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نسائم الشّام 

هــي نســمات شــاميّة الهــوى والمنشــأ، أنثويّــة القلــم، 

ــا ومربّيــةً و معلّمــةً، تشــدّ  تحمــل هــمّ كلّ امــرأة فتــاةً و أمًّ

علــى يدهــا، وتصحبهــا فــي طريقهــا.

نسائم الشّام 

بيــن  تنتقــل  الياســمين،  بعبيــر  محمّلــة  تهــبُ  نســماتٌ 

بســاتين تراثنــا، وأزاهيــر معاصرتنــا، فتتضــوّع عطــرًا يخالــط 

القلــب، فيزيــد الإيمــان ويقــرّب مــن الدّيّــان.

رئيسة التحرير

أ.أروى الحجّي

أسرة التحرير

أ. جمانة الجنادي

أ. لمى الأبرش
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مقدّمة 

أسرة التحرير

في زمــن انتشــار الفــن وانحدار القيــم والانجراف في متاهات الشّــهوات؛ 

تــزداد قيمــة المــرأة المســلمة، فكلّــا تقــدّم الزمّــن غلَــتْ وعَلــتْ، وأصبــح 

البحــث عنهــا والوصــول إليهــا عزيــزاً.

 اســتقرّ خلــق العفــاف في قلــب هــذه المؤمنــة فــرز جليًّــا في تعاملاتها، 

فهــي مطيعــة لربِّهــا، ملتزمــة بمــا شرعــه لهــا، مــاّ يورثهــا وضوحًــا في 

أهدافهــا، وثقــة في حياتهــا، وقــوّة في شــخصيتّها وتصرفّاتهــا.

ــتْ نفســها عن النّظــر إلى مــا في أيديهنّ،  فمــع قريباتهــا وصديقاتهــا عفَّ

وكفــت النفــس عــن تمنــي مــا هــن فيــه، فــا تثقــل نفســها بالانشــغال بــه 

وتحصيلــه، بــل ويعلمــن أنهّــا لا تــرضى أن يغُضــب اللــه في مجلس تجلســه، 

فيبتعــدن عــن الغيبــة والنّميمــة وغــر ذلــك مــن منكــرات المجالس.

ومع عائلتها هي البنت البارةّ، والأخت الحنونة الشّفيقة.

ومــع الرجّــال الأجانــب لا إطــاق للبــر، ولا صــوت مرتفــع، ولا تغنّــج، ولا 

ضحكــة لطيفــة.

وفي بيتهــا هــي كنــز العائلــة وركنهــا الركــن الــذي بــه قوامهــا، حســنة 

المعــر لزوجهــا، مؤتمنــة عــى البيــت حــال خروجــه، مدرســة لأولادهــا، 

فتنُشّــئ رجــالًًا ونســاءً بأخــاق عاليــة، يقومــون بحــقّ هــذا الديــن، وهــي 

مغنــمٌ لعائلــة الــزوّج، فيحمــدون اللــه عــى حســن اختيارهــم عنــد رؤيتهــا 

جــال  عــى  لهــم  وتربيتهــا  أحفادهــم،  وحــقّ  ابنهــم  بحــقّ  تقــوم 

ــم. ــان إليه الإحس

المــرأة العفيفــة وضعــت رضى اللــه نصــب عينيهــا دائمـًـا، ومنعــتْ نفســها 

كثــراً مــن الشّــهوات التّــي تتــألأ أمــام عينيهــا، فــرضَي الله عنهــا وأرضى 

عنهــا النّــاس. لســان حالهــا دائمـًـا: »اللهــمّ اكْفِنِــي بحلالـِـكَ عــن حرامِــكَ، 

ــى  ــدَى والتقّ ــألكَ الهُ ــمّ إنّّي أسْ ــواك، اللَه ــن س ــك عمّ ــي بفضْلِ وأغْنِن

والعفــافَ والغِنَــى«.
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ـــور ل النُّ شـــــلَّاَّ
أ‌.عائشة الحلو

﴿وأََنْ يسَْتعَفْفِْنَ خيَرٌْ لهَنُّ﴾ ]النور- ٦٠[

وردت هـذه الآيـة في سـياق الحديـث عـن كبيرات السّـنّ، وذلك بعـد الأمر العـامّ الوارد 

في حـقّ جميـع النّسـاء بإخفـاء زينتهـن منعًـا لإثـارة الفتن والشّـهوات، وحفاظـًا على 

بهِنِّ َ﴾ ]النّـور: 31[ بنَْ بخِمُرُهِنَِّ علَى جُيوُ عفّـة المجتمـع ﴿وليْضَرِْ

فرخّصـت هذه الآية للمسـنّات الالتي لم يعد لهنّ رغبة في الرجّـال ورغب عنهنّ الرجّال 

بشرط  الوجـه-  وغطـاء  -كالجلبـاب  الأجانـب  أمـام  الخارجيّـة  ثيابهـنّ  مـن  التخفـف  في 

ِينةٍَ﴾ ]النّـور: 60[، إلّّا أنـّه أشـار عليهـنّ بالأفضـل  ِيابهَنَُّ غيَرَْ متُبَرَجِّاتٍ بزِ اجتنـاب الزّينـة ﴿أنْ يضََعنَْ ث

 ،﴾ والأكمـل وهـو عـدم ترك هـذا اللّباس، طلبـًا للعفّة وإيثـارًا لهـا ﴿وأنْ يسَْتعَفْفِْنَ خيَرٌْ لهَنَُّ

في إشـارة لمـا بين العفّـة والحجـاب مـن صلـة، وما بين التبّرج والفتنة مـن علاقة.

