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رجــب  التركــي  الرئيــس  وصــف 
،بأنهــا  إســرائيل  أردوغــان  طيــب 
بعــد  وذلــك  إرهابيــة(،  )دولــة 
مواجهــات عنيفــة وقعــت ،  بــن 
ــرطة  ــوات الش ــبان وق ــرات الش عش
ــى  ــجد الاقص ــي المس ــرائيلية ف الاس
المبــارك. وبحســب مــا ذكرتــه مصــادر 
فلســطينية فــإن )القــوات الاســرائيلية 
اســتخدمت القنابــل الصوتيــة وقنابــل 
الغــاز المســيل للدمــوع، واســفرت 
المواجهــات عــن اصابــات فــي صفــوف 

الفلســطينين(. الشــبان 
وأضــاف الرئيــس التركــي رجــب طيــب 
ــادرات  ــت مب ــرة أطلق ــان )أن أنق أردوغ

ــة(. ــة المؤسســات الدولي لتعبئ
الــدول  )كافــة  أردوغــان،  ودعــا 
ــاذ  ــي لاتخ ــع الدول ــامية والمجتم الإس
خطــوات فعالــة ضــد إســرائيل( ، 
ــون  ــن يلتزم ــك الذي ــا )أن أولئ مضيف
ــية  ــن الوحش ــزء م ــم ج ــت ه الصم

ــاك(. ــب هن ــي ترتك الت
وتابــع أن تركيــا )أطلقــت علــى الفــور 
المبــادرات الضروريــة لدفــع الأمم المتحــدة 
ومنظمــة التعــاون الإســامي وكل 

ــرك(. ــة للتح ــات المعني المؤسس
هــذا ونــددت معظــم أحــزاب المعارضــة 
ــادر  ــي مؤشــر ن ــة بإســرائيل ف التركي
ــف  ــي الموق ــدة ف ــى الوح ــدوث عل الح

ــي. الترك
وكانــت تركيــا قــد نــددت بمــا وصفتها 
)محاولــة منهجيــة مــن إســرائيل 

ــارة  ــي إش ــطينين(، ف ــرد الفلس لط
إلــى القضيــة القانونيــة طويلــة الأمــد 

ــراح.(  ــي )الشــيخ ج الخاصــة بح
ــاولات  ــف مح ــان )بوق ــب أردوغ وطال
ــال  ــرارا )باحت ــرة م ــددت أنق الطرد(.ون
إســرائيل للضفــة الغربيــة ومعاملتهــا 

ــطينين(.  للفلس
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فراشة على قيد الحرية .. 

ســر نجــاح أي  امــرأه يكــون بالتصميــم 
والتنظيــم  الحلــم،  والإرادة علــى تحقيــق 
ــة  ــت  إعلامي ــة إن كان ــل خاص ــي العم ف
ــي  ــكار الت ــا والأف ــرز القضاي ــعى لأن تب تس
ــا يجــب عليهــا أن تجتهــد  تؤمــن بهــا فهن
 أكثــر لتثبــت جدارتهــا فــي ظــل واقــع   
اســتطاعت الإعلاميــة الفلســطينية نهــى 
ــن  ــا م ــار إليه ــت الأنظ ــرو أن تلف ــو عم أب
ــي  ــرح الإعلام ــا بالط ــا وقوته ــلال أدائه خ
ــل  ــع التواص ــر مواق ــزة عب ــا الممي وبثقافته
إعلاميــة  مســيرة  وخــلال  الاجتماعــي 
حافلــة بالعطــاء يشــهد لهــا الجميــع 
كانــت بمثابــة بــركان تحديــات انفجــاره كان 
ــت  ــد تعب ــاح فق ــات نج ــن بصم ــارة ع عب
تصــل  ان  اســتطاعت  حتــي  واجتهــدت 
ــرة خاصــة  وتصبــح مــن الشــخصيات المؤث
ــت  ــة كان ــلام  فالصحاف ــال الإع ــي مج ف
بالنســبة لهــا كانــت منبــع أعماقهــا فقــد 
نشــأت فــي عائلــة إعلاميــة فأخــذت علــى 
عاتقهــا إحيــاء قضيتها ونشــرها وتســليط 
ــعب  ــطاء الش ــن بس ــا م ــوء أبطاله الض
الــذي مــا زال يعانــي مــن الحصــار والاحتــلال  
فهــي كانــت مجنــدة متجنــدة فــي مياديــن 
الصحافــة ومــزودة بســلاحها الإعلامي . كان 

 لأســرة مجلــة المدينــة هــذا اللقــاء معهــا 
المدينــة : فــي البدايــه مــن هــي نهــى 
ــام؟ ــى الإع ــت إل ــف دخل ــرو؟ وكي ــو عم  أب

ــأت  ــيطة نش ــاة بس ــرو : فت ــو عم ــى اب نه
فــي قطــاع غــزة الــذي يعتبــر رحــم معانــاة 
الفلســطيني تحديــداً  الشــعب  وأوجــاع 
ــت  ــجاعية، وكان ــي الش ــة ح ــي منطق ف
الانتفاضــة  علــى  شــاهدة  طفولتــي 
الثانيــة وجرائــم الاحتــلال الإســرائيلي ضــد 
ــة  ــت مهتم ــطينيين . وكن ــال الفلس الأطف
بمتابعــة الأخبــار كــون والــدي كان صحفيــا 
ــالة  ــال رس ــيٌ إيص ــا وكان عل ــع عنه وأداف
مــن يقتلــون بــدم بــارد مــن الاحتــلال عندها 
ــم  ــه ول ــى قضي ــه أتبن ــح مثل أردت أن أصب
ــي لأتبناهــا وهــي  أجــد اســمي مــن قضيت
ــدي،  ــاء بل ــن أبن ــين م ــن المظلوم ــاع ع الدف
وفضــح جرائــم الاحتــلال بحقهــم، ودخلــت 
ــوي  ــف الأول الثان ــة الص ــن بداي ــلام م الإع
ــتير  ــة الماجس ــت لمرحل ــى أن وصل ــا إل تقريب
  .. الانتهــاء منهــا   التــي شــارفتُ علــى 

المدينــة : كيــف تريــن العمــل كإعامية في 
فلســطين؟ وكــم مــن الصعوبــات والعوائق 
؟ المجــال  هــذا  فــي  تواجهينهــا   التــي 

نهــى : العمــل كإعلاميــة صعــب جــداً 
ــد تمزقــه صراعــات مختلفــة تجعــل  فــي بل
مــن الإعلامــي  مهــددا باســتمرار، فــإذا 
ــد  ــون ق ــذا أو ذاك نك ــل له ــا ألا  نمي توخين

أن  أردت  وإذا  وقفنــا علــى حــد الســيف، 
أكــون صاحبــة موقــف، فالعــداء ســيأتينني  
ــا  مــن كل مــكان، وإذا كان هــذا  فنحــن هن
شــعبه  يناصــب  محتــلا  عــدواً  نواجــه 
ــد  ــع يزي ــتمر، والوض ــداء المس ــه الع وقضيت
ســوءا باســتمرار الانقســام الفلســطيني.. 
العوائــق والصعوبــات كثيــرة أهمهــا أن 
كلمــة الحــق موجعــة جــدا هــذه الحقيقــة 
يتعــرض  فقــد  كثيــرا  البعــض  وتوجــع 
بعدهــا الإعلامــي للهجــوم والانتقــادات 
ــة..  ــال الحقيق ــه ق ــرد أن ــداءه لمج ــر أع ويكث
يواجــه  تحــدي  أكبــر  هــو  هــذا  برأيــي 
ــدون  الإعلامــي أن يطــرح القضيــة بقــوة وب
الواقــع.. لتجميــل  محــاولات  أو   خــوف 
المدينــة : هــل تعرضــت للخطــر يومــا مــا 

فــي عملــك الصحفــي؟
ــرة  ــف كثي ــت لمواق ــد تعرض نهــى : بالتأكي
فــي  كمراســلة  عملــي  أثنــاء  خاصــة 
ــاع  ــى قط ــرائيلية عل ــروب الإس ــة الح تغطي
ــد عــن الخطــر  غــزة  لا يوجــد  إعلامــي بعي
ــر  ــروب وغي ــات وح ــش صراع ــد يعي ــي بل ف
مســتقر وهــذه هــي ضريبــة رســالته ومــا 

ــه. ــن ب يؤم
مــن  غــزة  فــي  :يصفونــك  المدينــة 
وبقــوة  جــرأة  الأكثــر  الإعاميــين 

رأيــك؟ مــا   .. الشــخصية 
نهــى : هــذه الصفــات  تزيدنــي شــرفاً وأعتز 
ــة  ــي صاحب ــون أن ــاس يعرف ــون الن ــدا ك ج

 رانيا جحا - غزة
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رســالة أدافــع عــن قضيتــي وعــن المظلومين 
مــن أبنــاء بلدي بــكل قــوة وجرأة فــي الطرح 
وأن لا أجامــل أحــدا علــى حســاب مــن هــو 
علــى حــق ودفعــت ضريبــة لذلــك مــن 
 مضايقــات ولكنــي عنيــدة فيمــا أؤمــن بــه .

المدينة: ما هي أحامك؟
ــي  ــلام فأحلام ــن الأح ــت ع ــى : إن تحدث نه
لا تتوقــف عنــد ســقف معــين فأينمــا 
اســتطعت بجهــدي أن أصــل ســأصل ولــن 
أتكاســل فــي التفانــي بعملــي، ولكــن 
حلمــي الأكبــر هــو الاســتمرار فــي نجاحــي 

ــك. ــن ذل ــر م ــرة وأكث ــس الوتي ــى نف عل
المدينة: ما هي طموحاتك؟

يســعى  إنســان  أي  بالتأكيــد   : نهــى 
لمــكان  أصــل  أن  طموحــي  للأفضــل، 
أســتطيع أن أمثــل خلالــه  وطنــي وقضيتــه 
العادلــة خيــر تمثيــل خاصــة أنــي أراهــا قــد 
همشــت  علــى كل المســتويات بعــد حالــة 
 الزخــم للأحــداث علــى الســاحة العربيــة .    
المدينــة: مــن خــال خبرتــك العمليــة 
كيــف تريــن مســتوى الاهتمــام الإعامــي 
 بالمــرأة وبرامجهــا التــي تطــرح قضاياهــا؟
ــي  ــة ف ــي الإعلامي ــلال خبرت ــن خ ــى : م نه
ــج  ــرأة والبرام ــص بالم ــي تخت ــع الت المواضي
التــي تطــرح قضاياهــا،  فــي الوقــت الحاضــر 
ــت  ــطينيه أن تثب ــرأة الفلس ــتطاعت الم اس
حضورهــا وتواجدهــا أينمــا حلــت وفــي 
ــواب  ــى أب ــن عل ــوم ونح ــالات والي ــتي المج ش
انتخابــات تشــريعيه طــال انتظارهــا  علــى 
الإقــرار  تم  حيــث  السياســية  ســاحتنا 
ــا  ــل وأرى أنن ــي التمثي ــرأة ف ــة الم ــاد كوت بزي
نحــن علــى أبــواب عهــد جديــد تقــود 
والســمو  للتقــدم  الوطــن  المــرأه فيهــا 
 ومواجهــة التحديــات  إلــي جانــب الرجــل   . 
المدينــة : تحدثتــي عــن أنكــم علــى أبــواب 
تغييــر قــادم متمثــل بانتخابــات برلمــان  
ــا  ــي القضاي ــطة ف ــة ناش ــك إعامي وكون
ــك  ــن تل ــه م ــذي تأملي ــا ال ــية م السياس
فيهــا   ستشــاركين  وهــل  الانتخابــات  

كونــك كنــت مــن الفاعلــين والمؤثريــن فــي 
ــة  ؟ ــك مكان ــع ول ــا المجتم قضاي

ــات هــو   نهــى: المأمــول  مــن هــذه الانتخاب
تغييــر شــامل علــى كل الأصعــدة  وتغييــر 
ــي  ــي والسياســي ف ــع الصعــب الحيات الواق
فلســطين علــى أن يتصــدر فيهــا الشــباب 
ــم   ــة به ــي ثق ــر وكل ــذا  التغيي ــوان ه عن
ــدث  ــا ح ــررا مم ــر تض ــة الأكث ــم الفئ كونه
ــطينية  ــية الفلس ــاحة السياس ــي الس ف
طيلــة 17 عامــا  فحرمــوا مــن الحــد الأدنــي 
مــن مقومــات الحيــاة كحرمانهــم مــن 
التــي  البطالــة  نســب  وازديــاد  العمــل 
ــن   ــن الوط ــدا ع ــم بعي ــببت بهجرته تس
منهــم مــن دفــع حياتــه  أثنــاء بحثــه عــن 
ــي  ــاكل الت ــن المش ــا م ــة وغيره ــاه كريم حي
طالــت شــتي أنحــاء حياتهــم  .. وعــن 
ــار  ــارك بالاختي ــد سنش ــاركتي بالتأكي مش
تطلعــات  ويخــدم  ســيمثلنا   فيمــن 
. وصبــره  بتضحياتــه  ويليــق   شــعبنا 

المدينة :ما هو ندمك الأكبر ؟
ــيء…  ــى أي ش ــدا عل ــدم أب ــم ان ــى : ل نه
ــي  ــر نفس ــه غي ــر ب ــد ولا أض ــدم لا يفي الن
فمــن الممكــن أن نغضــب ونحــزن علــى 
ــا أن نأخــذه  ــا بهــا ويجــب علين ظــرف مررن
بإيجابيــة لأننــا إن ندمنــا وبقينــا ننــدب 
علــى  منــه  تخــرج  لــن  فإننــا  حظنــا 
الإطــلاق، فــكل موقــف بحياتــي ادعــه 
ــرة. ــه العب ــم وأخــذ من  يكــن فرصــة للتعل
المدينــة :هــل عانيــت مــن  الغيــرة  يومــا؟ 

وكيــف تتعاملــين مــع مــن يغــار منــك؟
ــا  ــار، ، فأن ــا لا يغ ــن من ــد م ــى : بالتأكي نه
إيجابيــة تحفيزيــة شــريفة  أغــار غيــرة 
والنجــاح  الأداء  فــي  الأفضــل  لأكــون 
علــى  منــي  يغــار  مــن  مــع  أتعامــل 
ــه  ــه دفعت ــت غيرت ــه إذا كان ــب غيرت حس
لأن يــذم بــي ويحقــد علــيٌ فأنــا أبتعــد 
ــون  ــي يك ــه ك ــت غيرت ــو كان ــا ل ــه، أم عن
ــي  ــح الت ــه المفاتي ــد أعطي ــي فبالتأكي مثل
ســاعدتني لأصــل إلــى مــا وصلــت لــه 
 حتــى اللحظــة ولا أتــردد عــن مســاعدتهم.
ــون  ــة أن تك ــي الإعامي ــل يكف ــة :ه المدين
مثقفــة وتجيــد الحــوار أم يشــترط الجمــال 
إضافــة الــى ذلــك؟ ومــا هــي شــروط نجــاح 

ــة؟ الإعامي
ــك  ــة أن تمتل ــى الإعلامي ــب عل ــى : يج نه
تلــك الصفــات جميعهــا برأيــي خاصــة 
فــي مجــال العمــل الثقافــة الواســعة 
مهمــة جــدا للإعلاميــة وهــذا هــو مــا 
يميزهــا ، إضافــة إلــى اللباقــة والقــدرة علــى 
تعرضــت  إذا  خاصــة  الدبلوماســي  الــرد 
لمواقــف قــد تســتفز وأن تكــون ملمــة 
تفكــر  التــي  الموضــوع  حيثيــات  بــكل 

بطرحــه مــن جــذوره كــي تســتطيع أن 
وبالنســبة  الطــرح،  فــي  وتؤثــر  تنجــح 
ومهــم. بالتأكيــد  مطلــوب   للجمــال 
المدينــة :هــل الشــهرة تــؤدي إلــى تضخــم 
) الأنــا ( عنــد الشــخص الناجــح برأيــك  ؟

 نهــى :الشــهرة لا تــؤدي إلــى تضخــم 
ــح   ــخص الناج ــد  الش ــة عن ــا(، خاص )الأن
ــه  ــه إذا أصاب ــدرك  أن ــا وي ــرف تمام ــه يع لأن
ــن  ــيفقد م ــا( س ــب )الأن ــرور وح ــرض الغ م
يتابعــوه وبالتالــي يفقــد التأثيــر فيمــا 
علــى  الحفــاظ  علــى  فقدرتــه   ، يطــرح 
نجاحــه ووصــول رســالته مرتبــط بمــدى 
تواضعــه مــع المحيــط الــذي حولــه ويحظــي 

. ومحبتهــم  باحترامهــم 
ــطين  ــي فلس ــام ف ــك الإع ــة : برأي المدين
 هــل هــو إعــام حــر أم إعــام متحــرر؟
كل  فــي  حــر  إعــلام  يوجــد  لا   : نهــى 
بآخــر  أو  بشــكل  يتقيــد  لأنــه  العالــم 
ــا  ــي، أم ــن كل النواح ــه م ــا في ــد وم بالبل
ــود  ــه موج ــرر فإن ــلام المتح ــبة للإع بالنس
ــر  ــي الكثي ــة ف ــاته واضح ــدت انعكاس وب
ــروج  ــن ي ــاك م ــاة، وهن ــل الحي ــن مفاص م
يعقــوب. نفــس  فــي  مــا  لغــرض   لــه 
المدينــة :كيــف تنظريــن للواقــع الإعامــي 

للإعاميــات والأديبــات؟
الكبيــر  الانفتــاح  مــن  بالرغــم   : نهــى 
فــي مجــالات الإعــلام والأدب والصحافــة 
ــة  ــوادر المؤهل ــود الك ــدم وج ــرى ع ــا ن إلا أنن
لذلــك إلا قليــلا ، فنعــم توجــد هنــاك مــن 
شــخصيتها  وفرضــت  وجودهــا  أثبتــت 
ولكــن مــع الأســف هنــاك مــن دخلــت إلــى 
ــا  ــيئا عنه ــه ش ــي لا تفق ــالات وه ــذه المج ه
ــه. ــة ل ــة مــن لا مهن ــح الإعــلام مهن  وأصب
توجهينهــا  أخيــرة  :كلمــة  المدينــة 

