  بلد يشهد فوضى منذ 
العسكرية حكومة أونغ سانغ سو تشي. 
ــد المــتــظــاهــريــن  ـــع الــقــمــع الــــدامــــي ضـ ــ وأوقـ
المـــؤيـــديـــن لــلــديــمــوقــراطــيــة أكـــثـــر مـــن ألــف 
قــتــيــل، بــيــنــهــم عـــشـــرات الــقــاصــريــن خــال 
الأشهر الأخيرة. وأوضح المصوّر البورمي 
ــن شـــبـــاط/ فــــي بـــيـــان أنـــــه »مـــنـــذ الأول مــ

فــبــرايــر، أنــا فــي الــشــارع كــل يـــوم. واجهت 
الكثير مــن الــصــعــوبــات، واضـــطـــررت إلــى 
العمل وســط إطـــاق الــنــار والــغــاز المسيل 
لــلــدمــوع والــقــنــابــل الــصــوتــيــة«. وأضــــاف: 
»على الأرض، توقفنا عن وضع خوذاتنا 
التي تحمل كلمة »صحافة« عندما أدركنا 
المــصــوّريــن«،  يستهدفون  العسكريين  أن 
مشيراً إلــى أنــه على درايـــة بــأنــه »يخاطر 

بحياته«.
والمرشحون الثلاثة الآخرون لنيل الجائزة 
تزورتزينيس  أنغيلوس  اليوناني  كانوا 
)وكــالــة فــرانــس بــــرس(، لــتــقــريــره عــن آخــر 
أيام مخيم اللاجئين في موريا في جزيرة 
ايــريــت  الــيــونــانــيــة، والأمــيــركــي  ليسبوس 
شاف )صحيفة نيويورك تايمز( لصوره 
الكابيتول  مبنى  على  الهجوم  أثــنــاء  فــي 
فــي واشــنــطــن فــي كــانــون الــثــانــي/يــنــايــر، 

وأخــيــراً الــهــنــدي دانــيــش صديقي )وكــالــة 
في  الــصــحــيــة  الأزمـــــة  لتغطيته  رويـــتـــرز( 
تل هذا الأخير في تموز/يوليو 

ُ
بلاده. وق

ــاء تــغــطــيــتــه المــــعــــارك بــــن حــركــة  ــنــ فــــي أثــ
طالبان والقوات الأفغانية.

عام 2020، منح المهرجان جائزته الكبرى 
»فيزا دور نيوز« للمصوّر الإيطالي فابيو 
بيرغامو،  من  أعــدّه  لتقرير  بوتشياريلي 
المدينة الإيطالية التي كانت بــؤرة تفشي 

لوباء كوفيد-19.
)فرانس برس(

محافظة الحسكة أكثر منطقة شهدت انتهاكات هذا العام )دليل سليمان/فرانس برس(

)رايموند رويغ/فرانس برس(

رام الله ـ محمود السعدي

التواصل  إســراء جعابيص« على مواقع  »أنــقــذوا  الفلسطينيون عبر حملة  يحاول 
الاجتماعي البوح بصوت الأسيرة الفلسطينية المصابة إسراء جعابيص من جبل 
المكبر في القدس إلى العالم والتي تعتقلها سلطات الاحتلال الإسرائيلي منذ نحو 
ست سنوات. وتأتي هذه الحملة بعد نجاح الحملة التي انطلقت من أجل الإفراج عن 
الأسيرة الفلسطينية الحامل أنهار الديك، وتم الإفراج الفعلي عنها مساء الخميس 
 على مواقع التواصل الاجتماعي بمنشورات تحمل همّ 

ً
الماضي، ولاقت الحملة تفاعلا

ومعاناة إسراء جعابيص. وكتبت يافا ذيب نجاجرة، على »فيسبوك« نبذة تعريفية 
عن إسراء وظروف اعتقالها وإصابتها وما تعانيه داخل سجون الاحتلال، »أصبتُ 
بــحــروقٍ خطيرة فــي جــســدي، فــقــدتُ أصــابــع يـــدي، وأصــيــت بتشوهات فــي منطقة 
الوجه والظهر. حُكم علي بالسّجن لمدة 11 عاماً بعد توجيه لي تهمة محاولة تنفيذ 
عملية طعن وقتل يهود من خلال تفجير أنبوبة غاز. وتابعت »أقبع الآن في سجن 
عاني من إهمالٍ طبي وحرمان من تلقي العلاج اللازم وإجراء العمليات 

ُ
)الدامون(، وأ

زيــد عطايا  الصحافي  أمــا  للتخفيف من وجــعــي«.  والــضــروريــة  العاجلة  الجراحية 
فكتب: »الشعب القادر على انتزاع الحرية لأنهار، قادر على انتزاعها أيضاً لإسراء. 
حررة )أنهار الديك(، نادت بضرورة إسناد وإنقاذ 

ُ
في أغلب المقابلات الصحفية مع الم

الأسيرة الجريحة )إسراء الجعابيص( صديقتها في الأسر. الاحتلال أفرج عن أنهار 
الــواقــع بالوقفات  بعد ضغط شعبي ودولـــي وحــمــات دعــم ومــنــاصــرة على أرض 
التضامنية، وعلى مواقع التواصل الاجتماعي، مما شكل إحراجاً للاحتلال وأجبره 
الجهود وتعظيمها لإنقاذ  الآن تكثيف  الــضــروري  أنــهــار. ومــن  إطـــاق ســـراح  على 
أمــا زينب عواضة فغردت على »تويتر«:  الاحــتــال«.  إســراء وإخراجها من سجون 
»#أنقذوا_إسراء_جعابيص التي اعتقلها العدو قبل 6 سنوات بعد أن فتح النار على 
سيارتها وأشعل فيها النيران وأصبح 60 بالمائة من جسدها محترقاً! إسراء تحتاج 
إهمال طبي متعمد.. مجدداً تغيب منظمات حقوق  لعمليات جراحية وتعاني من 

الإنسان عن فلسطين ومنها وأضعف الإيمان أن نقول #أنقذوا_إسراء ».