؟ الفلســطيني  للشــباب 
ــا  ــرتم رقم ــم كس ــم أنك ــول له ــى : أق نه
ــاب  ــات والصع ــاوز التحدي ــي تج ــيا ف قياس
ــي  ــدا ف ــباب تحدي ــا كش ــت بواقعن ــي ألم الت
ــه ومــا  ــا من قطــاع غــزة مــن حصــار عانين
ترتــب عليــه مــن مشــكلات  مســت حياتنــا 
ــا  ــارة وتمردن ــا ت ــا قاومن ــا لكنن ــرت عليه وأث
ــى أن  ــع أتمن ــك الواق ــى ذل ــرى عل ــارة أخ ت
ــة  ــي خدم ــلا ف ــباباً فاع ــك ش ــى كذل نبق
قضايــا وطنــه وحمــل أمانــه شــعبه فــي أي 

ــه. ــنكون في ــكان س م
وبصراحــة لقــد ســعدت بهــذا اللقــاء مــع 
مجلــة عربيــة رائــدة كالمدينــة وأتوجــه 
وللعاملــين  عليهــا  للقائمــين  بالشــكر 
التحريــر   رئيــس  بالذكــر  وأخــص  فيهــا 
ــم دوام  ــى لك ــل واتمن ــد طوي ــتاذ محم الاس
التقــدم وأن تبقــوا فــي مقدمــة مــن يوصــل 
ــا.. ــل الماني ــي داخ ــض العرب ــوت والنب الص

www.almadina.de7



ــم  ــى وه ــم ، حت ــق دائ ــي قل ــون ف يعيش
 ، , ســاعات يومهــم يقضونهــا  نائمــون 
ــلال  ــدم الاحت ــن أن يه ــم م ــوف يلازمه والخ
الإســرائيلي منازلهــم فــي أيــة لحظــة  
إنهــم أهالــي القــدس المحتلــة الذيــن كتــب 
عليــه أن يعيشــوا ذلــك الواقــع المريــر كــي 
ــوا  ــم يتحصل ــي ل ــم الت ــع حقوقه لا تضي
ــش  ــي العي ــا وه ــى منه ــد الأدن ــى الح عل

ــان .  بأم
ســنوات  طيلــة  إســرائيل  تكــف  لــم 
الصــراع الفلســطيني الإســرائيلي عــن 
ملاحقــة المقدســيين فمارســت ضدهــم 
سياســة الاعتقــالات والإبعاد,والتصفيــة 
ــافة  ــن مس ــد وم ــكل متعم ــدية بش الجس
ــى  ــم عل ــم وإجباره ــدم منازله ــر ,وه صف
ــل  ــعيهم المتواص ــى س ــة إل ــا ,إضاف تركه

لتهجيرهــم بهــدف تهويدهــا. 
معانــاة الفلســطينيين فــي مدينــة القدس 
الشــرقية  لــم تتوقــف منــذ الاحتــلال 
الإســرائيلي لهــا عــام 1967، إلا أن الاعتــراف 
ــقيها  ــام 2018)بش ــدس ع ــي بالق الأمريك
لإســرائيل  والغربي(،كعاصمــة  الشــرقي 
للإجــراءات   سياســيا   غطــاءا  أصبــح 
والغطرســة الاســرائيلية بحــق المقدســيين، 

ــوءا. ــاع س ــم الأوض ــا فاق مم
ــام  ــل أي ــدر قب ــذي ص ــي ال ــرار الأمريك فالق
ــدء عــام 2018 ، طغــى علــى كل مــا  مــن ب

يجــرى فــي المدينــة تحديــدا خــلال هــذا العام 
حيــث كانــت الاســتفزازات الإســرائيلية 
منــذ بدايــة شــهر رمضــان ســيدة الموقــف 
لمنــع  وســاحته  العمــود  بــاب  فأغلقــوا 
المقدســيين مــن الصــلاة بالمســجد الأقصــى  
ــر  ــتباكات ك ــا اش ــه تخللته ــول إلي والوص
ــرائيليين  ــتوطنين إس ــود ومس ــين جن ــر ب وف
ــر  .  ــت لآخ ــن وق ــرر م ــدس تتك ــي الق وأهال
مصطفــى اللبابيــدي، هــو أحــد المقدســيين 
ــيا  ــا نفس ــه ضغط ــش وعائلت ــن يعي الذي
ــدم  ــرائيلي ه ــلال الإس ــرر الإحت ــد أن ق بع
العيســاوية شــرقي  قريــة  فــي  منزلــه 
ــول  ــرة تج ــاؤلات كثي ــول: "تس ــدس فيق الق
فــي ذهنــي هــل ســيقتحمون المنــزل اليــوم، 
ــنا؟  ــوق رؤوس ــيهدمونه ف ــل س ــدا؟ً ه أم غ
ــا  ــنعيش أن ــا أم س ــأوى لن ــنجد م ــل س ه

ــارع؟ " . ــي الش ــي ف ــي وأطفال وزوجت
ــاة  ــؤرق حي ــي ت ــئلة الت ــذه الأس ــام ه وأم

نهى أبو عمرو-فلسطين

مصطفــى وزوجتــه وأولاده الأربعــة قــرر 
مُكرهــاً، إفــراغ محتويــات منزلــه الــذي بنــاه 
منــذ أكثــر مــن 11 عامــاً، وإخلائــه بشــكل 
ــم  ــة أعصابه ــة لتهدئ ــي محاول ــل، ف كام
ــرار  ــة ق ــه لمتابع ــلاً ومحاولت ــاد قلي والابتع
رغــم  قانونيــاً  الهــدم  أمــر  "تجميــد" 

اســتحالته . 

ويتابــع : "أحــاول منــع عمليــة الهــدم بقــدر 
اســتطاعتي، وهــا أنــا اليــوم فــي مقــر 
البلديــة أتابــع قضيــة المنــزل الــذي عشــت 
فيــه ، ولــن يكــون الأمــر ســهلاً أبــداً علــي 

ــم". أو عليه
وفــي الجانــب الشــرقي مــن البلــدة القديمــة 
ــذه  ــلال ه ــش خ ــدس يعي ــة الق ــي مدين ف
الأيــام ســكان حــي الشــيخ جــراح العديــد 
ــة  ــي محاول ــم ف ــاكات بحقه ــن الانته م
الحــي  مــن  لتهجيرهــم  إســرائيل  مــن 

أهالي القدس بين مطرقة إسرائيل وسندان واقعهم
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فلســطينية  عائلــة  نحــو550  فحوالــي 
ــم  ــارس ضده ــرد ,يم ــددون بالط ــاك مه هن
ــاكات  ــة والانته ــكال العنصري ــع أش جمي
باقتحــام منازلهــم وتعرضهــم للضــرب 

ــرى .   ــة وأخ ــين فين ــتوطنين ب ــن المس م
ــم  ــذي يقي ــي ال ــا المقدســي أحمــد نجات  أم
فــي حــي الشــيخ جــراح يقــول "للمدينــة ": 
" نتعــرض خــلال هــذه الأيــام لأبشــع هجــوم 
أمهلــت  أن  بعــد  ,خاصــة  اســتيطاني 
محكمــة إســرائيلية 3 عائلات فلســطينية 
ــى  ــي حت ــا بالح ــن منازله ــا م ــررت طرده ق

ــا  " . ــل لإخلائه ــطس/آب المقب أغس

ويتابــع نجاتــي "  قــرارات هــدم منــازل الحــي 
جــاءت بالتزامــن مــع ســعي إســرائيلي 
الشــيخ  تــذكاري بحــي  لإقامــة موقــع 
ــين   ــواء المظلي ــي ل ــة ف ــود كتيب ــراح لجن ج
ــام  ــدس ع ــلال الق ــلال احت ــوا خ ــن قتُل الذي
ــرح " . ــاء مس ــلات وبن ــمل مظ 1967، تش

ويوضــح :" كــم يصعــب علــى المــرء أن يهدم 
ــن  ــنعيش ونح ــف س ــد فكي ــأواه الوحي م
ــرائيلية  ــة الإس ــددون والهجم ــا مه جميعن
ــلا أن  ــوم " آم ــي كل ي ــد ف ــي تزي ــى الح عل
يســمع صوتهــم كل أحــرار العالــم ويقفــوا 

ــة .    ــم العادل ــم وحقوقه ــب قضيته بجان
 



  

ــار  ــن الحص ــا م ــر عام ــة عش خمس
ــذي  ــزة ال ــاع غ ــى قط ــرائيلي عل الإس
يعيــش فــي عزلــة عــن العالــم  لــم 
تنــه روح الصمــود والأمــل والإقبــال على 
اســتقبال شــهر رمضــان ورغمــا عــن 
ــر  ــا التــي كان لهــا الأث جائحــة كورون
البالــغ علــى ســكان القطــاع بســبب 
ــاع  ــرديّ  للأوض ــن ت ــوه م ــا يعان م
الاقتصاديــة جــراّء اســتمرار التضييقات 

ــرائيلية. الإس
ــان  ــهر رمض ــزة ش ــي غ ــش أهال ويعي
وأوضــاع  مغلقــة  معابــر  وســط 
ــدون  ــم يج ــة، إلا أنه ــية صعب معيش
المنتجــات  لبيــع  موســماً  فيــه 
الخاصــة كالقطايــف والتمــور بأنواعهــا 
والحلويــات ، كمــا يتميــز هــذا الشــهر 
ــا  ــة فيم ــة والمحب ــرب والألف ــروح الق ب
بينهــم، والتقــرب مــن الله أيضــاً 

ــاة. ــاء والص بالدع
يقــول الفلســطيني وائــل ســعد، 
المقُيــم فــي خانيونــس جنــوب القطــاع  
ــان  ــهر رمض ــز ش ــا يميّ ــم م إن أه
ــهرهم  ــام؛ لس ــي لا تن ــات الت المخيم
خــال هــذا الشــهر واجتماعهــم معــاً، 
وفتــح المحــال التجاريــة لوقــت الســحور 

.

ــه لـــ)  ــي حديث ــعد ف ــف س ويضي
للمدينــة (: »أصبحنــا في عــام 2021ولا 
يــزال الجــار فــي المخيــم يرســل صحــن 

ــى الآن . ــاره لحت ــام لج الطع
ويوضــح بــأن مــن طقــوس رمضــان في 
غــزة وأجملهــا هــو اجتمــاع العائــات 
الممتــدة عنــد الإفطــار، فا تعلــم كيف 
يســعهم المنــزل إلا أنهــم يصــروّن على 
ــى  ــد، عل ــاع تحــت ســقف واح الاجتم

حــد وصفــه.
حركة الأسواق

ــوق  ــي س ــر، ف ــل صغي ــل مح وداخ

ــذي  ــزة ال ــة الشــعبي  شــرق غ الزاوي
ــن  ــبوق م ــر مس ــالا غي ــهد إقب يش
المواطنــن فــي كل عــام خــال شــهر 
رمضــان ، يرتـّـب الشــاب أحمد موســى 
ــة  ــة( الخاص ــة )المعُلّب ــواد الغذائي ، الم
ــي،  ــكل جمال ــان بش ــزات رمض بتجهي

ــن .  ــذب المواطن لج
ــى  ــال عل ــى ) إن الإقب ــول موس ويق
ــية  ــتلزمات الأساس ــذه المس ــراء ه ش
ــى  ــك إل ــا ذل ــض(، مرجع ــم ينخف ل

ــا(. ــكان عنه ــتغناء الس ــدم اس )ع
وأوضــح أن إجــراءات الوقايــة مــن كورونا 
ــام  ــدة أي ــاق لع ــة إغ ــببت بحال تس

رغما عن الفقر وكورونا زينة رمضان تضيء غزة
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فــي الأســبوع مــا أثــر علــى الحركــة الشــرائية للمواطنــن 
فالباعــة يعملــوا فــي ظــل ظــروف صعبــة حصار إســرائيلي 

ــا التــي صعبــت عليهــم أحوالهــم .  وجائحــة كورون
ــل  ــد بلب ــل- محم ــة -المتنقّ ــع الزين ــعل بائ ــه، يشُ بجانب
ــال،  ــا الأطف ــي يقتنيه ــة، الت ــس الرمضاني ــد الفواني ، أح

ــارةّ. ــذب الم لج
ــزة،  ــة بغ ــاع الاقتصادي ــرديّ الأوض ــة( إن ت ــول )للمدين ويق
ــة رمضــان ففــي ظــل  ــاء زين ــاس مــن اقتن ــع الن ــم يمن ل
الأوضــاع الصعبــة ومــا نعانيــه فــي غــزة علــى مــدار أكثــر 
ــن الفلســطيني  ــاول المواط ــن حصــار يح ــام م ــن 15 ع م
أن يتعايــش مــع واقعــه الــذي ألفــه علــى مــدار ســنوات 
ويدخــل بصيــص مــن البهجــة والأمــل علــى حياتــه وحيــاة 

أطفــال  .
وتابــع )نظــرا للأوضــاع الصعبــة انخفضت الأســعار بشــكل 
ــكّل  ــكل لا ولا يش ــة بش ــعار الزين ــيما أس ــوظ لاس ملح
عبئــا ماديــا علــى العائــات، التــي يحاولــون مــن خالهــا أن 

تضُفــي الكثيــر مــن البهجــة فــي قلــوب الأطفــال(.
خوف من الجائحة وظروف صعبة

بحــذر شــديد يتنقّــل الفلســطيني أبــو محمــد الافرنجــي 
ــن  ــة، مرتدي ــن الباعــة فــي ســوق الزاوي ــه، ب برفقــة أبنائ
الكمامــة، الواقيــة مــن كورونــا ليبحــث عــن المســتلزمات 
الغذائيــة الخاصــة بالســحور الرمضانــي فيقــول )نخــرج رغم 
تــردي الأوضــاع الاقتصاديــة، لشــراء المســتلزمات الرمضانيــة 
ونحــاول أن نعيــش أجــواء هــذا الشــهر الفضيــل كباقــي 

الشــعوب (.
المحلــل والخبيــر الاقتصــادي حســن الرضيــع يؤكــد علــى أن 
رمضــان يمــر علــى القطــاع فــي )ظــل ظــروف اقتصاديــة 
ــال  ــد أن تعطــل آلاف العمّ ــك  بع ومعيشــية قاســية وذل
ــي  ــة  الت ــراّء الجائح ــم، ج ــن وظائفه ــطينين ع الفلس
ــدام  ــل انع ــي ظ ــة ســوءا ، ف ــت الأوضــاع الاقتصادي فاقم
القــدرة الشــرائية لهــم، وارتفــاع نســبة الفقــر بنســبة 70 

ــدرت بنســبة %60. ــي ق ــة الت % ونســبة البطال
وأوضــح الرضيــع أن تراكــم هــذه الظــروف شــكّلت عامــل 
ــف  ــى المواطنــن خاصــة وأن احتياجــات ومصاري ضغــط عل
ــة، مشــيرا  إلــى  ــل 3 أضعــاف الأشــهر العادي رمضــان تمثّ
ــام  ــذا الع ــهدت ه ــة ش ــتلزمات الرمضاني ــعار المس أن أس

ــا. ارتفاعــا تزامنــا مــع ارتفــاع أســعار الشــحن عالمي
ــة نشــطة  ــزة تشــهد حرك ــك، إلا أن أســواق غ ــم ذل ورغ
ــول  ــن حل ــبب تزام ــك بس ــع، وذل ــق الرضي ــبية، وف نس
الشــهر الكــريم مــع بدايــة الشــهر الميــادي، وصــرف رواتــب 
ــت 100  ــث )وزعّ ــة حي ــة المالي ــة القطري ــن، والمنح الموظف

ألــف دولار، لـــ100 ألــف أســرة(.
ــارات  ــزل والح ــدران المن ــة وج ــال التجاري ــات المح ــن واجه تزي
ــت ســيدة  ــة  كان ــح المضُيئ ــس والمصابي ــة بالفواني الضيق
الموقــف منــذ بدايــة الشــهر الفضيــل رغمــا عــن المعانــاة 
الصحيــة والاقتصاديــة  والتــي يراهــا الفلســطينيون أنهــا 

ــب مظاهــر اســتقبال رمضــان . يجــب أن لا تغيّ
ومــن الجديــر ذكــره أن الموجــة الثانيــة مــن جائحــة كورونــا 
ــي ،  ــارس آذار الماض ــهر/ م ــة ش ــزة بداي ــاع غ ــت قط ضرب
ــريعة  ــة س ــرة البريطاني ــاف الطف ــع اكتش ــت م ترافق
الانتشــار مفاقمــة مــن تــرديّ الأوضــاع  الحياتيــة  والصحيــة 

ــدى ســكان القطــاع  . ل
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تســتمر الجماهيــر العربيــة فــي برلــين 
ــدس  ــي الق ــل ف ــنادها للأه ــا وإس تفاعله
الشــعب  أبنــاء  لبّــى  حيــث   ، المحتلــة 
أحــرار  ومعهــم  والعربــي  الفلســطيني 
العالــم دعــوة هيئــة المؤسّســات والجمعيّات 
ــة فــي برلــين ولجنــة  الفلســطينيّة والعربيّ
إلــى  الفلســطيني  الوطنــي  العمــل 
ــة نصُــرة  المشــاركة فــي الوقفــة الجماهيري
للقــدس والأقصــى والمقدســيّين وأهلنــا 
فــي  بيوتهــم  مــن  بالإقتــلاع  المهدديــن 
ــتنكارا  ــا واس ــراح .. ورفض ــيخ ج ــيّ الشّ ح
ــجد  ــتوطنين المس ــان المس ــام قطع لاقتح
ــن  ــى الّذي ــع الجرح ــا م ــى .. وتضامن الأقص
أصيبــوا دفاعــا عــن المســجد الأقصــى 
ــالا  ــة رج ــم العاري ــدّون بصدوره ــم يص وه
ونســاءا قطعــان المســتطوطنين المدعومــين 
مــن جيــش الإحتــلال .. وقــد خرجــت جمــوع 
الجماهيــر البرلينيــة إلــى ســاحة بوابــة 

وقفة جماهيرية في برلين
أسناداً لأهل القدس و )حيّ الشيخ جراّح .. ( 

برلين
براندنبــورغ وأمــام الســفارة الأميركيــة .. 
فــي  قلــب العاصمــة السياســية الألمانيــة 
وصنــع القــرار الأوروبــي .. لكــي تسُــمع  
صــوت أنــين الأقصــى وألــم المقدّســات 
ــات  ــح ممارس ــدس..  لتفض ــة الق ــي مدين ف
أبنــاء  .. ومــدى حجــم ووجــع  الإحتــلال 
المدينــة المقدســة ..   لمــا يقــع ويجــري مــن 
ــرح  ــى .. لتش ــدس والأقص ــي الق ــم ف ظل
ــي مــا يجــري مــن  ــي والأوروب للشــارع الألمان
انتهــاكات ضــدّ الشــعب الفلســطيني 
ومقدســاته علــى يــد الإحتــلال الإســرائيلي  
والتّــي وصلــت لحــدّ الإعتــداءات وإطــلاق 
المســجد  داخــل  المصلّــين  علــى  النــار 
ميدانيــة  وإعدامــات  المبــارك  الأقصــى 
.. بــارد  بــدم  المقدســة  المدينــة   لأبنــاء 

وقــد اعربــت  الجماهيــر العربيــة فــي برلــين 
القــدس والأقصــى  مجــدداً.. مــن أجــل 
حــيّ  وأهــل  القــدس  لأهــل  ونصــرة   ..
الشــيخ جــراّح وإســنادا ودعمــا لأهلنــا 
الذيــن يرابطــون فــي المســجد الأقصــى 
أمــة  وكرامــة  شــرف  عــن  ويدافعــون 
ــرون  ــا المتظاه ــا حيّ ــك .. كم ــت وتنُته ضاع

فــي برلــين أبنــاء القــدس .. وقــد وصــل 
ــي  ــذي يعان ــع ال ــوت الوج ــق وص ــوت الح ص
منــه الأقصــى .. المنبعــث مــن القــدس 
صرخــات  إنهــا   .. العالــم  أنحــاء  لــكل 
المقدســيّين المنُــدّدة بالصمــت الدّولــي علــى 
ــم بحــق شــعبنا ومقدســاتنا ..  هــذه الجرائ

ــة  ــة الجماهيري ــي الوقف ــون ف ــال المتحدث وق
ــدس  ــي الق ــري ف ــا يج ــين .. إن م ــي برل ف
ــجد  ــي المس ــراح وف ــيخ ج ــيّ الش ــي ح وف
الأقصــى إنمــا يشــكلّ حلقــة مــن سلســلة 
اســتكمال  علــى  الإحتــلال  مخططــات 
الإســتيلاء علــى كامــل التراب الفلســطيني 
ــذي  ــي ال ــل الحقيق ــه المحت ــف وج .. ويكش
ــعبنا ..  ــد ش ــي ض ــر العرق ــارس التطهي يم
لأنهــم يريــدون الأرض بــدون أهلهــا الأصليين 
وتفريغهــا  القــدس  تهويــد  ويريــدون   ..
ــم ..   ــن جذوره ــم م ــا واقتلاعه ــن أهله  م
وقــد أرســل المعتصمــون .. مــن برلــين .. 
ــأن  ــام ..  ب ــذه الأي ــي ه ــم ف ــائل للعال رس
عربيــة  فلســطين..   عاصمــة  القــدس 
فلســطينية إســلامية مســيحية .. كانــت 
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ومــا زالــت وســتبقى .. عاصمــة فلســطين 
الأبديــة .. حيــث طالبوهــم  بوضــع كل 
مدينــة  أســرلة  لإيقــاف  الإمكانيــات 
يــد  علــى  المتســارع  الممنهــج  القــدس 
ــداءات  ــف الإعت ــرائيلي .. ووق ــلال الإس الإحت
ــطيني ..  ــعب الفلس ــى الش ــررة عل  المتنك
برلــين  فــي  المتظاهــرون  أعــرب  وقــد 
ــدات  ــدن وبل ــمّ م ــأن تنض ــم ب ــن أمله ع
لمســاندة  بأســرها  الغربيّــة  الضّفّــة 
القــدس والأقصــى وثــورة بــاب العامــود 
وصــدّ محــاولات تهجيــر أكثــر مــن 500 
فلســطيني مــن حــيّ الشــيخ جــراّح .. 
حيــث صــرحّ بعــض المحتُشــدين في ســاحات 
ــي  ــا ف ــمعنا أهلن ــد س ــلاً .. "لق ــين قائ برل
القــدس وهــم يســتَجْدون دعــم الأهــل فــي 
ــون  ــم يقول ــة .. وه ــة المحتل ــة المكبّل الضف
) وا معتصمــاه .. وا ضفتــاه.. وا عربــاه.. وا 
ــتغاثة  ــداء الإس ــو ن ــذا ه ــلاماه..( .. وه إس
ــح  ــب واض ــدس .. وطل ــي الق ــل ف ــن الأه م
للوقــوف معهــم فــي نفــس الخنــدق الذيــن 
يقفــون فيــه .. وهــم يلَُقّنــون الإحتــلال 
دروســاً فــي الصّمــود والمقاومــة وعــدم 
 كســر الإرادة والتّمسّــك بالحقــوق والثوابت .. 
كمــا صــرحّ بعــض المتظاهريــن نصــرة 
للقــدس والمقدّســات في برلــين .. )إننــا نوقن 
بــأنّ شــعبنا فــي كل أماكــن تواجــده .. هــو 
ــعب  ــو ش ــاء ..  وه ــح ومعط ــعب مكاف ش
الجبّاريــن الّــذي لــن يبخــل ولــن يتأخّــر لحظة 

واحــدة فــي بــذل الغالــي والنفيــس .. نصُــرة 
ولمدينــة  للمقدّســات  ونصُــرة  للأشــقّاء 
ــة فلســطين..(   القــدس .. ودفاعــا عــن عروب
الوقفــة  فــي  كلمــات  ألقيــت  كمــا 
الإحتجاجيــة باللغــة الألمانيــة والعربيــة 
توجيــه  خلالهــا  مــن  وتمّ   .. والإنكليزيــة 
التّحيــة لأهلنــا فــي القــدس والأقصــى 
وحــيّ الشّــيخ جــراّح وفلســطين .. وأعربــوا 
ونصرتهــم  ومؤازرتهــم  عــن تضامنهــم 
والمتــاح  الممُكــن  الدعــم  كل  وتقــديم 
ــة  ــي المدين ــم ف ــن صموده ــززّ م ــذي يع ال
 المقدســة فــي مواجهــة عــدوان الإحتــلال .. 
ــميّة  ــين الرس ــي برل ــرون ف ــب المتظاه وطال
الفلســطينيّة الإلتــزام بقــرارات المجلــس 
ــة  ــاء حال ــن  إنه ــطيني م ــزي الفلس المرك
التنســيق الأمنــي .. ولا بــد مــن العــودة 
ــلال  ــدي للإحت ــة التص ــة ثقاف ــزرع وممارس ل
ومقاومتــه وتحريــر التــراب الفلســطيني 
 .. مــن أجــل نيــل الحريــة والإســتقلال .. 
ورفُعــت شــعارات فــي الوقفــة الجماهيريــة  
ــة  ــك بكافّ ــى التّمسّ ــد عل ــين تؤك ــي برل ف
فــي  الفلســطيني  الشــعب  حقــوق 
العــودة وأنــه ســيبقى متمســكاً بالثوابــت 
الفلســطينية وبالقــدس وبالأقصــى وبــكل 
 .. والعــودة  التحريــر  .. حتــى  المقدســات 
ــي  ــدس ه ــأن الق ــل .. ب ــدرك المحت ــى ي وحت
ــعب  ــازل الش ــن يتن ــتظل .. ول ــوان وس العن
الفلســطيني عــن ذرة مــن تــراب فلســطين.
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في البداية من هي  هبة حمدان فلسطينية 
في  مقيمة  لطفلين  وام  متزوجة  سورية   
خريجة    ، سنوات  خمس  منذ  برلين   / المانيا 
ادارة اعمال وتسويق   هوايتها الطبخ وصناعة 
الطعام    تقديم  بطرق  والاهتمام  الحلويات 
منذ  مهنة    لتصبح  هوايتها  طورت  حاليا 
، حيث قررت ان تشارك هوايتها  سنة تقريباً 
وبالفعل  الاجتماعي  التواصل  مواقع  على 
مرور  وبعد  والآن  إنستغرام  حساب  في  بدأت 
عام   عائلتها الانستغرامية تجاوزت   تسعين 

ألف متابع .
حمدان  هبة  السيدة  التقت  المدينة  مجلة 

واجرت معها هذا اللقاء.
المدينة: كيف كانت بداية حياتك في ألمانيا 

بعد الوصول إليها ؟
المانيا  في  حياتي  بداية  في   : حمدان  هبة 
انتظرت  ولقد  كثيرة   صعوبات  من  عانيت 
الإقامة  على  للحصول  كاملة  سنة  حوالي 
مؤقتة  مساكن  في  عامين  لقرابة  وسكنت 
عدم  حياتي  بداية  في  لي  ماسبب  وهذا 

الاستقرار .
المدينة : ما هي العقبات التي واجهتك في 

بداية مشوارك ؟
عقبات  في  هناك  يكن  لم   : حمدان  هبة 
مجال  في  عملي  بتطوير  قمت  ولقد  كثيرة 
والإصرار  وبالعزيمة  سلس  بشكل  )الطبخ( 
أهداف  تحديد  خلال  ومن  ذاتي    تحقيق  على 
مرحلية قمت بتحقيقها بالتدريج ولم أضع 
أصاب  لا  حتى  تحقيقه  يصعب  بعيد  هدف 

بالإحباط .
هي  كثيرة  الاغتراب  باد  في   : المدينة 
بداية  في  الإنسان  وتصادف  الإحباطات 

ايامه كيف واجهتي هذه الأمور ؟
هبة حمدان : بصراحة كانت هوايتي ومهنتي 
ليست عبئ على أحد و في المنزل كنت اعتمد 
أنواع  وجميع  والمشروبات  الأطعمة  على 
الحلويات ،  والمحيطين والمقربين منا هم  أقاربي 
اثر  الألمان  كان لهم  وأصدقائنا ومعارفنا من 
كبير من خلال المدح وحتى النقد وهذا الشيء  
جعلني ان أطور نفسي وبالتأكيد زوجي كان 
الداعم والسند ألاول  بكل شي كنت اعمله.

عليه  منا  واحد  كل  البداية  في   : المدينة 
ما  إلى  نفسه  حتى يصل  يعتمد على  ان 
يريد ان يصل اليه وبالدرجة الأولى عليه أن  
على  وإصراره  الداخلي  حسه  على  يعتمد 
تحقيق حلمه وطموحه وهذا يزيد من فرصة 
سيدة  المعنوي   الدعم  إلى   إضافة  نجاحه 

حمدان .من كان يساندك حتى وصلتي إلى 
تحقيق طموحك ؟

نهاية  له  ليس  الطموح   : حمدان  هبة 
دائماً  أسعى  بالتأكيد  سقف   يحده  ولا 
المتنوعة  الوصفات  تقديم  من  المزيد  لتحقيق 
على  الاطلاع  خلال  من  المطابخ  مختلف  من 
وكما  المختلفة    وأطعمتهم  الآخرين  ثقافات 
سواء  الوصفات  لترجمة  جاهدة  أسعى 
الألمانية  اللغة  إلى  المصورة  أو  المكتوبة 
بالمطبخ  اكبر  بشكل  للتعريف  والإنكليزية 

العربي أو المطبخ الشرقي.

التي  النجاح  خلطة  ماهي  برايك  المدينة: 
تعرف  ولا  طموح  لديها  امرأة  لأي  تصفيها 

الطريق إليه؟ .
لا  أن   أولاً  النجاح  خلطة   : حمدان  هبة 
من  حاربي  حولك  من  للمحبطين  تستمعي 
اجل تحقيق ذاتك وحلمك ولا تستسلمي عند 

أول فشل أو انكسار .
المدينة: كلمه أخيرة لمن توجهها

هبة حمدان ؟؟
تحاول  امرأة  لكل  أخيرة  :كلمة  حمدان  هبة 
ظروفك  من  استفيدي  طريقها  تشق  أن 
الحالية التي تساعدك على النجاح ولا تؤجلي 

أحلامك ابدأي فيها اليوم..

النجاح بين الغربة والموهبة  

 - رانيا جحابرلين
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Experts in Berlin in diagnosis,  

treatment and prophylaxis  

of back pain, spine and 

 joints disorders.
Avicenna Klinik

Paulsborner Str. 2 • 10709 Berlin • Germany
Tel.: +49 (0) 30 - 23 60 83-0 • Fax: +49 (0) 30 - 23 60 83-311

 info@avicenna-klinik.de • www.avicenna-klinik.de

  Direct consultation and treatment from  
experts with many years of international 
experience

   Diagnosis (open MRI), treatment and 
 rehabilitation under one cover

  Outpatient and inpatient procedures

  24 hours medical service in acute back  
or joints pain

  Complete treatment options like minimally 
invasive surgery, disc cells transplantation, 
micro surgery of disc hernia, disc replacement, 
fixation, arthroscopy, hip and knee replacement, 
foot surgery, hand surgery

فــي  روســية  اختصاصيــة  كشــفت 
الأنظمــة الغذائيــة، عــن احتــواء الشــاورما 
علــى فوائــد صحيــة لجســم الإنســان.

وتعُتبــر الشــاورما احــدى أشــهر الوصفــات 
العربيــة الشــرق متوســطية، والتــي تتكون 
بشــكل أساســي مــن اللحــوم أو الدواجــن 
المشــوية بطريقــة خاصــة وشــهية، حيــث 
ــي  ــيخ معدن ــى س ــة عل ــع مرصوص توض
ــم  ــل الفح ــرارة مث ــدر ح ــرض لمص دوار وتع
والخضــار  الثــوم  مــع  وتقــدم  الغــاز،  أو 
والصلصــات، ملفوفــة داخــل الخبــز العربــي. 
العــرب   الــى  الشــاورما  أصــول  وتعــود 
وبالــذات فــي فلســطين كان اول مــا صنعــوا 
الوجبــات  احــد  مــن  وتعــد   . الشــورما 
الســريعة التــي تقدمهــا العديــد مــن 

المطاعــم.
وقالــت الخبيــرة أولغــا بورلاكوفــا، إن ارتبــاط 
بالأضــرار  الســريعة،  الوجبــات  تنــاول 
الصحيــة يعــود إلــى عــدة عوامــل، بحســب 

ــية. ــدا( الروس ــة )براف صحيف
مطاعــم  كل  ليســت  )أولًا،  وأضافــت: 
وجبــات الشــارع تلتــزم بمعاييــر صحيــة، ممــا 
يزيــد مــن خطــر التســمم بعــد تنــاول تلــك 

ــات(. الوجب

وتابعــت بورلاكوفــا أن )هنــاك عامــل آخــر، 
ــات  ــم كمي ــض المطاع ــتخدام  بع ــو اس وه
ممــا  المكــرر،  والزيــت  الزبــدة  مــن  كبيــرة 
يضاعــف خصائــص لعجــين الخميــرة، وتقتــل 

فوائــد الخضــروات واللحــم(.
ــزود  ــاج ت ــاورما الدج ــة ش ــت الطبيب وأوضح
جســمك بالكالســيوم والمغنيســيوم والحديــد 
والصوديــوم، وتســاعدك علــى حمايــة الجســم 
ومضــادات  والبكتيريــا،  الفيروســات  ضــد 

ــة. ــدة قوي أكس
ــه رغــم مــا ســبق إلا أن الشــاورما  وأكــدت أن
تعتبــر وجبــة شــارع أقــل ضــررا مقارنــة 
هــذا  ويتعلــق  أخــرى،  ســريعة  بوجبــات 
ــن  ــرة م ــة كبي ــز وكمي ــتخدام الخب ــر باس الأم

الخضــروات، 
ــن  ــة م ــة كافي ــن كمي ــاورما تتضم  )إن الش
فــي  تســاعد  التــي  الطازجــة  الخضــروات 
ــوزن، ولا  ــل ال ــم وتقل ــل للح ــم الأفض الهض
ــؤدي  ــا لا ي ــة، مم ــادة مالح ــاورما ع ــون الش تك
ــك  ــي ذل ــوع، ويعن ــاس بالج ــادة الإحس ــى زي إل
ــاول  ــي تن ــا ف ــد تناوله ــب بع ــن ترغ ــك ل أن

ــام(. ــات الطع ــن وجب ــد م المزي
ــية  ــاق الرئيس ــم الاطب ــن اه وتعدالشــورما م
حــول  واســعة  شــهرة  اكتســبت  والتــي 
العالــم واصبحــت مــن الاطعمــة التــي يحبها 
ــا  ــر م ــة كلها،وأكث ــار والعائل ــار والصغ الكب

يميزهــا هــو انهــا تحتــوي علــى الكثيــر مــن 
ــات المختلفــة والمحببــة ســواء كانــت  المكون
ــات ،  ــن او المكون ــوم او الدواج ــواع اللح ان
وتقــدم ايضــاً مــع الكثيــر مــن الســلطة 

ــدورة ــص والبن ــل الحم ــلات مث والمقب
والبقدونس والمخللات الشهية،

 و ) الطرطــور ( ممــا يزيــد القيمــة الغذائيــة 
ــعرات الحرارية.  والس

ــورما  ــدون ان الش ــرون يعتق ــا ان الكثي وبم
ــا  ــح تناوله ــي يص ــن الأكلات الت ــد م تع
ــارع ،  ــن الش ــة م ــات الغذائي ــاء الحمي اثن
وهــو امــر خاطــئ كليــاً، لأن اتبــاع الحميات 
الغذائيــة  بغــرض الريجيــم او انقــاص 
الــوزن يكــون قائمــاً علــى عــدد قليــل مــن 

ــة . ــعرات الحراري الس
ــات  ــى كمي ــوي عل ــورما تحت ــا ان الش وبم
ــغ  ــة فيبل ــعرات الحراري ــن الس ــة م هائل
عــدد الســعرات المتوافــرة فــي ســاندويش 
شــاورما واحــد مــا يقــرب مــن 500 ســعر 

ــراري .  ح
كمــا يمكــن للشــورما ان تصبــح صديقــة 
القيــام  اثنــاء  للأشــخاص  ومقربــة 
بالحميــات الغذائيــة او الريجيــم ، لكــن إذا 
تم اعداددهــا وعملهــا بالطريقــة الصحيــة 
ولــدى اخصائيــين وليــس كمــا تبــاع لــدى 