الإعلام في سورية: اعتداءات تعزز السجل الأسود

التعبير 
في 

الأردن

عمّان ــ العربي الجديد

ــل  ــواصـ ــتـ ــه مــــواقــــع الـ ــدتـ ــهـ ــل واســـــــع شـ ــاعـ ــفـ تـ
ــة  ــفـ ــعـــاصـ الـ ــع  ــ مــ الأردن  ــي  ــ فــ الاجــــتــــمــــاعــــي 
ــا الـــلـــجـــنـــة  ــهــ ــيــ ــ ــــي دعـــــــت إل ــتـ ــ ــة الـ ــيــ ــ ــرون ــتــ ــكــ ــ الإل
الأحــد  مــســاء  الإخــبــاريــة  للمواقع  التنسيقية 
في  المعدلة،  الإعـــام  أنظمة  بسحب  للمطالبة 
السياسة  تــجــاه  التصعيدية  الــخــطــوات  إطـــار 

الــحــكــومــيــة المــتــعــلــقــة بــــالإعــــام. واســتــخــدم 
»#انقذوا_حريه_التعبير«  وســـوم:  المــغــرّدون 
و»#اســـحـــبـــوا_انـــظـــمـــه_الاعـــام« و»#انــظــمــه_

تصدّرت  حيث  الاعلام_مخالفه_للدستور«، 
 .

ً
قائمة الأكثر تداولا

ــون أن تــعــديــات  ــ ــدوّنـ ــ واعـــتـــبـــر مــــغــــرّدون ومـ
أنــظــمــة الإعــــام هــي قــيــد عــلــى حــريــة التعبير 
والرأي، وتخالف القانون والدستور الأردنيين، 

مطالبين في ذات السياق بسحب تلك الأنظمة 
المعدّلة من ديوان التشريع والرأي، كشرط أول 
»أي سلطة/ محمود حشمة:  وغـــرد  لــلــحــوار. 

على  وتعمل  التعبير  حــريــة  تخشى  حكومة 
تلك  أن  تلقائيا  يعني  فهذا  الحق..  تقييد هذا 
الــحــكــومــة تــنــتــهــك الــحــقــوق وتــخــشــى أن يتم 
انتهاكاتها«. وكتب مدير مركز حرية  فضح 
الصحافيين نضال منصور: »الخطر لا يحدق 

ــــام بل  ــــام بــســبــب أنــظــمــة الإعـ بــوســائــل الإعـ
بكل من يستخدم السوشيل ميديا. توحدوا 
وارفضوا تقييد حريتكم في التعبير والنقد«. 
أما الكاتب الساخر أحمد حسن الزعبي فقال 
»الأردن ستكون الدولة الأولــى في العالم التي 
ــذوا_ ــقـ تــقــيــد حــريــة الــبــث عــبــر الإنـــتـــرنـــت #انـ
حــريــة_الــتــعــبــيــر #اســـحـــبـــوا_أنـــظـــمـــة_الإعـــام 

#أنظمة_الإعلام_مخالفة_للدستور«.

بانتهاكات ضد الإعلام بعدما شهد  الحالي  ليبدأ شهر سبتمبر  القامشلي السورية،  استهدف مهاجمون مكتب شبكة رووداو في 
شهر أغسطس تراجعاً فيها، وسط انخفاض في عدد الاعتداءات هذا العام
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الأســـاســـيـــن، لا نــجــد لــحــنــا ديــنــيــا واحــــداً 
ــا أحـــمـــد،  ــريــ ــزكــ لــ ــبـــجـــي، ولا  ــقـــصـ الـ لمـــحـــمـــد 
وعند  المنشدين.  لكبار  بالتلحين  المتمرس 
استعراض القائمة المطولة، فلن نجد كذلك 
لــحــنــا ديــنــيــا لمــحــمــد عــبــد الـــوهـــاب أو بليغ 
حـــمـــدي، واقـــتـــصـــرت الألـــحـــان ذات الــطــابــع 
الـــصـــوفـــي الــــتــــي صـــاغـــهـــا مـــحـــمـــد المـــوجـــي 
لكوكب الشرق، على أغنيات العمل الإذاعي 
ــان نـــصـــيـــب كــمــال  ــ ــ ــــة«، وكـ ــــدويـ ــعـ ــ ــة الـ ــ ــعـ ــ »رابـ
الطويل لحناً واحـــداً، هو »غريب على باب 