ــارج. ــلات بالخ ــض المح بع

رغم خطورة الوجبات السريعة..
 3 فوائد صحية للشاورما

برلين
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Experts in Berlin in diagnosis,  

treatment and prophylaxis  

of back pain, spine and 

 joints disorders.
Avicenna Klinik

Paulsborner Str. 2 • 10709 Berlin • Germany
Tel.: +49 (0) 30 - 23 60 83-0 • Fax: +49 (0) 30 - 23 60 83-311

 info@avicenna-klinik.de • www.avicenna-klinik.de

  Direct consultation and treatment from  
experts with many years of international 
experience

   Diagnosis (open MRI), treatment and 
 rehabilitation under one cover

  Outpatient and inpatient procedures

  24 hours medical service in acute back  
or joints pain

  Complete treatment options like minimally 
invasive surgery, disc cells transplantation, 
micro surgery of disc hernia, disc replacement, 
fixation, arthroscopy, hip and knee replacement, 
foot surgery, hand surgery
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قــال نائــب المديــر العــام لقطــاع الاتصــالات 
لتنظيــم قطــاع  العامــة  الهيئــة  فــي 
ــلطان  ــد س ــارات، ماج ــي الإم ــالات ف الاتص
المســمار، إنــه يمكــن للمشــتركين فــي 
خدمــات الاتصــالات بالدولــة، الوصــول إلــى 
ــد  ــى واح ــل إل ــة تص ــل عالي ــرعات تنزي س
غيغابــت فــي الثانيــة، مشــيراً إلــى أن 
الإمــارات الأولــى علــى مســتوى العالــم فــي 
ــن  ــازل، وم ــة للمن ــاف الضوئي ــة الألي خدم

ــت. ــرعة الإنترن ــث س حي
وأضــاف المســمار، فــي كلمتــه خــلال افتتاح 
)ســامينا(،  لمجلــس  المســتديرة  الطاولــة 
ــة،  ــاف الضوئي ــر الألي ــات نش ــول سياس ح
ــبكات  ــاء ش ــعار )بن ــت ش ــد تح ــي تعق الت
الاقتصــاد  لتحقيــق  الضوئيــة  الأليــاف 
ــة  ــاف الضوئي ــى الألي ــاءة عل ــي: إض الرقم
فــي المنطقــة(، أن تقييــم الأداء والنتائــج 
خــلال الأشــهر الـــ10 الماضيــة خــلال أزمــة 
ــة  ــرارات دول ــة ق ــد صح ــد-19(، يؤك )كوفي
ــاف  ــبكة الألي ــاء ش ــة ببن ــارات المتعلق الإم
الضوئيــة، لافتــاً إلــى أن تجربــة )كوفيــد-19( 
كانــت اختبــاراً عمليــاً فــي قــوة بنــاء البنية 
شــبكة  علــى  تعتمــد  التــي  التحتيــة 

ــة. ــاف الضوئي الألي
وأكــد المســمار أن الثقــة المتبادلــة بــين 
الحكومــة ومقدمــي خدمــات الاتصــالات 

ــاخ  ــق من ــي خل ــزاً ف ــلاً محف ــكلّت عام ش
فــي  الجميــع  منــه  يســتفيد  إيجابــي 
الوقــت الحاضــر، حيــث تقــدم الهيئــة 
الدعــم للشــركات الوطنيــة العاملــة فــي 
هــذا القطــاع، وأعطتهــا حــق الحفــر ومــدّ 
)الكابــلات( فــي أي مــكان دون تعويــض 
مالــي مباشــر، باعتبــار أن نتائــج ذلــك، 
ــر  ــد غي ــي والعوائ ــاد الوطن ــى الاقتص عل

المباشــرة، أكثــر أهميــة واســتمرارية.
ــن  ــاً م ــري حالي ــل يج ــى أن العم ــت إل ولف
ــر  ــلال أكب ــن خ ــد، م ــر للغ ــل التحضي أج
حملــة وطنيــة تشــاركية لتصميــم الـــ50 
عامــاً المقبلــة نحــو مئويــة الإمــارات 2071، 
ــة،  ــادة الدول ــن قي ــق م ــراف دقي ــت إش تح
مبينــاً أن هــذا يشــمل جميــع المجــالات، 
والتحــول  الاتصــالات  قطــاع  خصوصــاً 

ــم. ــي الصمي ــع ف ــذي يق ــي ال الرقم
الاتصــالات  قطــاع  أن  المســمار  وذكــر 
ــات  ــس الطموح ــاً يلام ــاً حيوي ــد قطاع يع
الراميــة إلــى إقامــة مســتقبل قائــم 
ــة  ــى التحــول الرقمــي واقتصــاد المعرف عل
ــى رأس  ــاع عل ــد القط ــا يع ــع، كم والمجتم
الأولويــات محــركاً للتحــول الرقمــي والمــدن 

ــة. الذكي
التنفيــذي  الرئيــس  قــال  جانبــه،  مــن 
لمجلــس )ســامينا( فــي الإمــارات، بــوكار بــا، 
خــلال المائــدة المســتديرة، إن نشــر الأليــاف 

العريــض  النطــاق  وإنترنــت  الضوئيــة 
ــة  ــم البني ــية لدع ــائل الأساس ــن المس م
ــي  ــول الرقم ــاز التح ــة لإنج ــة اللازم التحتي

ــاص. ــكل خ ــة بش ــرة المقبل ــلال الفت خ
بــدوره، قــال المديــر الإقليمــي للاتحــاد الدولــي 
للاتصــالات، عــادل درويــش، إن الإمــارات علــى 
رأس الــدول العربيــة التــي تدعــم نشــر 
الأليــاف الضوئيــة وتضــخ الكثيــر مــن 
الاســتثمارات لتحقيــق هــذا الهــدف، فضــلاً 
عــن الابتــكار فــي تقــديم الخدمــات الخاصــة 

ــالات. بالاتص

استراتيجيات وتحديات
اقشــت اجتماعــات الطاولــة المســتديرة 
ــات  ــتراتيجيات وتحدي ــامينا( اس ــس )س لمجل
ــات  ــم التقني ــة، وأه ــاف الضوئي ــر الألي نش
التــي يمكــن أن تســاعد فــي التغلــب علــى 
هــذه التحديــات، فضــلاً عــن كيفيــة تقليل 
الوقــت والكلفــة لنشــر الأليــاف مــن خــلال 
التشــارك فــي صناعــة وتطويــر البنيــة 

ــة. ــاف الضوئي ــة للألي التحتي
ــراكة  ــاليب الش ــة أس ــت مناقش ــا تم كم
ــاء  ــاص، والإعف ــام والخ ــين الع ــين القطاع ب
الضريبــي، وسياســات الترخيــص، وأهــم 
فــي  اتخاذهــا  يمكــن  التــي  القــرارات 
تصميــم ونشــر الأليــاف الضوئيــة، إضافــة 
إلــى كيفيــة الترويــج للأليــاف والاســتثمار 

ــا. فيه

الإمارات الأولى عالمياً في سرعة الإنترنت 

دبي - الامارات





ــدة  ــرات جدي ــن تغيي ــادر ع ــفت مص كش
ــة(  ــل )الهيب ــة مسلس ــن حل ــتغير م س
الــذي تابعــه الكثيــرون فــي مواســمه 
الســابقة، وأحــدث الكثيــر مــن الجــدل بــين 
ــول  ــي ح ــل الاجتماع ــائل التواص رواد وس
ــق  ــي أطل ــدور والشــخصية الت طبيعــة ال

ــل(. ــيخ الجب ــل ش ــب )جب ــا لق عليه
كشــف المخــرج الســوري، ســامر البرقــاوي، 
ــن  ــد م ــزء الجدي ــر الج ــلاق تصوي ــن انط ع
الــذي حــاز علــى  الســوري  المسلســل 
قياســي  وقــت  فــي  واســعة  شــهرة 
وأحــدث الكثيــر مــن الجــدل بــين متابعيــه.

وأكــد المنتــج صــادق شــحادة، فــي منشــور 
ــه  ــة( بجزئ ــل )الهيب ــر مسلس ــدء تصوي ب
الخامــس، والــذي ســيحمل عنــوان )الهيبــة 

الجبــل(.
هــذه  فــي  تكتــب  شــحادة،  وبحســب 
ــة  ــة قص ــل نهاي ــن المسلس ــخة م النس
ــيكون  ــث س ــد، حي ــى الأب ــل إل ــة جب عائل

ــر. ــزء الأخي ــو الج ــزء ه ــذا الج ه
ــة  ــة الدرامي ــة النهاي ــي كتاب ــارك ف ويش
ــن  ــد ضم ــوري جدي ــم س ــل، نج للمسلس
قائمــة أبطــال المسلســل وهــو الفنــان 

ــري. ــم عماي ــد المنع عب
ــد  وبحســب المصــادر، ســيلعب النجــم عب
المنعــم عمايــري شــخصية النـّـد التــي 
تيــم  الجبــل(،  شــيخ  )جبــل  ســتصارع 
حســن، ليكتبــا معــا نهايــة قصــة )الهيبة( 
ــى نجــم ســوري آخــر  ــة إل ــرة، بالإضاف الأخي

ــمه. ــن اس ــف ع ــم يكش ل

ــا  ــة  دانيي ــة اللبناني ــت الممثل بارك
رحمــة  لفريــق عمــل مسلســل  
عشــرين عشــرين  معلنــة أنهــا تتابــع 

ــل. العم
دانييــا فــي صفحتهــا  وكتبــت 
الرســمية علــى موقــع للتواصــل 
الاجتماعــي :)مبــروك لــكل فريــق عمل 
ولــكل  مسلسل(عشرين_عشــرين 
نجومــه.. عــم تابــع العمل ومســتمتعة 
ــن  ــة كلك ــن العافي ــه.. يعطيك في
ــددت  ــع ، وح ــروك للجمي ــف مب وأل
الممثلــة اللبنانيــة  ناديــن نســيب 
نجيــم  و الســوري  قصــي خولــي ، المخــرج  
ــر   ــن جاب ــة  ندي ــب أســمر  الكاتب فيلي
ــادي  ــل ف ــس الممث ــن لب ــة كارم الممثل
ــدي ،  ــدة كع ــة  رن ــمرا، الممثل ــي س أب
الفنــان رامــي عيــاش والفنانــة ماريتــا 

ــي(. الحان
إشــارة إلــى أن دانييــا رحمــة تلعــب 
إلــى جانــب  ماغــي بــو غصــن  
ــل  ــي مسلس ــائية ف ــة النس البطول
ــز  ــل فيلم ــاج إيغ ــن إنت ــوت ( م ) للم
وإخــراج فيليــب أســمر وكتابــة نديــن 

ــر. جاب
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ــي  ــاعات ف ــن 6 س ــر م ــي أكث ــل تقض ه
ــا  ــل أو ربم ــوب للعم ــام الحاس ــوس أم الجل
 6 مــن  أكثــر  تقضــي  هــل  التســلية؟ 
ــام العطلــة  ســاعات أمــام التلفــاز فــي أي

لمشــاهدة برامجــك المفضلــة؟
ــة  ــإن إحتمالي ــم ف ــة بنع ــت الإجاب إذا كان
ومخاطرهــا  القلــب  بأمــراض  إصابتــك 
قــد زادت بنســبة 64% ، إذا كنــت تقــوم 
ــرك  ــن عم ــت م ــد قصص ــا ق ــك فأيضً بذل
إنــك  الجيــدة،  الحيــاة  مــن  ســنوات   7
ــن  ــين م ــوع مع ــة بن ــة للإصاب ــا عرض أيضً
الســرطان، ببســاطة فــإن الجلــوس لفتــرات 

ــك. ــة يقتل طويل
لتتغلــب علــى الأمــراض الناشــئة عــن 
الجلــوس لمــدة طويلــة علــى الكرســي، 
ــركات الرياضيــة  ــذه الح ــراء ه ــك إج علي
البســيطة، ولا تحتــاج الكثيــر مــن الجهــد.. 

ــي؟ ــا ه م
خلصــت دراســات وأبحــاث إلــى نتائــج 
لمــدة  الجلــوس  أن  مفادهــا  متطابقــة 
ــة علــى الكرســي، ســواء للعمــل أو  طويل
لـــ مشــاهدة التلفــاز، أو لتصفــح الإنترنت، 
جميعهــا تــؤدي إلــى الإصابــة بأمــراض 
عــدة، وأولهــا الســمنة حتــى مــن دون 

تنــاول الكثيــر مــن الطعــام.
وفيمــا يلــي بعــض الحــركات الرياضيــة 
البســيطة جــدًا، يمكنــك القيــام بهــا أثنــاء 

ــاء: ــراء وأطب ــاد خب ــا اف ــوس، كم الجل

أولا: ارفــع قدميــك لأعلــى، بينمــا تتصفح 
)فيســبوك( لمــدة 5 ثــوانٍ فقــط، وأنزلهمــا، 

وأعــد الكــرة بعــد ســاعة.

ثانيــا: قــم بحركــة دائريــة للقدمــين 

بينمــا أنــت جالــس علــى المكتــب وعُــد 
ــا. وأنزلهم الـــ10  ــى  حت

ثالثــا: ارفــع كعبيــك وأنــت مســتلقٍ علــى 
الســرير قبــل النــوم لمــدة 7 ثــوانٍ فقــط.

رابعــا: حركــة تســلّق حائــط المنــزل أو 
الخزانــة أو حتــى او اي شــيء مرتفــع، عندمــا 
يصــادف أن تكــون بجانبهــم، لأن هــذا يشــد 

ــك. ــوي ذراعي ــك ويق عضلات

خامســا: قــم بحركــة دائريــة لليديــن 
بعــد أن ترفعهمــا لمــدة دقيقــة فقــط، فهــذا 
فــي  المتراكمــة  الدهــون  مــن  يخلصــك 

ــى. ــن أعل ــين م الذراع

سادســا: اجلــس علــى الكرســي بطريقــة 
ــا بينمــا أنــت فــي  معكوســة 5 مــرات يوميً
وقــت الفــراغ فــي العمــل، وهــذا يقــوي 

ــر. ــوض والظه ــة الح منطق

ــة  ــك المفضل ــى أغنيت ــص عل ــابعا: ارق س
وقــم بحــركات مجنونــة، وينصح بموســيقى 

الزومبــا لهــذا الوضــع.

ثامنــا: امــشِ أثنــاء مكالمتــك لأي شــخص 
ــن  ــد م ــرق المزي ــذا يح ــف، فه ــى الهات عل

ــة. ــعرات الحراري الس

تاســعا: نظّــف ورتـّـب بيتــك بيديــك، 
هــذا لا يســتغرق ســاعة مــن الوقــت، 
ــعرة  ــرق 500 س ــن ح ــكَ م ــن يمكِّنُ ولك

حراريــة.

عاشــرا: شــد وســطك مــن خــلال 
ــع  ــام م ــين للأم ــين والقدم ــع الذراع رف
الوســط  المحافظــة علــى منطقــة 

أو دقيقتــين،  دقيقــة  ثابتــة لمــدة 
عندهــا ستشــعر بالحيويــة 

والنشــاط. 

كيف تعالج نفسك من أضرار الجلوس فترات طويلة أمام الحاسوب ...

برلين
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كيف تعالج نفسك من أضرار الجلوس فترات طويلة أمام الحاسوب ...

ــدء  ــة عــن ب أعلنــت شــركة ميتسوبيشــي الياباني
إنتــاج الجيــل الرابــع مــن سلســلة )أوتلانــدر( كــروس 

أوفــر فــي مصنعهــا بمدينــة أوكازاكــي.
ــر  ــي 16 فبراي ــد ف ــراز الجدي ــن الط ــتار ع ــع الس ورف
بالولايــات المتحــدة الأمريكيــة، حيــث تم إرســال 

ــيارات. ــن الس ــى م ــة الأول الدفع
ــتبنى  ــي س ــرة الت ــة المبتك ــر المنصّ ــد تم تطوي وق
عليهــا )أوتلانــدر( الجديــدة بواســطة شــركات )رينــو( 
و)ميتسوبيشــي( و)نيســان(. يحتــوي الطــراز الجديــد 
ــدرة 184  ــر بق ــعة 2.5 لت ــن س ــرك بنزي ــى مح عل
ــون  ــوف يك ــرعات، وس ــر الس ــة تغيي ــا وعلب حصان
الدفــع أماميــاً أو رباعيــاً. وســتكون هنــاك نســخة 
)مختلطــة( مــن هــذا الطــراز فــي بعــض البلــدان.

ومــن المزمــع أن تبــدأ مبيعــات )أوتلاندر( فــي الولايات 
ــض  ــرور بع ــد م ــو، وبع ــدا وبورتوريك ــدة وكن المتح
الوقــت، ســيطرح الجيــل الرابــع مــن الكــروس أوفــر 
ــيا،  ــبة لروس ــرى، وبالنس ــدان الأخ ــواق البل ــي أس ف
ــدأ إنتــاج هــذا الطــراز فــي  فمــن المتوقــع أن يب
مصنــع ميتسوبيشــي بمدينــة )كالوغــا( الروســية.

ميتسوبيشي 

تطلق الجيل الرابع من )أوتلاندر(
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ــوط  ــعر بضغ ــك يش ــد زوج بالتأكي
ــر  ــبب الحج ــاً بس ــك تمام ــرة مثل كبي
المنزلــي، لهــذا فقــد يكــون هــذا هــو 
ــربّ  ــه والتق ــي لاحتوائ ــت المثال الوق

ــر.  ــه اكث من
اليــك 4 نصائــح ربمــا تســاعدك علــى 
ــرة  ــذه الفت ــال ه ــك خ ــواء زوج احت

ــة: الصعب
1- زيادة المشاركة 

اجعلــي مســتوى المشــاركة مــع زوجك 
ــض  ــي بع ــاركته ف ــل مش ــى، مث أعل
ومشــاركة  البســيطة،  الأنشــطة 
أفــكارك وطموحاتــك، وطبعــاً شــاركيه 
فــي القــرارات التــي قــد تبــدو 
بســيطة، مثــل قراراتــك الخاصــة بــإدارة 
ــل  ــداً عنهــا قب ــي كان بعي ــزل، الت المن

ــي. ــر الصح ــة الحج مرحل

2- تقبّلي الاختلافات بينكما
ــوف  ــي س ــر الصح ــرة الحج ــال فت خ
يزيــد التواصــل بينكمــا، وبالتالــي 
تظهــر هنــاك بعــض الاختافــات 
بــن شــخصيتيكما، لهــذا فــإن هــذه 
ــر  ــك غي ــار حب ــة لإظه ــة مثالي المرحل
ــات  ــل الاختاف المشــروط لزوجــك، وتقبّ

ــا. بينكم

3- اهتمي بمشاعره
يتعــرضّ لضغــوط  أيضــاً  زوجــك 
ــق  ــق مــن العــدوى، والقل بســبب القل
بشــأن المســتقبل المالــي للأســرة، 
لهــذا فهــو يحتــاج منــكِ إلــى الدعم، 
وإلــى تقديــر مشــاعره، والاهتمــام بــه، 
ــه أو  ــه أو غضب ــع حزن ــي م ولا تتعامل
قلقــه باســتهتار، فقــط اســتمعي لــه 

ــدوء. ــر واله ــي بالصب وتحلّ
ــام  ــور الاهتم ــن ص ــن ضم ــاً م أيض
الوقــت  اختيــار  زوجــك  بمشــاعر 
المناســب لمناقشــته فــي المشــاكل، فــا 
ــكي  ــاش أو تش ــة للنق ــي قضي تطرح

إليــه عندمــا يكــون حزينــاً أو غاضبــاً، 
ــلبية. ــاعره الس ــدي مش ــى لا تزي حت

4- كوني متسامحة وحنونة
ــراً إن التواصــل المســتمر بينكمــا  واخي
ســوف يظُهــر عيــوب زوجــك، وبالتأكيد 
وقوعــه في الخطــأ وارد بســبب الضغوط 
ــع  ــي متســامحة م ــه، لهــذا كون علي
ــال  ــا ق ــدث ومهم ــا تح ــه، مهم أخطائ
ــي  ــك وتقبّل ــي حق ــأ ف ــا أخط ومهم
اعتــذاره، والتمســي لــه العــذر، ســوف 

ً يقــدّر ذلــك لــكِ كثيــرا

خلال فترة الحجر الصحي كانت فرصة للتقرب من زوجك!
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ــه  ــام توجي ــر ع ــي كان مدي ــد الله فرغل عب
اللغــة الفرنســية بـــ التعليــم 

 ولــد )3 مــارس 1928 - 18 مايــو 2010(، هــو 
ممثــل كوميــدي مصــري. مثــل فــي العديــد 

مــن المسلســلات والمســرحيات ومــن
ــة  ــا مدرس ــارك فيه ــي ش ــرحيات الت المس

المشــاغبين .

نجاح الموجي  وكيل اول وزارة الثقافة
 )11 يونيــو 1945 - 25 ســبتمبر 1998(، ممثــل 
ــت  ــة مي ــي قري ــد ف ــدي ول ــري كومي مص
الكرمــاء التابعــة لمركــز طلخــا بمحافظــة.
الدقهليــة، اســمه الحقيقــي عبــد المعطــي 

محمــد الموجــي

احمد حلاوة   دكتور جامعي كلية الآداب
 الممثــل أحمــد صــلاح رجــب رمضــان حلاوة، 
ــرحية  ــون المس ــي للفن ــد العال ــن المعه م
ــز  ــل فاي ــان الراح ــقيق الفن ــن ش ــو اب وه
شــهادة  علــى  الفنــان  ،حصــل  حــلاوه 

البكالوريــوس بالهندســة .

يوســف داوود كبيــر المهندســين فــي هيئــة 
قنــاة الســويس

يوســف جرجــس صليــب وشــهرته يوســف 
داوود ، ) 10 مــارس 1938 - 24 يونيــه 2012( 
اتولــد فــى ســيوف شــماعة في اســكندرية 
كان ممثــل كوميــدي مصــري. مثــل فــي 

ــرحيات ــن المس ــدد م ــم وع ــي 40 فيل حوال

سمير الملا  استاذ دكتور جراحة القلب 
ــهير  ــري ش ــب مص ــب قل ــلا طبي ــمير الم س
ــن  ــد م ــى العدي ــترك ف ــن فإش ــوى الف يه
والمسلســلات  الســينيمائية  الأفــلام 

بــدور يقــوم  وكان  التليفزيونيــة 
الطبيب في معظم أدواره 

حســن مصطفــى   موجــه مــن وزارة التربية 
والتعليــم عــن مــادة التاريخ

فــي  بالقاهــرة  ولــد حســن مصطفــى 
فــي  وتخــرج   1933 حزيــران  يونيــو   26
المعهــد العالــي للفنــون المســرحية وعمــل 
مــع عــدة فــرق مســرحية منهــا فرقــة 
المتحديــن.  والفنانــين  يــس  إســماعيل 
ومــن  الكوميديــة  الأدوار  بــأداء  اشــتهر 
ــة(  ــيدتي الجميل ــه المسرحية)س ــرز أعمال أب
و)حــواء الســاعة 12( و)مدرســة المشــاغبين( 

و)العيــال كبــرت(. 

الفن لم يكن مهنتهم الاساسية 
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ــا  ــه عندم ــع ان ــن الواضــح للجمي  م
إلــى  للذهــاب  المريــض  يضطــر 
ــة  ــالات الطارئ ــي الح ــفيات ف المستش
ــة  ــن صعوب ــن م ــي الأمري ــه يعان إن
الانتظــار الطويــل وغيــر المبــرر عندمــا 
ــاب  ــر للذه ــخص مضط ــون الش يك
ــد  ــروف يج ــي ظ ــوارئ ف ــى الط ال
ــم  ــى قس ــرا إل ــه مجب ــرء نفس الم
ــارض  ــدوث  ع ــد ح ــتعجات عن المس
صحــي طــارىء وإذا تتفاجــىء بمعاملــة 
الأطبــاء و المســاعدين  فــي هــذه 
ــة  ــفيات وخاص ــن المستش ــام م الأقس

ــن. ــة برل ــي العاصم ف
 حيــث انــك تدخــل وتســجل اســمك 
لــدى الاســتقبال ويقولــون لــك يجــب 
ــاة  ــدأ المعان ــا تب ــار وهن ــك الانتظ علي
ــض  ــي بع ــار ف ــذا الانتظ ــول ه ويط
ــى  ــان إل ــل بأغلــب الأحي ــان لا وب الأحي
ــرر  ــك دون أي مب ســاعات وســاعات وذل
وحــن تذهــب وتســأل أحــد المســؤولن 
يتحججــون  القســم  هــذا  فــي 
ويتعــذرون بوجــود ضغــط فــي العمــل 

ــم. لديه
ــر  ــان غي ــب الأحي ــي أغل ــذا ف  وه
ــاء  ــرفن والاطب ــم المش ــح إذ أنه صحي
ــون  ــا يكون ــا م ــام غالب ــي الاقس ف
ــم  ــة وراء مكاتبه ــي الغرف جالســن ف
وهــم يتحدثــون ويــرون القصــص 
ــوة  ــاي والقه ــرب الش ــذذون بش ويتل
ــار  ــن الانتظ ــن م ــي الأمري ــت تعان وان

ــم. الظال
ــي  ــال العرب ــا المث ــر هن ــر بالذك والجدي

ــروف المع
} طبيب يداوي الناس وهو عليل{ .

ــذه  ــي ه ــن ف ــة تكم ــم أن العل نع
المعاملــة الســيئة التــي ياقيهــا 
المرضــى  مــن قبــل مــن هــم 
مســؤولون عــن أقســام الطــوارئ فــي 
العاصمــة برلــن فإيــن حقوق الإنســان 
ــى  ــا عل ــر هن ــال ونذك ــذا المج ــي ه ف

ــال: ــبيل المث س
ــد الأشــخاص  ــع اح ــت م ــة وقع حادث
مــن أبنــاء الجاليــة العربيــة وهــي مــن 
ــع  ــي تق ــوادث الت ــص والح آلاف القص

يوميــا فــي المستشــفيات فلقــد ذهــب 
إلــى قســم الطــوارئ حيــث الــم بــه 
ــروف  ــو مع ــا ه ــا فكم ــا صحي عارض
ــد  ــتقبال وبع ــم الاس ــى قس ــل ال دخ
تســجيل اســمه طلــب منــه الانتظــار 
فــي الصالــون المخصــص للمرضــى مــرت 
ســاعه   واثنتــن وثاثــة إلــى أن وصــل 
ــا  ــى ســبع ســاعات عنده الإنتظــار إل
ــكل  ــول بش ــض بالدخ ــام الاخ المري ق
ــك  ــاء وذل ــة الأطب ــى غرف ــئ عل مفاج
بعــد أن نفــذ صبــره فوجدهم جالســن 
يتبادلــون الحديــث بــكل اعصــاب بــارده 
ــى  ــوال المرض ــالاة باح ــى مب ودون اي ادن
ــى  ــألهم الاخ إل ــا س ــن, وهن المنتظري
ــبع  ــدي س ــر عن ــى انتظ ــى أبق مت
ــاءه   ــي وج ــر افيدون ــا الام ــاعات م س
ــدر  ــل لا نق ــا ضغــط عم ــواب لدين الج
ــاك  ــا وهن ــن طاقتن ــر م ــل اكث أن نفع
ــوادث  ــذه الح ــن ه ــر م ــر والكثي الكثي
التــي تقــع يوميــا فــي هــذه الأقســام . 
ــر  ــر المري ــذا الأم ــه وإذاء ه ــذا فإن ول
ــن  ــم م ــه معظ ــي من ــذي يعان وال
ــالات  ــي الح ــفيات ف ــد المستش يقص
ــا  ــوت عالي ــع الص ــب رف ــة يج الطارئ
ليصــل إلــى أعلــى المســتويات ونطالــب 
ــك  ــر أي إن ــذا الأم ــن ه ــؤولن ع المس
حينمــا تذهــب وانت بــك داء يزيــد داءك 

المستشفيات و معاناة الانتظار ؟

بطــول الانتظــار ولهــذا مــن الضــروري 
ــه  ــذا الموضــوع و أثارت ــدا إيصــال ه ج
ــل  ــاد ح ــة و إيج ــات المعني ــدى الجه ل
لهــذه المعضلــة التــي تزيــد وتتفاقــم 
ــذه  ــث أن ه ــت حي ــرور الوق ــع م م
ــانية  ــة إنس ــب مهن ــة أي الط المهن
ــم  ــى ويجــب عليه ــة الأول ــن الدرج م
الحفــاظ علــى القســم الــذي اقســموا 

ــه  . ــذه المهم ــي ه ــل تول ــه قب علي
ــت  ــاة كان ــذه المعان ــم ان ه ــع العل م
ــا  ــدا ازمــة كورون موجــود مــن قبــل ب
ــا  ــة الكورون ــود ازم ــع وج ــا الان وم .ام
ــة  ــت كثكن ــإن المستشــفيات اصبح ف
ــا إلا  ــول له ــب الدخ ــكرية يصع عس
بشــق الانفــس والامــر ازداد ســواء عــن 

ــه.  ــاكان علي م
ونحــب هنــا ان نوجــه بعــض الأســئلة 
ــي يجــب أن نســمع لهــا  الملحــة والت
جوابــا أيــن حقــوق الإنســان مــن هــذه 

المعاملــة المذريــة
ــالة  ــل الرس ــب حام ــن دور الطبي  أي

ــانية؟ الإنس
 أيــن القّســم الــذي اداه الطبيــب قبــل 

تولــي هــذه المهنــة؟
ــور  ــذه الأم ــن ه ــؤولن ع ــن المس  أي
ــر؟  ــذا الأم ــة له ــرى ومعالج ــى ن ومت

والى متى سنبقى هكذا ...؟

عمر مكاوي - برلين 
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المقادير
- البطاطس : 3 حبات متوسطة

ً - جبن الشيدر : 250 غراما
- ملح : حسب الرغبة

- فلفل أسود : حسب الرغبة
- الزعتر : ربع ملعقة صغيرة

- زيت الزيتون : 4 ماعق كبيرة

طريقة التحضير
ــى  ــا إل ــم قطعيه ــداً ث ــس جي ــلي البطاط - اغس

ــون، ــكل أكوردي ــى ش ــرائح عل ش

- ضعيهــا فــي صينيــة فــرن ونكهيهــا بالملــح، الفلفل 
الأســود والزعتــر، واســكبي فوقهــا زيــت الزيتون.

- أدخليها إلى فرن محمى مسبقاً حتى تنضج.
ــن الجــبن  ــرن وضعــي قطعــة م ــن الف ــا م - أخرجيه

ــن كل شــريحة. ب
- رشــي الفلفــل الأســود علــى وجههــا وأدخليهــا إلــى 

الفــرن مجــدداً حتــى يــذوب الجبن.
قدميها ساخنة.

بطاطس بالجبن في الفرن
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اقامــت ممثليــة تيــار الحكمــة الوطنــي 
فــي المانيــا حفــل تأبينــي فــي برلــن 
بمناســبة الذكــرى الثامنــة عشــر 
لاستشــهاد آيــة الله العظمــى الســيد 
محمــد باقــر الحكيــم ،وبحضــور 
ــفارة  ــال الس ــم بأعم ــعادة القائ س
ــا الاســتاذ احمــد  ــي الماني ــة ف العراقي

ــعيدي . الس
ــن  ــرة م ــاوة عط ــل بت ــدأ الحف إبت
حســن  للشــاب  الكــريم  القــران 
محســن ، بعدهــا القــى ســعادة 
القائــم الســعيدي ، كلمــة مــن وحــي 
ــن ،  ــاب الحاضري ــت إعج المناســبة ، نال
ــل ســماحة الســيد  ــة ممث ــا كلم تاه
ــار الحكمــة  عمــار الحكيــم وســفير تي
الوطنــي- المانيــا الســيد مؤيــد القــرة 
ــا  ــن مزاي ــا ع ــدث فيه ــي ، تح غول
الراحــل ســماحة الســيد محمــد باقــر 
ــة  ــة والديني ــه الوطني ــم وإنجازات الحكي
ــاً  ــة ضامن ــزات  ديني ــك ممي ، وكان يمتل
لتصاعــد قــوة  الواقــع العراقــي 
والتيــار الإســامي فيــه  عمومــاً، 

ــاُ. خصوص
بعدهــا القــى ممثل مؤسســة ســماحة 
ــل الله  ــن فض ــد حس ــيد محم الس
ــان   ــود نعم ــاج  محم ــا  الح ــي الماني ف
كلمــة معبــرة لقــد كان  الســيد 
ــدل وكان  ــم المعت ــر الحكي ــد باق محم
يمثــل مختلــف الأوســاط الدينيــة، وكان 
يحظــى باحترامهــا؛ و كان الحكيــم 
ــخصيات  ــم الش ــن أه ــد م ــد واح يع

ــة.، ــامية العراقي الإس
ــزاء  ــس ع ــام مجل ــك الخت وكان مس
حســيني للحــاج محمــد حســن 
ــن  ــام ع ــدة طع ــا مائ ــي تاه الركاب

ــرة. ــه الطاه روح

الذكرى الثامنة عشر لشهادة السيد محمد باقر الحكيم؟

برلين

سعادة القائم بأعمال السفارة العراقية في المانيا الاستاذ احمد السعيدي .

سفير  تيار الحكمة الوطني- المانيا السيد مؤيد القرة غولي ، 

حسن محسن الحاج  محمود نعمان

الوقوف تحية للنشيد الوطني العراقي
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WEITER GEHT’S

مرحبا بيروت

U NS E R E  A PP I ST DA 
J E T Z T H E RU N T E R L A D E N  U N D  D I R E K T B U C H E N

يعتقد      .. إبداعي  ذكاء  التوحد،  مرضى 
من  نوع  عن  عبارة  التوحد  مرض  أن  العديد 
المصاب  يمنع  وأنه  العقلي،  التخلف  أنواع 
ويبقيه  ونشاطاته،  حياته  ممارسة  من  به 
أن مرض  أفراد أسرته.   والحقيقة  عالة على 
التوحد لا يمنع المصاب به من ممارسة حياته، 
بل على العكس فالعديد من المصابين بمرض 
التوحد يمتلكون مواهب وقدرات عقلية مميزة 
ومثال  الأصحاء.    من  غيرهم  يمتلكها  لا 
على ذلك الموسيقار العالمي موزارت وإسحاق 
 21 الى  اضافة  جوخ  وفان  وأينشتاين  نيوتن 
الموسيقى  ومؤلفي  والفلاسفة  الكتاب  من 
على  حائز  وبعضهم  التشكيليين  والفنانين 
باضطراب  مصابين  كانوا  فقد  نوبل  جائزة 

معظم  أكدت  وقد  التوحد، 
أن  والبحوث  الدراسات 

التوحد  أطفال  نسبة 

الذين يملكون قدرات خاصة وخارقة هي %10 
والمميزين  الموهوبين  الأطفال  نسبة  بينما 
امتلاك  أن فرصة  أي  الأسوياء هي 1% فقط، 
تزيد  موهبة  بالتوحد  المصابين  الأطفال  أحد 
بعشرة أضعاف منها عند الأطفال الأسوياء.      

ما هو مرض التوحد؟  
 يعرف مرض التوحد بأنه اضطراب في النمو 
والتعبيري،  والانفعالي  والسلوكي  اللغوي 
وعادةً ما تظهر أعراضه خلال السنوات الثلاث 
عليه  يلاحظ  حيث  الطفل،  عمر  من  الأولى 
صعوبات في التواصل الاجتماعي مع الآخرين 
في  واضطراب  المحيطة  البيئة  مع  والتفاعل 
 ، البيئية  للتنبيهات  الحسية  الاستجابات 
السلوكيات  ببعض  القيام  إلى  بالإضافة 
التوحد  هل  وتكراراً.       مراراً  الأنشطة  أو 
العقلي؟   التأخر  أو  التخلف  يعني 
المصابين  بعض  فإن  ذكرنا  كما 
بقدرات  يتمتعون  المرض  بهذا 
ومواهب عديدة في الرياضيات 
الحفظ  على  والقدرة  والرسم 
هذه  تنمية  ويجب  وغيرها، 
المهارات والعمل على تطويرها 
الآخر  والبعض  الأهل،  قبل  من 
قد يعاني من تأخر في نمو القدرات 
العقلية والفكرية، ولكن بشكل عام 
لمعاملة  التوحد  مريض  حاجة  من  بالرغم 
خاصة ممن حوله فهو قادر على 
ممارسة حياته والنجاح في 
حياته المهنية والعلمية 
الملائم  الجو  له  توفر  إذا 

لذلك.
  أسباب التوحد  

تقف  اسباب  عدة  هناك 
القدرات الخاصة  وراء هذه 
لدى  النادرة  والمواهب 
ليست  التوحد  أطفال 
معروفة حتى الآن كما هو 
أسباب  مسألة  في  الحال 
مازالت  التي  التوحد 
و  افتراضية،  نظريات 
في  الباحثون  يعتقد 
بأن  التوحد،  اضطراب 
آلي  تنظيمي  نمط  هناك 
عمليات  في  مألوف  غير 

المخ لديهم(. 