الــــرجــــاء«، فـــي حـــن يــحــتــكــر الــســنــبــاطــي كل 
أم  قدمتها  الــتــي  المــطــولــة،  الدينية  الألــحــان 
كلثوم مسرحياً، وتكاد تكون جميعها من 
النصوص الفصيحة التي تتسم بقدر كبير 
مــن الــجــزالــة، وأحــيــانــا بــقــدر مــن الصعوبة، 
الـــتـــي تـــدفـــع المــلــحــن لــلــتــريّــث مــلــيــا قــبــل أن 

يتصدى لها موسيقياً.
ولا شــك أن هــذا الإصـــرار مــن قبل أم كلثوم 
عــلــى مــنــح كـــل الــقــصــائــد الــديــنــيــة الــكــبــرى 
كانت  الــغــنــاء  ســيــدة  أن  يــؤكــد  للسنباطي، 

هيثم أبوزيد

الانطباعات  قياس  رغم صعوبة 
وافتقاد  الشخصية،  الموسيقية 
بــهــا  ــزن  ــ نـ ــتـــي  الـ الــعــلــمــيــة  الأداة 
الــوجــدانــي للحن مــعــن، إلا أن النقاد  الأثـــر 
ــع مـــن جمهور  ــ والمـــؤرخـــن والــقــطــاع الأوسـ
أن موسيقى  عــلــى  يــتــوافــقــون  المــســتــمــعــن، 
ريــــاض الــســنــبــاطــي تــتــســم بــطــابــع صــوفــي، 
وتنقل من ينصت إليها إلــى أجــواء دينية، 
ــاد  ــرآن، ومـــحـــافـــل الإنـــشـ ــ ــقـ ــ ــتــــاوة الـ ــر بــ ــذكـ تـ
ــات المـــــوالـــــد، ومــجــالــس  والـــــذكـــــر، وســــــرادقــــ

الحضرات.
ولا يقتصر الــطــابــع الــصــوفــي عــنــد الــرجــل 
على ألحانه الدينية، بل يشعر بها المستمع 
ــي ألـــحـــانـــه الـــعـــاطـــفـــيـــة والـــوطـــنـــيـــة، وفـــي  فــ
تقاسيمه على العود، رغم تنوعها المقامي. 
ولــعــل الــجــمــهــور المـــصـــري يــتــذكــر جــيــدا أن 
التلفزيون ظل لسنوات طويلة يستعد لبث 
أذان الصلاة بتقاسيم العود الشهيرة، التي 
سجلها السنباطي في أواخر السبعينيات.

عــنــد اســتــعــراض قــائــمــة مــلــحــنــي أم كلثوم 

يقدم قصي خولي 
دور عازف »درامز« في 

مسلسل »توتر عالي«

لا يقتصر الطابع 
الصوفي على ألحان 

السنباطي الدينية

ينُصَح أثناء التسوق بقراءة 
ملصقات المنتجات الغذائية 

المشتراة

2223
منوعات

الــديــنــيــة ذروة موسيقية  ألــحــانــه  فــي  تـــرى 
أن  التعبير يصعب  عــلــى  وروحـــيـــة، وقــــدرة 
آخــر.  ملحن  عند  وبمستواها  مثلها  تجد 
يحرص السنباطي في ألحانه الدينية على 
من  والصوفية،  الروحانية  الأجـــواء  إشاعة 
وإيقاعاتها،  بمقاماتها  تتكرر  جمل  خــال 
إلى  الــبــدايــات  ــدوران، ورد  الــ لتعطي معنى 
النهايات. ورغم أن الرجل ملحن طربي من 
أنــه فــي ألحانه الدينية لا  الــطــراز الأول، إلا 
ــدة يــســتــهــدف بــهــا محض  يــقــدم جملة واحــ

الـــطـــرب، وإنـــمـــا تــنــســاب جــمــلــه المــوســيــقــيــة 
المــائــم لطبيعة  الــجــال  بــهــالــة مــن  متسمة 
الــــنــــص، ثــــم يــــأتــــي الــــطــــرب فــــي تــضــاعــيــف 
الجمل، وفي القفلات الحراقة متضافراً مع 
على  وقعه  فيكون  للحن،  الصوفي  الــجــال 
الجمهور فــي غــايــة الــقــوة، ويــكــون رد فعل 

المستمعين في غاية الانفعال والتأثر.
فــي قــصــيــدة المــولــد الــنــبــوي لأمــيــر الــشــعــراء 
أحــمــد شــوقــي، الــتــي اشــتــهــرت بعد غــنــاء أم 
كــلــثــوم لــهــا بــاســم »ســلــوا قــلــبــي«، لا ينسى 
الــتــأريــخ الــفــنــي ذلـــك الــــدوي الــجــبــار للبيت 
الذي جعله السنباطي ملحمة وطنية، وفق 
تعبير نعمات أحمد فؤاد: »وما نيل المطالب 
بالتمني.. ولكن تؤخذ الدنيا غلابا«، كانت 
الــجــمــاهــيــر تــتــقــافــز عــلــى كــراســيــهــا، ليس 
و»مطالب«  السياسي،  السياق  فقط بسبب 
مصر من بريطانيا، ولكن بسبب هذا اللحن 