توعية المجتمع   
للعوامل  وليس  وحده  الذكاء عطاء من الله 
الوراثية دورا فيه،و البيئة المحيطة أهم عامل 
لديه  بالتوحد  مصاب  طفل  وكل  فيه،  مؤثر 
قدرات خاصة فريدة من نوعها، لذا وجب على 
الهيئات والجمعيات المختصة أن تثقف المجتمع 
أفراد المجتمع  توعية، لأن على  وتقوم بحملات 
الخاصة  التوحد  مرضى  قدرات  على  التعرف 
من  والاستفادة  للمشاركة  لهم  المجال  وفتح 
في  وتوظيفها  الاستثنائية  القدرات  هذه 

المكان المناسب. .
حب الموسيقى   

سماع  التوحديين  الأطفال  من  الكثير  يحب 
الموسيقى، ويستطيع بعضهم ترديد مقاطع 
وبدقة  طويلة  كانت  وإن  الأغاني  بعض 
التوحديين  الأطفال  بعض  ويظهر  متناهية. 
على  العزف  مثل  خاصة  موسيقية  موهبة 
بعض الآلات التي لم يسبق لهم تعلم العزف 
عزف  بعضهم  باستطاعة  أن  لدرجة  عليها 
الألحان التي يستمعون لها لمرة واحدة بشكل 
إلا  تظهر  لا  الموسيقية  القدرة  ولكن  دقيق، 

عند قليل من التوحديين.    
قدرات فنية  

في  فنية  قدرات  التوحد  أطفال  لدى 
القدرة  يمتلكون  حيث  اعتيادية  غير  الرسم 
تصويرية،  بطريقة  والتلوين  الرسم  على 
أو  يرونها  التي  للأشياء  الأصل  طبق  وكأنها 

يتذكرونها..
مراعاة  يتوجب  المتعدد  الذكاء  نظرية  في   

ما يلي:
الفردية  للخطة  المعرفية  المنظومة  تطوير   
الذكاء  مخاطبة  خلال  من  التوحد  لطفل 
يظهرون  أو  الطفل  يمتلكه  الذي  المتعدد 
فقط  معهم  التعامل  عن  والكف  فيه،  قوة 
أو  يمتلكونه  لا  الذي  الذكاء  أساس  على 
فيه، بل ينبغي  واضحاً  الذي يظهرون ضعفاً 
ومحاولة  يمتلكونها  التي  بالأنواع  الاهتمام 
يظهرون  أو  يمتلكونها  لا  التي  تلك  تنمية 

ضعفاً محددا فيها.
لا  ما  يقيس  الذي  التقييم  نظام  مراجعة 

يعرفه الطفل أكثر مما يعرفه ، 
إذ تسعى الاختبارات إلى قياس جوانب معرفة 
بقدرات  تتصف  معرفة  جوانب  وإهمال  دنيا 
الفردية  الخطة  مضمون  في  التوسع  عليا.  
ليشمل تعددية في المواد والأنشطة والمهارات 
في  التعددية  وتناغم  تقابل  بما  المستخدمة 
لمكونات  يتسع  بحيث  العقلية  القدرات 
معرفية  عمليات  من  المعرفية  المنظومة 
المجتمعية       والأنشطة  المجالات،  من  لطيف 

المعاصرة والمتوقعة.

ما هو مرض التوحد؟  
انسام اوتيدة - السعودية
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ما هو مرض التوحد؟  





 مع من أهواه، مع من لا أنساه.

  آهٍ..آه..يا قلبي، 

 ليت الماضي لا يعود، ليت ذاك الحب يموت 

لأحيا ثانيةً بالربيع كالورود،

  بالأمانيّ، بأحبابي، بالوعود.

 قلبي هناك زهرةٌ بين دفتي كتاب الذكريات،،

 دوماً تعودين ساعةً ساعات،،

 مع هذا النسيم، أو ذاك،

 بكلّ لحظةٍ ماضيةٍ تسُرِعُين الدقاّت 

 يشتدّ حنيني لتؤلمني الذكّريات. 

 آهٍ...آه...

 ليت أياّم الماضي لا تعود لأتحررّ من القيود.

 ليت حبّي يموت،،

خيرٌ من بقائي على أملٍ مجهولٍ مرفوضٍ 

 مفقود.

 قلبي هناك،،

 بين يديكِ يشكو بعُْدَ المسافات،

 غريق الماضي سجين الحبّ والآهات،، 

 يتألم من حبّ السنين،،

 يسافر حزيناً بالمشاعر والحنين،،

 عله كي يلقاكِ 

 يرجو تحرير قلبي أسير ذكراكِ.

 يا مالكة الأحلام،،

 وسارقة السهاد ونعيم الأنام

 لا كتمان،،لا حرمان 

 سأصرخ،،بأعلى صوتي وأناته

 آهٍ..آه...

 إنيّ جريحٌ حبيب

 لن أسأل،لن أبكي،،

 سأبقى معلقاً هناك ،،

 كالنجم من وميض حبي وصميمه يضيئ،،

 وإن صادف النور النور،،

 ليته نور الحريةّ يكون، نور الحبّ الموعود؟

 نور القلب الجريح،،

 متى يا فؤادي تستريح، 

 آهٍ..آه..

ليت حبي لا يعود؟

قلبي هناك

فياض احمد 

Fayad Ahmad

Mein Herz ist dort
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                                          الدلو

برج الحمل

توقعات الابراج الفلكية

برج الثور

الجوزاء

السرطان

الأسد

العذراء

الميزان

العقرب

القوس

الجدي

الحوت

الرسم ) 1 ( هو الاصل والرسم ) 2 ( به سبعة اختلافات حاول 
معرفتها في ظرف دقيقة واحدة، اذا وجدتها لديك قوة الملاحظة.

مكاســب هامــة تحقّقهــا وتتغلّــب على مشــاكلك  
ــاة، حســود يحــاول اســتغلال  ــر وطــول  الأن بالصب

طيبتــك فإحــذره. 

 واجباتــك المهنيــة والإجتماعيــة تتراكــم ، إلاّ أن 
النتائــج  الماديــة   ســتكون نتائــج ايجابيــة ، عالــج 

ــيان. ــك بالنس جروح
     

نتائــج  إيجابيــة فــي مجــال العمــل تحصــل عليهــا 
قريبــاً. خبــر ســار ســيفرحك  مــن قريــب مســافر 

، لا تنســى   أن تفــي بوعــودك، فوعــد   الحــر ديــن.

تتــردد فالحــظ  ولا  تقــدّم  تتحــذه  قــرار مهــم 
يحالفــك  وســيبقى الــى جانبــك ، مشــكلتك 
ــب. ــك للحبي ــي |إلا برجوع ــن تنته ــة ل العاطفي

ــار ســارة مــن قريــب مســافر، ارفــض  تصلــك أخب
أي  مشــروع يعــرض عليكهــذه الفتــرة. الحــظ 

ــيتحقق. ــم س ــدف مه ــك  وه ــم ل سيبتس

أحوالــك الماديــة فــي تحســن مســتمر ولكــن إيــاك 
. لا  والتبذيــر، عمــل إضافــي  تتســلمه قريبــاً 

ــن  . ــؤون الآخري ــي ش ــل ف تتدخ

حســابتك بحاجــة الــى إعــادة نظــر  قــد تمــرّ بأزمة 
ماليــة، لا تؤخــذ بالمظاهــر الزائفة  .

إلاّ غمامــة صيفــاً  ليــس   مــا تشــكو منــه  
ــح  ــد ، رب ــل  جدي ــق بعم ــة  تتعلّ ــتزول، مكالم وس

مــاديّ ســيأتيك فجــأة.

ــيطاً  ــاً ونش ــا  مندفع ــود منه ــة تع ــة موفق  رحل
ــد  ــب جدي ــن.  ح ــه الآخري ــوم ب ــا يق ــرث لم ، لا تكت

ــدّد. يتج

 متاعــب تتعــرض لهــا فــي مجــال العمــل عليــك 
أن تضــع حــد لهــا

كــن قــوي  ولتكــن ثقتــك بنفســك كبيــرة ، تــرددك 
ــي  ــش ف ــك تعي ــة يجعل ــة العاطفي ــن الناحي م

دوامــة.

ــره،  ــك  أم ــخص يهم ــن ش ــع م ــر متوق ــاء غي لق
عليــك   يضيــع  الشــكليات   ببعــض  تعلقــك 
فرصــاً   هبيــة إبتعــد عــن العنــاد  ، لا تتأثــر بــكلا 

م  الآخريــن.
أفقيا:-1 من الحيات السامة - انتفخ جلده من مرض -2 متشابهة - علم. -3 ممثل مصري.

-4 أحد الوالدين - ينام فيه الزائر. -5 دولة أوروبية. -6 الهام - حيوان من الزاحفات. 
-7 حبس - رئيس جمهورية لبناني سابق. -8 رئيس أمريكا سابق - أحد الطوابق.

-9 سارقين - يغطى به.-10 اسم علم مؤنث - الإستطاعة على العمل. 

عامودياً: -1 وصلة كهربائية  لها أربع منافذ. -2 متشابهة - أتى.-3 من الطيور - من 
أجهزةالتواصل الإجتماعي.-4 يستعمل للكتابة - يقلى به. -5 إسم علم مذكر - من كان 

عطاؤه كثيراً على الناس.-6 لا يباح به. -7 عكس الأطول )معكوسة( - تكلم. -8  أب - عاصي 

عن  الدين. -9 فرس كثير اللحم - يدفن. -10 موضع الخزف الأثرية - من الحلويات اللبنانية.

GEFLÜGEL- & LEBENSMITTEL GROSHANDEL
IKBAL

030/ 680 88 690

Britzer Damm 74, 12347 Berlin

0151/ 5473 7440 030/ 680 88 767

http://www.ikbalgeflügel.de

اجود انواع الحمص 
الحبة الطبيعي

الكبيرة
100%

25 kg 

دواجن ومواد غذائية بالجملة	 
دجاج كامل أو مقطع	 
شرائح دجاج متبل مع البهارات أو من دون	 
قطع دجاج متبل بالبهارات جاهز للشوي	 
شرائح دجاج )فيليه( جاهزة للإستعمال	 
ناجتس دجاج	 
أسافين دجاج 	 
فيليه الدجاج الداخلية	 
صدور دجاج مع الجلد والعظام	 
أجنحة دجاج مقطعة نصفين	 
برغر دجاج	 
خبز الهمبرغر 	 
لحمة للهمبرغر	 
بطاطا للقلي، مثلجة، طازج	 
زيت نباتي للقلي، زبدة نباتي	 

 Unser Angebot:
• Brathähnchen
• Hähnchenteile
• Griller
• Pflanzenöl
• Joghurt
• Pommes Frites
• Wedges
• Bratkartoffeln
• Hamburgerfleisch
• Nudelsalat
• Kartoffelslat
• WeiSkrautsalat
   u.v.m
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كشــفت نتائــج التجــارب التــي أجراهــا 
ــة، أن  ــو الأميركي ــة أوهاي ــاء جامع علم
لقلــة النــوم عواقــب ســلبية خطيــرة 

علــى الصحــة.
ويفيــد موقــع الجامعــة الرســمي، إلــى 
ــارب زاد  ــي التج ــتركن ف ــدد المش أن ع
ــل  ــد حل ــي. وق ــف رياض ــن 30 أل ع
ــم  ــور حالته ــن تط ــات ع ــراء بيان الخب
الصحيــة. واتضــح للباحثــن أن معظــم 
الرياضيــن اشــتكوا مــن الدوخــة وعــدم 
تحمــل الضــوء الســاطع وزيــادة التعــب 

ــي. ــداع النصف والص
الأعــراض  هــذه  للباحثــن،  ووفقــا 
النموذجيــة تظهــر بعــد الإصابــة 
ــتركن  ــن المش ــة. ولك ــة المخي الجمجمي
ــم يســبق لأي منهــم  ــي التجــارب ل ف
ــد  ــة. وق ــذه الإصاب ــل ه ــرض لمث أن تع
ــذه  ــال ه ــن خ ــون م ــل الباحث توص
ــأن  ــد ب ــتنتاج يفي ــى اس ــة، إل الدراس
الخطــر يكمــن فــي قلــة النــوم الليلــي 

ــة. ــة منتظم ــورة دوري بص
ويشــير الباحثــون، إلــى أنــه إلــى جانب 
ــه  ــي من ــذي يعان ــي، ال ــر النفس التوت
النــاس، يمكــن أن يــؤدي إلــى مضاعفــات 

صحيــة خطيــرة. بالإضافــة إلــى هــذا، 
ــوم  ــن الن ــان م ــؤدي الحرم ــن أن ي يمك

إلــى فقــدان التركيــز.
ــو  ــا زافالك ــورة إيرين ــر أن الدكت ويذك
ــز  ــي مرك ــوم ف ــم الن ــة عل أخصائي
كازاريــان الروســي لطــب الصــرع 
ــت، أن الأرق  ــبق أن أعلن ــاب، س والأعص
وقلــة النــوم وســوء النــوم تؤثــر ســلبا 
ــا  ــم، م ــة الجس ــة مناع ــي منظوم ف
يجعــل الإنســان ضعيفــا أمــام الأمراض 

إحذروا قلة النوم..إحذروا قلة النوم..

المعديــة. كمــا أن مشــكات النــوم تؤدي 
إلــى اضطــراب عمــل القلــب والأوعيــة 
ــي،  ــل الغذائ ــة التمثي ــة وعملي الدموي
ــمنة. ــوزن والس ــادة ال ــبب زي ــا يس م

ــدم  ــبب ع ــوم تس ــة الن ــا أن قل كم
اســتقرار الحالــة النفســية علــى المــدى 
ــام  ــض الاهتم ــث ينخف ــر، حي القصي
ويتدهــور الانتبــاه ويســوء المــزاج. وأمــا 
ــر  ــزداد خط ــل في ــدى الطوي ــى الم عل

ــاب. ــق والاكتئ القل

أوهايو  
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مــن   الصعــب   أن   تقــف   الإنســانية   عنــد  
ــة   ــبابه   وكيفي ــرف   أس ــر   لاتع ــرض   خطي  م
 علاجــه   تمامــا  ..  مــرض   التهابــي   وخلــل  
 مناعــي    يصيــب   مؤخــرا   مــن   فئــة   الأطفــال  
ــب   ــن   ويصي ــة   والثلاثي ــن   الخامس ــى   س  إل
 الجهــاز   ألهضمــي   مــرورا   مــن   الفــم   حتــى  
 فتحــة   الشــرج   محدثــا   تقرحــات   علــى  
 الأمعــاء   أيضــا   ويحــدث   آلامــا   شــديدة  
ــبب   ــد   يس ــاء   وق ــة   الأمع ــلخات   لبطان  وتس
 تليفــا   وضيقــا   وانســدادات   فــي   الأمعــاء  
ــي   ــف   البطن ــي   التجوي ــات   ف ــع   خراج  وتجم
 وتكــون   النواصيــر   وتفشــل   العمليــات  
ــبب   ــا   بس ــص   منه ــي   التخل ــة   ف  الجراحي
 أســتمرار   حالــة   الالتهــاب   التقرحــي   وعــدم  
 القــدرة   علــى   علاجاتهــا   لحــد   الآن   مــن  
 قبــل   البحــوث   والمؤسســات   الطبيــة ..  