الفخم المستعلي، مع أداء أم كلثوم المبهر. 
غـــارديـــان«  »ذا  صحيفة  نــشــرت   2011 ــام  عـ
غربيون  نقاد  وضعها  قائمة  البريطانية، 
لأهـــم خــمــســن حــدثــا فــي تــاريــخ الموسيقى 
الــعــالمــيــة، وجـــاء فــي المــرتــبــة الــعــاشــرة غناء 
»ســـلـــوا قـــلـــبـــي« فــــي مــنــتــصــف  أم كـــلـــثـــوم لــــ

الأربعينيات من القرن الماضي.
وجــاءت قصيدة »ولــد الهدى« لتكون إحدى 
دلائل قدرة السنباطي الفذة على التعامل مع 
لم يكن  إذ  الثقيلة،  الصعبة والجمل  الألفاظ 
يخطر ببال أحد تلحين أبيات تقول: »والعرش 
يزهو والحظيرة تزدهي... والمنتهى والسدرة 
العصماء«، وأن يكون هذا التلحين من مقام 
تجلت  وكما  الطربية.  الطبيعة  ذي  الــراســت 
الموقعة، تجلت  السنباطي في الأجـــزاء  قــدرة 
أيضاً في المقطع المرسل، مع قول شوقي: »يا 
من له عز الشفاعة وحــده... وهو المنزه ما له 
شــفــعــاء«، فــكــان لــلــدفــوف والـــنـــاي دور كبير 
الجو الصوفي الملائم لقصيدة في  في خلق 

المديح النبوي.
وكــــانــــت قـــصـــيـــدة »نــــهــــج الـــــبـــــردة« مـــيـــدانـــا 
الموسيقية،  السنباطي  قــدرات  لاستعراض 
أم كلثوم الصوتية، وقــد شــارك  قـــدرات  مــع 
السنباطي سيدة الغناء في اختيار الأبيات 
الــثــاثــن مـــن بـــن مــئــة وتــســعــن بــيــتــا هي 
اللحن  ينطلق  أن  قــرر  كما  القصيدة،  أصــل 
من مقام الهزام، الذي يعطي أجــواء شرقية 
ــر بـــمـــوالـــد  ــة تــــذكــ ــقـــدمـ صــــوفــــيــــة، ووضـــــــع مـ

الأولياء، وحلقات الذكر والإنشاد.
وسار السنباطي في اللحن ــ كعادته ــ بطريقة 
تصاعدية، شأن قراء القرآن الكريم، وأوصل 
صوت أم كلثوم إلى الــذروة العليا عند أداء 
لفظ الجلالة في بيت: »محمد صفوة الباري 
الله من خلق ومن نسم«.  ورحمته... وبغية 
ومـــن المــؤكــد أن الــســنــبــاطــي فــي هـــذا اللحن 
قرر الاستفادة من الطاقة الصوتية الهائلة 
لأم كــلــثــوم، فـــأوصـــل صــوتــهــا فـــي أكــثــر من 
إلــى درجـــات تستعصي على كثير  مــوضــع 

من المطربين والمطربات.
ــاءت ربــاعــيــات الــخــيــام مــفــاجــأة كــبــرى  ــ وجـ
السنباطي  فيها  أظهر  كلثوم،  أم  لجماهير 
قــــــدرات فـــي الــتــفــكــيــر المـــوســـيـــقـــي، فـــــإذا كنا 
بصدد نص فلسفي، فإننا بحاجة أيضاً إلى 
فيلسوف موسيقي، ولم يكن لهذه المهمة إلا 
الــذي وضــع للحن مقدمة من  ذلــك العملاق 
مقام الراست ظلت تتكرر جملتها الرئيسة 
الرباعيات، ما أوجد  خلال عدة مقاطع من 
حالة من الارتباط وقوة البناء، رغم التغير 
الــكــبــيــر فــي مــعــانــي الــربــاعــيــات الــتــي بــدأت 
بــالــدعــوة إلــى اغتنام الــلــذات، وإطــفــاء لظى 
ــــوت الـــشـــبـــاب،  ــلـــب، ونـــيـــل الـــحـــظ قـــبـــل فـ ــقـ الـ
وانتهت بالإنابة والضراعة وعودة المخلوق 
إلى الخالق: »إن تفصل القطرة من بحرها... 
ففي مداه منتهى أمرها... تقاربت يا رب ما 

بيننا... مسافة البعد على قدرها«.

إبراهيم علي

المشتركة  العربية  الــدرامــا  إنتاجات  تقف  لن 
عند أي حدود. بعد بيروت ودمشق والقاهرة، 
يـــبـــدو أن عــــن المـــنـــتـــج تــتــجــه إلـــــى الــخــلــيــج 
ــربــــي. ويــــصــــور مـــنـــذ شـــهـــر فــــي بـــيـــروت  ــعــ الــ
مسلسل »هروب« من قصة وسيناريو حنين 
»إيغل  وإنــتــاج  وإخـــراج محمد جمعة،  عمر، 
فيلم«. يجمع المسلسل للمرة الأولى وجوها 
ــا الـــكـــويـــتـــيـــة، كــالمــمــثــلــة  ــ ــــدرامـ مـــعـــروفـــة فــــي الـ
تقف  والــتــي  القصة،  بطلة  الهاجري  شجون 
في  نمري  وليليان  مغنية  باسم  جانب  إلــى 
حــبــكــة اجــتــمــاعــيــة، لا تــخــلــو مـــن الــكــومــيــديــا 
الممثلين في  بــن  ويــومــيــات تجمع  وأحــــداث 