   علامــات   الإصابــة   بمــرض   التهــاب   الجهــاز  
  )  Crohns   Disease  (  ــي ــي   التقرح  الهضم

ــرر   ــكل   متك ــن   بش ــي   البط ــز    آلام   ف    كرون
 وغثيــان   يصاحبــه   أســتفراغ   أحيانــا   بســبب  
 تضيــق   الأمعــاء   والأضــراب   الهضمــي ،    
 وكذلــك   إرهــاق   ناتــج   عــن   فقــر   الــدم   ونقص  
 فــي   الزنــك   والحديــد   والأمــلاح   والنــزف   مــع  
ــوائل   ــي   الس ــص   ف ــرر   ونق ــهال   المتك  الإس
ــؤدي   ــذي   ي ــي   ال  وضعــف   الإمتصــاص   الغذائ
 إلــى   قصــور   فــي   نمــو   الأشــخاص   المصابين   

ــم   ، ــال   منه ــة   الأطف  وخاص
ومــن   الأعــراض   المصاحبــة   لبعــض   الحالات  
 التهــاب   المفاصــل   وظهــور   طفــح   أو  
ــن   ــي   العيني ــاب   ف ــة   والته ــات   جلدي  تقرح
 مــع   زيــادة   قابليــة   تكــون   حصــى   فــي  
ــاة   ــي   القن ــداد   ف ــرارة   وانس ــن   والم  الكليتي
 المراريــة   وزيــادة   فــي   درجــة   حــرارة   الجســم  

ــا .    أحيان
   دور   الجهاز   المناعي   

ــا   ــد   أن   خلاي ــز   نج ــرض   كرون ــة   م ــي   حال ف
 المناعــة   بالرغــم   مــن   تزايدهــا   تصبــح  
ــد   ــة   ض ــا   المناعي ــوءة   بمهماته ــر   كف  غي
ــي   ــل   الوظيف ــاب   بالخل ــرض   وتص ــذا   الم  ه
 وتبــدأ   بفــرز   مــواد   مــن   الممكــن   أن   تشــارك  
ــادة   فــي   تلــف   الأمعــاء   بــدلا    فــي   أحــداث   زي
 مــن   حمايتهــا    ولهــذا   أن   الجهــاز   المناعــي  
 يشــارك   فــي   الهجــوم   علــى   المصــاب  

ــاز   ــف   الجه ــي   وظائ ــل   ف ــود   خل ــبب   وج  بس
 المناعــي   ،   وقــد   إســتعملت   مستشــفى  
ــد   ــر   الوري ــلا   عب ــن   مص ــي   برلي ــيراتيه   ف  الش
 لأثبــات   أو   أيقــاف   الجهــاز   المناعــي   كــي  
ــرض   ــات   الم ــادة   مضاعف ــن   زي ــوا   م  يخفف
 وهــذا   المصــل   اســمه  )  Remiecade   (  يتــم  
 تحــت   إشــراف   طبــي   فــي   المستشــفى  
 وهــذا   المصــل   يســتخدم   فــي   الحــالات  
 الشــديدة   الغيــر   مســتجيبة   للعلاجــات  

 المســاعدة   الأخــرى ..  
ومــن   الأعــراض   الجانبيــة   للريميــكادا   حــدوث  
 حساســية   مــن   المصــل   وأيضــا   أنهــا   تــؤدي  
ــة   ــاف   مناع ــاف   أو   إضع ــى   إيق ــة   إل  بالنتيج
 الجســم   بســبب   إحباطهــا   لعمــل   الجهــاز  
 المناعــي   وقــد   تجــد   الأمــراض   الأخــرى  
 فرصتهــا   الذهبيــة   لتهجــم   علــى   الجســم  
ــع   ــبب   وض ــدرن  .  وبس ــات   ال ــة   ميكروب  خاص
 محلــول   الملــح   مــع   مصــل   الريميــكادا   قــد  
 يتعــرض   المريــض   إلــى   جلطــة   دمويــة   فــي  
ــن   ــن   الممك ــم  .  وم ــي   الجس ــا   ف ــكان   م  م
ــرض   ــن   الم ــنوات   م ــر   س ــي   عش ــد   مض  بع

ــون ..   ــرطان   القول ــدوث   س  ح
ملاحظــة  :  لقــد   تــم   نجاحــي   فــي   معالجــة  

ــل   ــب   البدي ــة   للط ــة   الألماني ــو   الرابط عض
 والعــلاج   الطبيعــي  -  برليــن   

مرض موروس كرونز التقرحي..ما أعراضه وكيف نتوقاه؟

ــز(  ــوروس   كرون ــض   )م ــة   لمري ــة   مرضي  حال
 وقــد   تــم   تســجيل   النجــاح   فــي   مركــز  
 البحــوث   الطبيــة   فــي   مستشــفى  
ــرق   ــر   وأع ــي   أكب ــن   وه ــي   برلي ــيراتيه   ف  الش
ــن   ــر   م ــا   أكث ــا   عمره ــي   أوروب ــفى   ف  مستش
ــره   ــي   عم ــث   الطب ــز   البح ــام   ومرك    300 ع
ــاهدة   ــن   مش ــام   ويمك ــة   ع ــن   مئ ــر   م  أكث
 فيديــو   النجــاح   علــى   اليوتيــوب   بعــد   كتابــة  
  (ســامي   الأنصــاري   برليــن  )  مــن   الممكــن   أن  
 تســتفيد   الجهــات   الطبيــة   المعنيــة   فــي  
ــاح   ــذا   النج ــق   ه ــل   تحقي ــن   أج ــاون   م  التع
ــل   ــرفني   أن   أحم ــانية   ويش ــل   الإنس ــن   أج  م
ــراق   ــدي   الع ــم   بل ــلاء   أس ــة   لأع ــذا   خدم  ه
ــو   ــات   المرج ــراع  ..  التوصي ــذا   الإخت ــي   ه  ف

 أتباعهــا   للوقايــة   
 تجنب   تناول   الأكلات   السريعة

تجنب   أكل   المعلبات
 تجنب   المشروبات   الغازية  

 تجنــب   الأكل   مــن   المطاعــم   خاصــة  
 التي تطبــخ   اللحــوم   الفاســدة 

علــى   الجهــات   الصحيــة   أن   تراقــب  
 المزروعــات   الخاضعــة   للمنشــطات  

 الهرمونيــة ..  

سامي   الأنصاري
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ــة  ــص الطبي ــى الخصائ ــرفّ عل َّ التع تم
القديمــة،  العصــور  للبصــل منــذ 
عندمــا اســتخدم لعــاج أمــراض مثــل 
ــات  ــب وتقرح ــراض القل ــداع وأم الص
ــد  ــى العدي ــوي عل ــو يحت ــم، وه الف
ــات  ــادن والمركّب ــات والمع ــن الفيتامين م
ــا  ــت أنه ــي ثب ــة الت ــة القوي النباتي

ــرق. ــدة ط ــة بع ــزز الصح تع
مدهشــة  فوائــد  تســع  هنــاك  و 

 ، للبصــل
 فوائد البصل المدهشة

1- البصــل غنــي بالفيتامينــات والمعادن، 
ــة؛ إذ  ــو منخفــض الســعرات الحراري وه
تحتــوي حبــة بصــل متوســطة الحجــم 
علــى 44 ســعرة حراريــة فقــط. والبصل 
 Cغنــي بشــكل خــاص بفيتامــن ســي
، وهــو عنصــر مهــم لتقويــة المناعــة، 
ــاج الكولاجــن، ممــا يســاعد علــى  وإنت
تجديــد خايــا البشــرة والشــعر وإصاح 

الأنســجة وامتصــاص الحديــد.
 ،B ــي ــات ب ــي بفيتامين 2- البصــل غن
 ،B9 ــك ــك حمــض الفولي ــي ذل ــا ف بم
ــب دوراً  ــي تلع ــن B6 الت والبيريدوكس
رئيســياً فــي التمثيــل الغذائــي وإنتــاج 
ــك  ــو كذل ــراء، وه ــدم الحم ــا ال خاي

ــيوم. ــد للبوتاس ــدر جي مص
ــل  ــب؛ فالبص ــة القل ــد لصح 3- مفي

يحتــوي علــى مضــادات الأكســدة 
ــات  ــاوم الالتهاب ــي تق ــات الت والمركّب
وتقلــل مــن الدهــون الثاثيــة وتخفــض 
مســتويات الكولســترول الضــارّ، وهــذا 
يقلــل مــن مخاطــر الإصابــة بأمــراض 

ــب. القل
ــادةّ  ــة مض ــص قوي ــك خصائ 4- يمل
ــى  ــه عل ــل احتوائ ــات؛ بفض لالتهاب
ــادات  ــد مض ــو أح ــيتن، وه الكيرس
ــز  ــي تترك ــة الت الأكســدة الفافونويدي
ــي  ــاهم ف ــه. ويس ــر في ــكل كبي بش
تقليــل ارتفــاع ضغــط الــدم والحمايــة 

ــدم. ــط ال ــن تجل م

فوائد البصل.. تقوية للجهاز المناعي والقلب ...

ــات  ــى مركّب ــوي عل ــل يحت 5- البص
ــل  ــو محمّ ــرطان، فه ــة للس مقاوم
ــوى  ــث يحت ــدة، حي ــادات الأكس بمض
ــاً  ــاً مختلف ــن 25 نوع ــر م ــى أكث عل
منهــا، وهــي مركّبــات تمنــع الأكســدة، 
ــى  ــؤدي إل ــة ت ــي عملي ــدة ه والأكس
ــة  ــي الإصاب ــا وتســاهم ف ــف الخاي تل
ــكري  ــرطان والس ــل الس ــراض مث بأم

ــب. ــراض القل وأم
6- يســاعد فــي الســيطرة علــى 
ــاول  ــدم، فتن ــي ال ــكر ف ــبة الس نس

ــة  بصل

www.almadina.de 48





Urban-Apotheke

Urbanstraße 39. 10967 Berlin

Tel.: 030 - 69 40 93 43

Inhaber O. Nabtaiti

Wir sprechen Arabish und Türkisch

eczane نتحدث العربية

für Ihre Gesund
heit

Fax: 030 - 69 40 93 45

E-mail: urban-Apotheke@web.de
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ــن رو  ــت( ع ــع )ستايليس ــل موق نق
هانتريــس، استشــارية التغذيــة، قولهــا 
إن )المــاء عنصــر أساســي فــي نظامنــا 
ــن  ــد م ــم العدي ــه يدع ــي لأن الغذائ
ــي  ــا ف ــف الجســم الأساســية بم وظائ
ذلــك تنظيــم درجــة الحــرارة ووظائــف 
ــاغ(.  ــف الدم ــم ووظائ ــى والهض الكل
وأضافــت )هنــاك العديــد مــن الطــرق 
تتميــز  والتــي  المــاء،  لاســتهاك 

ــة(. ــا مختلف ــا بمزاي جميعه
ــب  ــات القل ــدل ضرب ــع مع ــؤدي رف ي
ــدان  ــى فق ــة إل ــة الرياض ــاء ممارس أثن
ــاء.  ــن الم ــة م ــة مهم ــم لكمي الجس
ــا  ــرا ضروري ــوائل أم ــرب الس ــد ش ويع
خــال وبعــد التمريــن. وفقــا لهانتريس، 
فــإن درجــة حــرارة المــاء الــذي تشــربه 
أثنــاء التمريــن مهمــة بشــكل خــاص، 
ــة،  ــارس الرياض ــا نم ــة )عندم مضيف

ــامنا(. ــرارة أجس ــة ح ــع درج ترتف
ــرب  ــاعد ش ــن أن يس ــت )يمك وأوضح
المــاء البــارد فــي تقليــل درجــة حــرارة 
ــة  ــون درج ــد تك ــك، ق ــم. لذل الجس
حــرارة المــاء الأكثــر بــرودة أكثــر فائــدة 
ــد تســاعد  ــد ممارســة الرياضــة وق عن

ــك(. ــي تحســن أدائ ف
وتابعــت: )تشــير الأبحــاث إلى أن شــرب 

أيهما أفضل لصحة الجسم.. أيهما أفضل لصحة الجسم.. 
الماء البارد أم الدافئ ؟الماء البارد أم الدافئ ؟

ــة  ــرارة 16 درج ــة ح ــد درج ــاء عن الم
ــل  ــو الأمث ــون ه ــن أن يك ــة يمك مئوي

ــن(. ــد التمري ــاف بع ــة الجف لمعالج
مستشــارة  بــازا،  كيــم  وتقــول 
التغذيــة فــي )Bio-Kult(، إن المــاء 
ــر  ــه تأثي ــون ل ــن أن يك ــارد يمك الب
ســلبي علــى الهضــم، مبــرزة أن إحدى 
الدراســات وجــدت أن المــاء البــارد يــؤدي 
إلــى تفاقــم الأعــراض لــدى الأشــخاص 
المصابــن بمــرض الارتشــاح، وهــي حالــة 
ناتجــة عــن تلــف الأعصــاب فــي أنبــوب 

ــة  ــق عملي ــا يعي ــريء(، مم ــام )الم الطع
ــدة. ــي المع الهضــم ف

وتوضــح )يمكــن أن يســاعد المــاء 
الدافــئ فــي تهدئــة المــريء، ممــا 

الطعــام(. هضــم  يســهل 
ــن  ــم م ــى الرغ ــن عل ــت: )لك وتابع
ــديم  ــة لتق ــاث كافي ــود أبح ــدم وج ع
المؤشــرات  أن كل  إلا  قاطــع،  دليــل 
ــروبات  ــرب المش ــد أن ش ــة تؤك الحالي
الدافئــة يســاعد فــي الهضــم والنــوم 

ــل . ( ــكل أفض بش

برلين
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ــم  ــارة واكي ــرون أن بش ــد الكثي ــا أعتق ربم
تمثيــل  أجــاد  لأنــه  لبنانــي  فنــان  هــو 
لكنــه  و  واضــح  بتمكــن  الشــوام  أدوار 
ســر  أن  إلا  النشــأة  و  المولــد  مصــري 
ببراعــة  الشــامية  للهجــة  إجادتــه 
ــام .. ــى الش ــم إل ــفره الدائ ــى س ــود إل  تع
ــمه  ــو اس ــذا ه ــم و ه ــارة يواقي ــد بش ول
ــرة ،  ــة بالقاه ــي الفجال ــي ح ــي ف الحقيق
و درس فــي مــدارس الفريــر الفرنســية فــي 
ــة  ــد بكلي ــا بع ــق فيم ــوق ، و التح ــاب الل ب
ــانس ،  ــة الليس ــى درج ــاز عل ــوق و ح الحق
كان مرشــحًا لإحــدى المنــح الدراســية إلــى 
فرنســا و لكنــه فضــل البقــاء فــي مصــر و 
الاتجــاه إلــى الفــن الــذي يعشــقه حيــث بدأ 
مــع فرقتــي عبــد الرحمــن رشــدي و جــورج 
ــف  ــان يوس ــع الفن ــل م ــم عم ــض ، ث أبي
وهبــي فــي فرقتــه ، كمــا عمــل كذلــك مــع 
ــد  ــدم العدي ــة ، و ق ــرة المهدي ــة مني الفنان
مــن الأفــلام خــلال فترتــي الثلاثينيــات 
عايــز  ) بســلامته   : والأربعينيــات منهــا 
يتجــوز ، الباشــمقاول ، لــو كنــت غنــي 
، انتصــار الشــباب ، العريــس الخامــس و 
لعبــة الســت ( كان يتقــن الفرنســية أيضــا 
ــعر  ــم الش ــة نظ ــه موهب ــت لدي ــا كان كم
و قــد ألــح عليــه الفنــان أنــور وجــدي 
بطباعــة ديوانــا لأشــعاره لكنــه رفــض 
ــه  ــعر لنفس ــب الش ــه يكت ــال إن ــث ق حي
فقــط ، و اتقــن ايضــا اللغــة العربيــة و 
كان دائمــا يــردد ان مــن يرُيــد أن يتثقــف 

أن يحفــظ  العربيــة يجــب  اللغــة  فــي 
ــه ، و  ــي آيات ــم معان ــريم و يفه ــرآن الك الق
ــم  ــى الرغ ــريم عل ــرآن الك ــظ الق ــلا حف فع
ــب  ــع كت ــا طال ــيحي ، كم ــه مس ــن أن م
ــات  ــن الرواي ــد م ــم العدي ــير و ترج التفس
ــة .. ــة العربي ــى اللغ ــية إل ــة الفرنس  الأدبي

ــه  ــوال حيات ــم ط ــارة واكي ــزوج بش ــم يت ل
لأنــه كان يــرى أن الــزواج مقبــرة الفنــان 
ــن  ــى م ــا كان يخش ــا ، كم ــان مع و الانس
ــت :  ــين قال ــه ح ــه علي ــوة والدت ــق دع تحق
ــك(  ــد حيل ــوازة ته ــك بج ــي يبتلي )روح إله
علــى  بعدهــا  الــزواج  واكيــم  فخشــي 
الرغــم مــن أنــه تقــدم للــزواج مــن الفنانــة 
مــاري منيــب و رفضــت ، و رفــض هــو بعدهــا 
 أن يتقــدم لخطــوة الــزواج مــرة اخــرى ..

و بينمــا كان بشــارة واكيــم يقــرأ ســيناريو 
ــرة  ــدة لفــظ أنفاســه الأخي مســرحية جدي
و علــى صــدره نــص المســرحية و كان ذلــك 
ــزل  ــي بمن ــام 1949 و توف ــر ع ــي 30 نوفمب ف
شــقيقته التــي كان يعيــش معهــا و يربــي 
أبناءهــا بعــد وفــاة زوجهــا ، و تــرك أملاكــه 

ــا .. لأبناءه

بشارة واكيم
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ــاريع  ــن مش ــاون ضم ــمياً للتع ــق رس تواف
نهضويــة وتفعيــل بروتوكــولات بــين بلديــة 
مدينــة نينبــورغ المانيــا ، بالإعتــراف برابطــة 
الصداقــة بــين بــين مدينــة نينبــورغ الالمانية 

ومدينــة الناصرة،فــي فلســطين المحتلــة .
وبتوافــق رئيــس بلديــة مدينــة نينبــورغ 
الالمانيــة الســيد Hennig Onkes ورئيــس 
بلديــة الناصــرة فــي فلســطين الســيد 

ــلام  ــي س عل
وقــد تم اعتمــاد النائــب الالمانــي مــن اصــول 
، الــذي زار  عربيــة عبــد الكــريم عراقــي 
ــز  ــاك لتعزي ــه هن ــة وزار اهل ــي المحتل الاراض
العلاقــات بــين المدينتــين ) الناصــرة ومدينــة 
نينبــورغ (والمتحــدث رســمياً بإســم الرابطة 
الناصــرة  بلديــة  رئيــس  لفــت  حيــث   ،
ــاء  ــذا اللق ــى أن ه ــلام إل ــي س ــيد عل الس
التعــاون  علاقــات  حســن  لتأكيــد  هــو 
والتنســيق بــين المدينتــين ، كمــا تمّ التطــرقّ 
ــن  ــى م ــة الأول ــذ اللحظ ــرص من ــى  الح إل
ــراكة  ــد للش ــد الي ــى م ــين ال ــل المدينت قب
الفاعلــة مــع جميــع الإتحــادات الرياضية لإنّ 
ــب  ــوض يتطلّ ــتركة والنه ــؤولية مش المس

ــع . ــد الجمي جه
ــن  ــي  م ــريم عراق ــد الك ــب عب ــل النائ وأم
ــل  ــذ وتفعي ــي تنفي ــاعدة ف ــع المس الجمي

الصعــد  علــى  الرياضيــة  البروتوكــولات 
وتنفيــذ  والتقنيــة  والفنيّــة  الإداريــة 
أنشــطة وبطــولات محليّــة ومشــاركات 
ــاءات  ــة اللق ــى أهمي ــداً عل ــة مؤكّ خارجي
بــين الجانبــين لمناقشــة ووضــع الخطــط 
والمشــاريع التــي تحتــاج إليهــا الرياضــة 
العربيــة الالمانيــة ، كمــا خصــص ايضــاً 
ــن  ــرة م ــة الناص ــا مدين ــاص لهداي ــن خ رك
دروع وميداليــات التــي اهداهــا رئيــس بلديــة 
الناصــرة علــي ســلام الــى مدينــة نينبــورغ 

الالمانيــة . 
ــل  ــد طوي ــي محم ــين  الاعلام ــا تم تعي كم
للنائــب عبــد الكــريم  مستشــاراً عامــاً 

عراقــي  حيــث  نــوّه بالجهــود والمبــادرات التي 
تقــوم بهــا الرابطــة تجــاه الإتحــادات الرياضية 
لرفــع شــأنها ومســتوى الألعــاب الرياضيــة 
وشــدّد علــى اهميــة وضــرورة لــمّ الشــمل 
ــرذم  ــر التش ــن مظاه ــر م ــاء أي مظه وإنه
والإنقســام لإن المرحلــة صعبــة إن لــم تكــن 
حرجــة، والتحديــات تتعاظــم وليــس أمامنــا 
إلاّ خيــار التضامــن والتكاتــف لتمريــر هــذه 

ــتثنائية . ــة الإس المرحل
ــة  ــين مدين ــاءات ب ــة اللق ــى أهمي ــت إل ولف
ــة  ــي المرحل ــورغ  ف ــة نينب ــرة ومدين الناص
المقبلــة ومناقشــة الســبل والطــرق الهادفة 
للإفــادة مــن البروتوكــولات الرياضيــة علــى 

ــي . ــح والقانون ــه الصحي الوج

الناصرة في قلب
 مدينة نينبورغ الالمانية 
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Fax: 030/ 407 29 400

 Filiale 2

 Jede Woche neue 
Angebote!