قلب بيروت.
التي تعمل »إيغل فيلم«  الأولــى  المــرة  ليست 
الــلــبــنــانــيــة عــلــى خـــط الــخــلــيــج الـــعـــربـــي. قبل 
وقـــت قــامــت الــشــركــة بــعــقــد تـــعـــاون مـــع »أول 
التعاون بين  الرفاعي كنوع من  أوفــر« خالد 
الممثلة  بتوقيع  الاتــفــاق  وقــضــى  الــشــركــتــن. 
الــكــويــتــيــة المــعــروفــة شــجــون الــهــاجــري على 
الفرح«  »دمـــوع  عقد لإنــتــاج مسلسلين منها 

ــعــت مــعــمــار مــع الــشــركــة 
ّ
 وق

ْ
»الـــصـــبـــاح«، إذ

عــقــداً لمــــدة عــــام يــشــمــل إنـــجـــاز مــســلــســل 30 
حــلــقــة لمــوســم رمــضــان الـــقـــادم 2021 ضمن 
لبنان.  في  المنجزة  المشتركة  الدراما  سياق 
الفنان السوري مهيار خضور بدوره حضر 
إلــــى لــبــنــان لــتــصــويــر مــســلــســل »الــســجــن« 
لــصــالــح شــركــة »جــيــنــومــيــديــا« الإمــاراتــيــة، 
ومــثــل حــالــة زمــائــه خــالــد الــقــيــش ومحمد 
»للموت«  مسلسل  فــي  الحاضرين  الأحــمــد 
بــجــزئــه الــثــانــي، كــمــا تــصــدت الــفــنــانــة ديمة 
قندلفت لبطولة مسلسل »السجين«، بعدما 
ثبتت موقعها في الدراما المشتركة ببطولة 

رابع مواسم »الهيبة«.
الـــفـــنـــانـــة كـــنـــدة حـــنـــا انــتــقــلــت إلـــــى الـــعـــراق 
ــام  لــتــصــويــر مــســلــســل »لــيــلــة الـــســـقـــوط« أمـ
عــدســة زوجـــهـــا المـــخـــرج نــاجــي طــعــمــي، في 
الــفــنــانــان جيني إســبــر وأيــمــن  حــن ينتقل 
ــغـــداد لــلــمــشــاركــة فـــي مسلسل  ــى بـ ــا إلــ رضــ
الفنانة مرح جبر  كوميدي عراقي مشترك. 
فــي بطولة  لــلــمــشــاركــة  إلـــى الأردن  انــتــقــلــت 
ــلـــول« ضــمــن كــــادر عمل  مــســلــســل »دهــــب أيـ
ــا الــفــنــانــة ســمــر ســـامـــي فتلعب  ــي، أمــ ــ ــ أردنـ
بطولة مسلسل »حضور في موكب الغياب« 
يتناول  والـــذي  مــاشــطــة،  تأليف محمد  مــن 
عــبــر ثــاثــة مـــواســـم مــرحــلــة هــجــرة الــيــهــود 

عدنان حمدان

تــمّــر الـــدرامـــا الــســوريــة بــواحــدة مــن أصعب 
ــرات اســــتــــقــــرارهــــا، بـــعـــد مـــجـــمـــوعـــة مــن  ــ ــتـ ــ فـ
المشكلات التي لعبت دوراً رئيسياً في انهيار 
مقومات الصناعة تدريجياً وغياب الأرضية 
المـــنـــاســـبـــة لإعـــــــادة الـــحـــضـــور لــلــمــســلــســات 
القنوات  في  المشاهدة  قائمة  على  السورية 
ــات الـــعـــرض  ــنـــصـ الــتــلــفــزيــونــيــة ســـابـــقـــا ومـ

الرقمية في السنوات القليلة الفائتة.
أربـــعـــة أشـــهـــر مــــرت عــلــى انـــقـــضـــاء المــوســم 
الــفــائــت 2021 مــن دون وجــود  الــرمــضــانــي 
لأية بوادر بإنقاذ المشهد الدرامي السوري 
مـــن تــخــبــطــاتٍ يــعــانــيــهــا، وجــــدت انــعــكــاســا 
الأسماء  من  مجموعة  انتقال  على  مباشراً 
التفكير في  الــدرامــا المشتركة أو  للعمل في 
ــة بــشــكــل فــعــلــي، فــتــوجــهــت  مــــغــــادرة ســـوريـ
للعمل  وأمــل عرفة  كاريس بشار  الفنانتان 
ضمن المسلسل الطبي »الدقيقة العشرين«، 
ــه بــشــكــل كـــامـــل فــي  ــاجـ ــتـ والـــــــذي يـــجـــري إنـ
لبنان، تحت إدارة المخرجة رندة العلم. من 
مسلسل  لتصوير  بشار  تستعد  ناحيتها، 
 LBC سيت كوم« داخل استوديوهات قناة«
شركة  لصالح  أدمـــا،  منطقة  فــي  اللبنانية 
ــدن لايــــــن«، عـــن نـــص لــلــكــاتــب ســامــر  ــولــ »غــ
وبمشاركة  إسحاق،  تامر  والمخرج  سلمان 
ــة، وبـــحـــضـــور الــفــنــانــة  ــريــ لـــبـــنـــانـــيـــة ومــــصــ

شكران مرتجى في البطولة.
الــفــنــانــة الـــســـوريـــة ســافــة مــعــمــار بــدورهــا 
ــا المــشــتــركــة عــبــر مسلسل  ــلـــدرامـ انــتــقــلــت لـ
ــا  ــن نــــص لــلــبــنــى حــــــداد ولانــ ــد«، عــ ــحــ ــالــ »عــ
اللبنانية  المــخــرجــة  الــجــنــدي، ومـــن إخــــراج 
لــيــال راجـــحـــة، والمــســلــســل مــن إنــتــاج شركة 

ــو من  المـــفـــتـــرض أن يـــصـــور فـــي أوروبــــــــا، وهــ
فيما  )9 حلقات(،  القصيرة  المسلسلات  نــوع 
ــذه الأيــــــــام بــتــصــويــر  ــ ــاجــــري هــ ــهــ تــنــشــغــل الــ
المــشــاهــد الأخــيــرة مــن مسلسل »هــــروب« في 

بيروت أيضاً. 
وفــــي نــوفــمــبــر/تــشــريــن الــثــانــي المـــاضـــي زار 
صـــاحـــب شـــركـــة »إيـــغـــل فــيــلــم« جـــمـــال ســنــان 
تصوير  لمباركة  السعودية  العربية  المملكة 
ــن إخــــــــراج خــالــد  ــة بــــــدر« مــ ــيــ مــســلــســل »وصــ
الـــرفـــاعـــي وبـــطـــولـــة مــجــمــوعــة مــــن المــمــثــلــن 
كيعقوب الــفــرحــان ومــهــنــد الــحــمــدي وســـارة 
يعد  لــم  العربي  المنتج  أن  الــواضــح  اليافعي. 
يــتــكــل عــلــى الإنـــتـــاج المــحــلــي أو الــــذي يحمل 
هــويــة بلد واحـــد، بــل يــحــاول هــذه المـــرة رسم 
الــخــلــيــج  ــــن دول  بـ لـــلـــجـــمـــع  خـــطـــة درامـــــيـــــة 
والمــحــيــط الــعــربــي، أي بـــن دمــشــق وبــيــروت 
ــى لـــبـــنـــان  ــ ــ ــة إلـ ــهــ ــوجــ ــو أن الــ ــ ــ ــرة. ولـ ــ ــاهــ ــ ــقــ ــ والــ
المكاتب  وجـــود  بسبب  الأســـد  حصة  ستنال 
الرئيسية لشركتي »إيغل فيلم« و»الصبّاح« 
ــروت، وهــــو أمــــر يــســهــل عــمــلــيــة عقد  ــيــ فـــي بــ
والكتاب.  والمخرجين  الممثلين  مع  الشراكات 
التي تطورت  الخليجية  الــدرامــا  فهل تخرج 
جداً في السنوات الأخيرة من »محليتها« إلى 
العالم العربي، ويصبح الجمع بين جنسيات 

مختلفة من دول العالم العربي أمراً واقعاً؟
ــؤال صــعــبــة  ــ ــســ ــ ــن هــــــذا الــ ــ ــة عـ ــ ــابــ ــ تــــبــــدو الإجــ
أكثر  أن تصبح  الصورة  بإمكان  لكن  اليوم، 
وضــوحــا، أمـــام مجموعة الــتــجــارب الأولــيــة، 
ومــنــهــا عــلــى ســبــيــل المـــثـــال مــســلــســل »دفــعــة 
بيروت« تأليف هبة مشاري حمادة وإخراج 
ــفــذ فــي بـــيـــروت، وكــان 

ُ
عــلــي الــعــلــي، والــــذي ن

مــن إنــتــاج »إيــغــل فيلم« أيــضــا وحــقــق نسبة 
ولــعــبــت بطولته مجموعة  مــشــاهــدة جــيــدة، 

ــا فــــي الـــكـــويـــت وســـوريـــة  ــ ــــدرامـ ــوه الـ ــ مــــن وجــ
ــذلـــك عـــرضـــت مــنــصــة »شـــاهـــد«  ولـــبـــنـــان، وكـ
»الــديــفــا«  السنة مسلسل  ونــصــف  قبل سنة 
إخراج رندة العلم، والذي جمع بين اللبنانية 
سيرين عبد النور والممثل السعودي يعقوب 
الفرحان، وكان بمثابة الشرارة الأولى للبدء 

وبيروت.  الخليج  في  الدراما  بين  بالتعاون 
ــة لـــشـــراكـــة  ــ ــــحـ ــدو الــــتــــجــــارب واضـ ــبــ ــذا تــ ــكــ هــ
تــجــمــع مــعــظــم الـــــــدول الـــعـــربـــيـــة فــــي أعـــمـــال 
درامية واحدة وفق سياسة تتبناها منصة 
التابعة لمجموعة MBC السعودية  »شاهد« 
الضخمة لمثل هذه  الميزانيات  والتي تتولى 

المــشــاريــع. نقلة نوعية أخـــرى فــي المـــزج بين 
والمـــصـــري والخليجي  والـــســـوري  الــلــبــنــانــي 
في قالب واحد، وهو يعتمد بالدرجة الأولى 
على عناصر القصة المشوقة والتبرير المقنع 
ــؤلاء المــمــثــلــن مـــن جــنــســيــات  ــ  هـ

ّ
ــل لـــوجـــود كــ

مختلفة في عمل أو مسلسل واحد.