دائماً احلى العروض

ZUFRIEDEN WOHNEN SEIT 1993 

Müllerstraße 141
13353 Berlin

Tel.: 030/ 206 22 236    
Fax: 030/ 206 22 361

 Filiale 3

U-Bahnhof SeestraßeU-Bahnhof Wittenau

@ErsinmoebelGmbH @ersinmoebel @ersinmoebel www.ersin-moebel-online.de



الممثلات الأعلى أجراً في العالم لسنة 2020

صوفيا فيرغارا

مليون دولارمليون دولار

مليون دولارمليون دولار

مليون دولارمليون دولار

مليون دولارمليون دولار

مليون دولارمليون دولار

أنجيلينا جولي

ميليسا ماكارثيغال غادوت

ايلين بومبيونيكول كيدمان

إ يميلي بانتميرل ستريب

فيولا دافيساليزابيت موس

43

31,5

35,5

22,5 24

25

19

15,5

22

16
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Vereineجمعيات Lebensmittel

DAUG e.V.
Boddin Straße 66, 12053 Berlin
Tel. 030 56825972
Al-Hassanein Schule & Zentrum 
Perleberger Straße 17, 10559 Berlin
Tel.: 0176 1049 8135

Das Deutsche-Libanesische Haus e.V.
Reuter Straße24, 12043 Berlin
Tel. 0157 33 00 40 40

Al Huleh e.V.
Weise Straße 23, 12049 Berlin
Tel. 030 6214959

Al-Irschad e.V.
Flughafen Straße 79-81, 12049 Berlin
Tel.& Fax. 03062705116

Karame e.V.
Wihelmshavener  Straße 22, 10551 
Berlin
Tel. 030 39035516

Al-Mabarrat e.V.
Sonnenalle 69, 12045 Berlin
Tel. 030 62725564

Al Yarmouk Freundschaftsgesellschaft 
e.V.
Mob. 0163 6032158
Mob. 0176 77144020

Arabischer Bund e.V.
Finow Straße 27, 12045 Berlin
Tel. 030 91535068

Deutsch Arabisches Zentrum e.V.
Uthmann Straße 23, 12043 Berlin
Tel. 030 56826648

Ghorfa e.V.
Garnisonkirchplatz 1, D 10178 Berlin
Tel. 030 2789070

AKI e.V.
Falkstraße 23, 12053 Berlin

FC Al-Kauthar 
Glasower Straße 54, 12051 Berlin
Tel. 030 6263638

رابطة الحولة 

غرفة التجارة والصناعة العربية والالمانية

الارشاد

الكرامة

المبرات

اليرموك

الرابطة العربية

المركز العربي الالماني

Bagdad
Mehringplatz 6, 10963 Berlin
Tel. 030 22433003

Nadaf Supermarket 
Karl-Marx Straße 170, 12043 Berlin
Tel. 030 62725040

Baraka Markt 
Sonnenalle 39, 12045 Berlin
Tel. 030 62725040

Baraka Markt
Karl-Marx Straße 100, 12043 Berli

Orient
Emser Straße 104, 12051 Berlin
Tel. 030 62843854

Ikbal Geflügel
Britzer Damm Straße 74, 12347 Berlin
Tel. 030 68088690
Mob. 0151 4737440

Nazar Market
Wilmersdorfer Straße 123, 10627 
Berlin
Tel. 030 31992691

Al Mustafa
Karl-Marx Straße 36, 12043 Berlin
Tel. 030 60976387

Alrayan
Sonnenalle Straße 156, 12059 Berlin
Tel. 030 68972913

Azzam
Sonnenalle 54, 12045 Berlin
Tel. 030 62725040

Harb
Postdamer Straße 93, 10785 Berlin
Tel. 030 2651627

Oase
Bad Straße 48, 13357 Berlin
Tel. 030 4656199

الجالية العربية الالمانية المستقلة

البيت اللبناني الالماني

مواد غذائية

مركز الحسني

المعهد الثقافي العربي

نادي الكوثر الرياضي

شركة اقبال  

شركة حرب

شركة البركة للمواد الغذائية

شركة البركة للمواد الغذائية

نظر ماركت

ملحمة المصطفى

محل الريان

شركة عزام

مؤسسة بغداد للمواد الغذائية

شركة نداف للمواد الغذائية

محل الواحة 

محات الشرق 

متخصص في  قوانين الأسرة ، قوانين 
السير ، القانون الجنائي

 ، قانون الاجانب واللجوء
 ، القوانين الطبية.

Housam Ibrahim
R e c h t s a n w a l t

Schwerpunkte: 
• Familienrecht
• Verkehrsrecht

• Strafrecht
• Ausländer- & Asylrecht 

Müllerstraße 156 A
13353 Berlin

(U-Bhf. Leopoldplatz) 
Tel.: 030 /469 062 822
Fax: 030 /469 062 829

ÖFFNUNGSZEITEN
Sa.-So. 10.00 - 15.00 Uhr 
Di.-Mi. 15.00 - 19.30 Uhr

FAX 030 / 516 305 82
EMAIL info@cordoba-ev.de 
WEB www.cordoba-ev.de

FILIALE 1
Finowstr. 27, D-12045 Berlin
U7 Rathaus Neukölln

TEL. 030 / 516 305 81

UNTERRICHTSZEITEN:
Gr. 1 Sa. 10:00 - 12:15  + So. 10:00 - 12:00
Gr. 2 Sa. 12:15 - 15:00 + Di.  17:30 - 19:30
Gr. 3 So. 12:15 - 15:00 + Mi. 17:30 - 19:30

FILIALE 2
Drontheimer Str. 32A; D-13359 Berlin
U8/U9 Osloer Str.

TEL. 030 / 499 088 59

UNTERRICHTSZEITEN:
Gr. 1 Sa. 10:00 - 12:15 + Di.  15:00 - 17:00
Gr. 2 Sa. 12:45 - 15:00 + Di.  17:30 - 19:30
Gr. 3 So. 12:45 - 15:00 + Mi. 17:30 - 19:30

FILIALE 3
Flughafenstr. 43; D-12053 Berlin
U8 Boddinstr.

TEL. 030 / 627 319 98

UNTERRICHTSZEITEN:
Gr. 1 Sa. 10:00 - 12:15 + So. 10:00 - 12:00
Gr. 2 Sa. 12:45 - 15:00 + So. 12:45 - 14:45

FILIALE 4

Zur Zeit außer Betrieb!
خير مكان لتعليم الأطفال العربية

تعتمد المدرسة نظام التعليم 
السنوي الذي يمتد من شهر 

ايلول ) سبتمبر ( وحتى حزيران 
) يونيو ( من السنة التالية .

للمرحلة الأساسية من الروضة 
وحتى الصف السادس

تستقبل المدرسة الاطفال من 
سن الرابعة وحتى الثامنة عشر 

لدينا اربعة فروع في برلين

Sonnenalle Straße 73, 12045 Berlin
Tel. 030 62727797

@infoGeNuss-Roesterei.eu

Offnungszeiten:
Mon-Sa:10hrs bis 20hrs

Die GeNuss-Rösterei



SHARAZAD

خير مكان لتعليم الأطفال العربية



A-Z شوب

بصل شوب

طم طم

A-Z شوب

Bassal-Shop 
Sonnenalle Straße 36, 12045 Berlin
Tel. 030 62982154

Kant Straße 67, 10627 Berlin
Tel. 030 60957072

U-Bahnhof Fehrbelinerplatz
030 39723167

Tam Tam
Karl Marx Straße 65, 12043 Berlin
Tel. 030 87339250

A-Z Handy Shop
Sonnenalle Straße 16, 12047 Berlin
Tel. 030 76767089, Fax. 030 78898254

A-Z Handy Shop 02
Karl Marx Straße 127, 12043 Berlin
Tel. 030 68084544

Tele Cafe - Al Mahaba
Bad Straße 49A, 133357 Berlin
Tel. 030 46064637

Mobilfunkتليفونات

بصل شوب

بصل شوب

BASSAL 
SHOP

Tele Cafe 
Al Mahaba

سنترال المحبة

Juweliere

Golf Juwelier
Turm Straße 15, 10559 Berlin
Tel. 030 3944280

Elissa 
Turm Straße 36, 10551 Berlin
Tel. 030 39839917

Al Afrah
Karl Marx Straße 71, 12043 Berlin
Tel. 030 85977769

Al Hadi Juwelier
Hermann Straße 177, 12051 Berlin
Tel. 030 23911508

El Rida
Hutten Straße 1, 10553 Berlin
Tel. 030 3995991

Dubai
Turm Straße 47a, 10551 Berlin
Tel. 030 3944280

مجوهرات

مجوهرات الهادي 

مجوهرات الرضا

مجوهرات الخليج

مجوهرات اليسا

مجوهرات الافراح

مجوهرات دبي

JUWELIER
ELISSA

DUBAI
JUWELIER

Fahrschulen

Fahrschule SONNE
Sonnenalle Straße 82, 12045, Berlin
Tel. 030 680 720 96

Fahrschule SONNE 
Tempelhofer Damm 214, 12099 Berlin
Tel. 030 555 96 711

Fahrschule SONNE
Karl-Marx Straße 163, 12043 Berlin
Tel. 030 984 08 569

Fahrschule Exakt
Anzengruberstraße 6, 12043 Berlin
Tel. 030 23536205

Turbo Fahrschule
Donau Straße 101, 12043 Berlin
Tel. 030 56821280

Turbo Fahrschule
Bredow Straße 2, 10551 Berlin
Tel. 030 39837537

مدارس سواقة عربية

مدرسة اكزكت

مدرسة توربو

مدرسة الشمس

مدرسة الشمس

مدرسة الشمس

مدرسة توربو
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اورجانو مطعم  ايطالي ) حال (

مطعم ومقهى شهرزاد

مطعم فادي 

مطعم اكروم

مطعم السلطان

مطعم الدمشقي

مطعم باكستاني عجوة

Ris A Restaurant

Albaik 
Sonnenalle 26-28, 12047 Berlin
Tel. 0157 333 38 111

Mann o Salwa
Sonnenalle 137, 12059 Berlin
Tel. 030 98 55 04 22

Ajwa 
Bochumer Straße 5, 1055 Berlin
Tel. 030 397 40 915

Oregano
Dahlmann Straße 22, 10629 Berlin
www.oregano.berlin

SharaZad
Dahlmann Straße 27, 10629 Berlin
Tel. 030 532 167 67

Fabi Food 
Postdamer Straße 117-119, 10783 
Berlin
Tel. 030 22 68 7570

Akroum
Sonnenalle Straße 45,
 12045 Berlin

Al Sultan
Mehringdamm Straße 44, 10969 Berlin
Tel. 030 78897239

Aldimashqi
Reuter Straße 28,
12047 Berlin

Weichsel Straße 62,12043
Tel. 0176 70 71 27 82

Restaurantsمطاعم

Bäckereie
Al-Mustafa
Weichsel Straße 8, 12043 Berlin
Mob. 0176 833 006 22

Manar Back 
Sonnenalle Straße 45, 12045 Berlin
Tel. 030 62989920

Nuss Depot
Sonnenalle Straße 73, 12045 Berlin
Tel. 030 62727797

Um Kulthum
Sonnenalle Straße 50, 12045 Berlin
Tel. 030 6273499

Konditorei Al Malak 
Sonnenalle Straße 138, 12059 Berlin
Tel. 030 63226540

مخابز

المن و السلوى باكستاني

مطاعم البيك

مطاعم رزقة

مطعم بعلبكي

حلويات المصطفى

حلويات المنار

محمصة وحلويات 

حلويات ام كلثوم

حلويات الماك

Rechtsanwälteمحاميين
Habip Buz
See Straße 43, 13353 Berlin
Tel. 030 453 33 40

Samir Hajjaj
Berliner Straße 157, 10715 
Berlin
Tel. 030 37448944

Housam Ibrahim
Müller Straße 156A, 13353 
Berlin
Tel. 030 469062822

Nawa Consulting & Services
Willmanndamm15, 10827 
Berlin
Tel. 030 55 07 11 29

المحامي حبيب بوز

المحامي حسام ابراهيم

للخدمات القانونية

المحامي سمير حجاج

Al Sultan
Bistro

اكروممطعم

ko
nd

itorei & Bäckerei

Um Kulthum

AL MALAK

HOUSAM
IBRAHIM

SAMIR
HAJJAJ

Snack

BaalbakiBaalbaki

Frisch - saisonal - regional
Moderne - Mediterrane - Küche

Dahlmannstraße 22
10629 Berlin

www.oregano.berlin

Antipasti

Zuppa

Pasta

Piatto di carne di Pollo

Insalata

Steinofen Pizza

Saucen

Chicken Plates

Dessert

Softdrinksحلال

مطعم مأكولات 
ايطالية 

احصل على 

افضل انواع 

البيتزا الشهية 

من بيتزا الجين 

والخضار إلى بيتزا 

الدجاج واللحم 

البقري،

اجواء راقية 

جميعها حلال 
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Frisch - saisonal - regional
Moderne - Mediterrane - Küche

Dahlmannstraße 22
10629 Berlin

www.oregano.berlin

Antipasti

Zuppa

Pasta

Piatto di carne di Pollo

Insalata

Steinofen Pizza

Saucen

Chicken Plates

Dessert

Softdrinksحلال

مطعم مأكولات 
ايطالية 

احصل على 

افضل انواع 

البيتزا الشهية 

من بيتزا الجين 

والخضار إلى بيتزا 

الدجاج واللحم 

البقري،

اجواء راقية 

جميعها حلال 



السفارات العربية

Arabische Liga 
Schützenstr.18, 10117 Berlin    Tel.: 030-20 62 28 90

Ägypten 
Stauffenbergerstr.6-7, 10785 Berlin     Tel.: 030-477 5470

Algerien
Görschestr.45, 13187 Berlin     Tel.: 030-43 73 70

Bahrain
Klingelhöferstr.7, 10785 Berlin     Tel.: 030-868 777 77

Dschibuti
Kurfrüstenstr.84, 10787 Berlin     Tel.: 030-263 901 57

Eritrea
Stavangerstr.18, 10439 Berlin     Tel.: 030-446 7460

Irak 
Pacellialle 19-21, 14195 Berlin     Tel.: 030-814 880

Jemen 
Budapesterstr.37, 10787 Berlin            Tel.: 030-897 3050

Jordanien 
Heerstra.201, 13595 Berlin     Tel.: 030-369 9600

Qatar 
Hagenstr.56, 14193 Berlin     Tel.: 030-862 060

Kuwait 
Griegstr.5-7, 14193 Berlin     Tel.: 030-897 3000

Libanon
Berlinerstr.127, 13187 Berlin     Tel.: 030-474 9860

Libyen 
Podbielskialle 42, 14195 Berlin     Tel.: 030-200 5960

Marokko 
Niederwallstr.39, 10117 Berlin     Tel.: 030-2061 2412

Mauretanien 
Kommandanstr.80, 10117 Berlin     Tel.: 030-2065 883

Oman 
Clayalle 82, 14195 Berlin     Tel.: 030-8100 501

Palästina 
Rheinbabenalle 8, 14199 Berlin     Tel.: 030-2061 770 

Saudi-Arabien 
Tiergartenstr.33-34, 10785 Berlin     Tel.: 030-8870 4984

Sudan 
Kufürstendamm 151, 10709 Berlin     Tel.: 030-890 6980

Syrien 
Rauchstr.25, 10787 Berlin     Tel.: 030-501 770

Tunesien 
Lindenalle 16, 14050 Berlin     Tel.: 030-364 1070

V.A.Emirate 
Hiroshimastr.18-20, 10785 Berlin     Tel.: 030-516 516

جامعة الدول العربية

مصر

الجزائر

 البحرين

العراق

اليمن

الاردن

قطر

الكويت

لبنان

ليبيا

المغرب

موريتانيا

ُ عمان

فلسطن

 السعودية

السودان

سوريا

تونس

الامارات العربية

جيبوتي

ارتيريا

Arabische Botschaften Moscheen

Omer Moschee
Wiener Straße 1-6, 10999 Berlin
Tel. 030 6126961

Al-Nur Moschee
Haber Straße 3, 12057 Berlin
Tel. 030 68083610

Dar Assalam
Flughafen Straße 43, 12053 Berlin
Tel. 030 62731998

Al Firdaus Moschee
Brüsseler Straße 39, 13353 Berlin

Ibrahim Al Khalil Moschee
Colditz Straße 27-29, 12099 Berlin
Mob. 0172 5701921

Markaz Al-Qaim
Flughafen Straße 79-81, 12049 
Berlin
Tel. 030 62705116

IKEZ
Finow Straße 27, 12045 Berlin
Tel. 030 68088490

Dar Al Hikma Moschee
Rathenower Straße 16, 10559 
Berlin
Tel. 030 3957629

IZDB
Drontheimer Straße 32A, 13359 
Berlin
Tel. 030 49500803

Kirchen

Katholosche Kirche
Mittenwalder Straße 15, 10961 Berlin

Amtsgericht Lichtenberg
Reodeliusplatz 1, 10365 Berlin
Tel. 030 902530

Römisch Orthodoxe
Ludwigsfelder Straße 30, 14165 Berlin
Tel. 030 80498820

مسجد عمر 

المركز الثقافي

الكنيسة الكاتوليكية

مسجد النور

دار السام 

الفردوس

ابراهيم الخليل

مركز القائم 

المركز الاسامي

دار الحكمة

كنيسة الروم الارثودوكس

الكنيسة القبطية المصرية

مساجد

كنائس
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