اليهودية  العصابات  إلى فلسطين وتنكيل 
بأهالي القرى الفلسطينية وتهجيرهم.

ــــاف فـــواخـــرجـــي حـــضـــرت إلـــى  الـــفـــنـــانـــة سـ
لبنان أيضاً للتواجد ضمن بطولة مسلسل 
تــجــري أحــداثــه  »عــنــبــر 10«، وهـــو مسلسل 
ــن ويــــتــــولــــى إخـــــراجـــــه المـــخـــرج  داخـــــــل ســـجـ
الـــبـــحـــريـــنـــي عـــلـــي الـــعـــلـــي. وبـــيـــنـــمـــا يــتــابــع 
الـــفـــنـــان قــصــي خـــولـــي تــحــضــيــراتــه لــثــانــي 
عــازف  دور  يــقــدم   »2020« مــواســم مسلسل 
فــي مسلسل تشويقي يحمل اسم  »درامـــز« 
الموسم  لبطولة  يستعد  كما  عالي«،  »توتر 
الأول مــن مسلسل »الــوســم« والـــذي يشرف 
منصة  لصالح  مباشر  بشكل  إنتاجه  على 
»شاهد« تحت إدارة المخرج سيف سبيعي.

ر للعودة عبر مسلسل 
ّ

الفنان عابد فهد يحض
»شتي يا بيروت« مع المخرج إيلي السمعان، 
فـــي حـــن ســيــتــواجــد ضــمــن مــوســم رمــضــان 
2021 بمسلسل درامي لصالح شركة الصباح، 
قد يعيد لقاءه مع الفنانة سلافة معمار بعد 
ثنائية حضورهما في مسلسل »قلم حمرة« 
قبل ست سنوات. الفنان مكسيم خليل بدوره 
يحضر في عدة أعمال قصيرة، فبعد بطولة 
مسلسل قصير يحمل اســم Days 8، يستعد 
مكسيم لخوض تجربة الإخراج لأول مرة في 
عن  المــمــســوك«،  »بيت  مسلسل  ضمن  لبنان، 
المــا. وبعد اعتذار  نــص للكاتب رامــي زهير 
الفنان السوري باسل خياط عن عدم القيام 
للفنان  الــدور  انتقل  »ظــل«  ببطولة مسلسل 
الـــســـوري عــبــد المــنــعــم عــمــايــري، بــعــد تفوقه 
في بطولة المسلسل القصير »قيد مجهول«، 
البطولة  عمايري  يــشــارك  أن  المفترض  ومــن 
الـــفـــنـــان غـــســـان مــســعــود فـــي أولـــــى تــجــاربــه 

بالدراما المشتركة.

الدراما المشتركة... إلى الخليج درموسم الهجرة إلى النجومية الفردية
يبدو أن الدراما العربية 

المشتركة لن تعتمد 
لاحقاً على لبنان وسورية 

ومصر فقط، بل تتجه 
في خطواتها المقبلة 

إلى الخليج العربي

يارا حسين

الأطعمة المعالجة هي أي مادة غذائية تم تعليبها 
أو تعبئتها.  أو بسترتها  أو تجميدها  أو طهيها 
وتــمــتــاز الأطــعــمــة المــعــالــجــة بــأنــهــا مــلــيــئــة بــالمــلــح 
والــســكــر والمـــــواد المــضــافــة والمـــــواد الــحــافــظــة التي 
بــالإقــال من  لــذا ينصح  يمكن أن تضر بالصحة. 
الأطــعــمــة المــصــنــعــة والـــجـــاهـــزة لــتــحــســن الــصــحــة 
وتحسين جــودة نظامك الــغــذائــي مــن خــال اتباع 

الطرق التالية: 

جعل الوجبات الخفيفة الصحية 
في متناول اليد

من خلال الحفاظ على مطبخنا مليئا بالكثير من 
كالفاكهة  والمــغــذيــة  المــحــمــولــة  الخفيفة  الــوجــبــات 
والــخــضــروات الــطــازجــة والمــكــســرات المتنوعة. كما 
ا 

ً
ا إعداد بعض الوجبات الخفيفة مسبق

ً
يمكن أيض

اليد لوقت لاحق مثل  والاحتفاظ بها في متناول 
البيض المــســلــوق ولــفــائــف الــديــك الــرومــي ورقــائــق 

الكرنب والشوفان.
 

استبدال الحبوب المكررة بالحبوب الكاملة
تــنــاول الأطعمة المصنعة  لتقليل  الــطــرق  مــن أبسط 
هي البدء باستبدالها بأطعمة صحية كاملة، فيمكن 
البيضاء  المعكرونة  مثل  المــكــررة  الحبوب  استبدال 
الكاملة،  الــحــبــوب  بــبــدائــل  والأرز والــخــبــز الأبــيــض 
مثل معكرونة الحبوب الكاملة والأرز البني وخبز 
الحبة الكاملة. تحتوي الحبوب الكاملة على نسبة 

الألــيــاف،  مثل  المهمة  الغذائية  العناصر  مــن  عالية 
 عـــن أنــهــا تــســاهــم فـــي الــحــمــايــة مـــن أمـــراض 

ً
فــضــا

القلب والسكري وأنواع معينة من السرطان.

تحضير البدائل الصحية للأطعمة 
المصنعة منزلياً

يمكن صنع الأطعمة المصنعة والمفضلة لدينا في 
التحكم  يمكن  وبــذلــك  صحية.  وبطريقة  مطبخنا 
تجربة  إمكانية  يتيح  كما  الــوجــبــة،  مــكــونــات  فــي 
مــكــونــات جــديــدة مــثــيــرة لــاهــتــمــام. فــعــلــى سبيل 
المثال، يمكن صنع رقائق الخضار عن طريق وضع 
القليل  شرائح البطاطس أو الكوسا أو الجزر مع 
من زيــت الزيتون والمــلــح، ثم خبزها حتى تصبح 

مقرمشة.

شرب المزيد من الماء
لتحسين جـــودة نــظــامــنــا الــغــذائــي مــن الــضــروري 
تــقــلــيــل أو إلــــغــــاء تــــنــــاول المــــشــــروبــــات الــســكــريــة 
مــثــل الـــصـــودا والـــشـــاي الــحــلــو وعــصــيــر الــفــاكــهــة 
ومـــشـــروبـــات الــطــاقــة الــغــنــيــة بــالــســكــر والــســعــرات 
الحرارية، ولكنها منخفضة في العناصر الغذائية 

ــذه المــــشــــروبــــات  ــ ــدال هــ ــبــ ــتــ الأســــاســــيــــة. ويُــــعــــد اســ
تدريجيًا بالماء العادي أو الماء المنقوع بالفواكه أو 
إضافية  نكهة  على  للحصول  الــطــازجــة  الأعــشــاب 
ــدار الــــيــــوم طـــريـــقـــة رائــــعــــة لــتــقــلــيــل تـــنـــاول  ــ عـــلـــى مــ

الأطعمة المصنعة.

تناول المزيد من الخضار
والغنية  المغذية  المــصــادر  مــن  الــخــضــروات  تعتبر 
بــالألــيــاف، والــتــي تــســاعــد عــلــى الــشــعــور بالشبع 
الطعام  بتناول  الرغبة  مــن  وتحد  الشهية  وتقلل 
بــن الــوجــبــات، لــذلــك ينصح بــتــنــاول المــزيــد منها. 
ويمكن ذلــك بإضافة حصة واحـــدة على الأقــل من 
 
ً
مثلا فيمكن  الــوجــبــة،  عــنــد تحضير  الــخــضــروات 
إضافة السبانخ أو البروكلي إلى البيض المخفوق، 

أو إضافة الجزر أو القرنبيط إلى الحساء.

تبديل روتين التسوق الخاص بك
عندما  المصنعة  الأطعمة  تــنــاول  مــن  الحد  يمكن 
لا تكون في متناول اليد. لذا ينصح بعدم شراء 
الأطــعــمــة الــجــاهــزة والاقـــتـــصـــار فــقــط عــلــى شـــراء 
الــفــواكــه  مــثــل  المــعــالــجــة  قليلة  الصحية  الأطــعــمــة 
والخضروات والحبوب الكاملة والبقوليات. كما 
يُنصَح أثناء التسوق بقراءة ملصقات المنتجات 
المــشــتــراة والابــتــعــاد عــن شـــراء الأطعمة  الغذائية 
الـــتـــي تــحــتــوي عــلــى الــكــثــيــر مـــن الـــصـــوديـــوم أو 
الـــدهـــون المــتــحــولــة أو الــســكــر المـــضـــاف، وانــتــقــاء 
ــل كـــمـــيـــة مــن  ــ ــلـــى أقــ ــتـــوي عـ ــتــــي تـــحـ ــتـــجـــات الــ ــنـ المـ

الإضافات غير الصحية لكل 100 غ.

ابتهال على تقاسيم العود

)MBC( شجون الهاجري شاركت في أكثر من مسلسل عربي مُشترك

الأطعمة 
المعلبة تكون 
عادة مليئة 
بالسكر والملح 
والمواد 
)Getty( المضافة

الفنان عابد فهد يحضّر للعودة عبر مسلسل »شتي يا بيروت« مع المخرج إيلي السمعان )فيسبوك(

كانت قصيدة »نهج البردة« ميداناً لاستعراض قدرات السنباطي الموسيقية )فيسبوك(

ربما تكون شهرة رياض السنباطي قد ارتبطت بتلحينه لمجموعة من أشهر أغاني أم كلثوم 
وغيرها من النجوم. لكن هنا، نضيء على تجربة السنباطي في تلحين القصائد الدينية

رياض السنباطي

تجنبّ الأطعمة المصنعّة

فنون وكوكتيل
موسيقى

لايف ستايل

متابعةدراما

آية رياض السنباطي 
الكبرى في التفوق دون 

الاعتماد على السيدة، 
تبدو جلية واضحة في 
لحنه الصوفي العظيم 

الذي غناه بنفسه من 
كلمات حسين السيد أيضاً، 

»إله الكون«. فقد صور 
السنباطي بنغمه وأدائه 

ذلك المعنى الفريد، 
المتمثل في التوسل إلى 

الله بالضعف الإنساني 
أمام الجمال: »إله الكون 
سامحني أنا حيران... جلال 

الخوف يقربني 
من الغفران«.

إله الكون
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