وهذا بيان الخيريةّ لهذه المرأة الكبيرة في السّنّ، فكيف بالفتاة الشابة؟

فمكمـن قيمـة المـرأة ومكانتهـا عفّتهـا مهما تقدّمـت بها السّـنّ، إذ العفاف لا يشَـيخ 

وإن شـاخ البدن. 
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عندمــا نلتقــي بأحــدٍ نعرفــه يكــون ســؤالنا عــادة: كيــف 

حالــك؟ وكيــف صحّتــك؟ لكــن هــل ســألناه مــرةّ مــن 

ــك؟ إنّ  المــراّت كيــف قلبــك؟ كيــف تجــد نفســك مــع ربّ

القلــب مفتــاح الحيــاة ومســتقرّ الإيمــان، وفيــه يكمــن 

اليقــن ومنــه الإحســان! وإن الصّحــة صحــة الإيمــان 

ــه!   ــة بالل ــل والعلاق ــامة العم وس

ــه مريــض القلــب بغفلتــه  فكــم مــن صحيــح الجســد لكنَّ

وبعــده عــن اللــه، وكــم مــن مريــض الجســد لكــنّ قلبــه 

ينبــض بالإيمــان واليقــن.

ــام،  ــة الأجس ــل صح ــوب والأرواح قب ــة القل ــة صح الصّح

فــإذا كانــت الــرّوح ميتّــة خاليــة مــن الخشــوع والإخــاص 

فليــس لصحّــة الجســد معنــى!  أمّــا إذا كانــت الــرّوح 

منتعشــة بالذّكــر والإيمــان فإنهــا تنهــض بالجســد وإن 

ــاً! كان علي

لا يعنــي هــذا ألّّا نهتــم بالأجســاد وصحّتهــا، ونطمــنّ 

عــى أحوالهــا، فــإنّ لجســدك عليــك حقّــا، لكــن لا نحــر 

اهتمامنــا فيهــا، ولنتفقّــد قلوبنــا وإيماننــا كــا نتفقّــد 

ــا،  ــال قلوبن ــف ح ــا كي ــنا وغيرن ــأل أنفس ــادنا، ولنس أجس

ومــا الـّـذي يشــغلها ويســتولي عليهــا، ولنحــرص على 

رعايتهــا وتعاهدهــا.

كيف حال قلبك؟
جمانة الحاج يونس 

في البــازار، ووســط بســطات عرضَــتْ مــا لــذَّ وطــاب مــن 

الخضــار والفواكــه، لمحــتُ أمــام رجــلٍ مســنٍّ كيسًــا 

كبــراً مــن الخبــز اليابــس للبيــع، فعصفَــتْ بي ذكريــات 

تــأبى أن تُُمحــى وأعادتنــي ســنوات للــوراء، فالكيــس 

ذاتــه كان في ســوق مدينتــي، لكــن مــع اختــاف كبــر 

ــه  ــا لأنّ ــه باهظً ــم كان ثمن ــتهلك، ك ــن والمس في الثم

مســتورد مــن خــارج أســوار الحصــار المقيــت الـّـذي 

الكيــس  أياّمًــا وســنين طويلــة.  جثــم عــى قلوبنــا 

ــق  ــن يطي ــلّ م ــروة ق ــي كان ث ــه في مدينت ــه، لكنّ ذات

ثمنهــا. الكيــس ذاتــه، لكنّــه في مدينتــي كان حلــم 

ــي  ــه في مدينت ــه، لكنّ ــس ذات ــة. الكي ــون الجائع البط

لم يكــن يتوسّــط أطايــب الخضــار والفواكــه. الكيــس 

ــك  ــر والتمّس ــز الصّ ــي كان رم ــه في مدينت ــه، لكنّ ذات

ــك  ــا تل ــبيلا، لم تكسرن ــا س ــتطعنا إليه ــا اس ــاة م بالحي

الأيــام التّــي كدنــا أن نربــط فيهــا عــى بطوننــا الحجــر 

ــا  ــة وإصرارًا، فبِتنْ ــا عزيم ــا وزادتنْ ــل قوَّتنْ ــن، ب والحجري

ــود، إذ  ــة والصّم ــا الثقّ ــرات ملؤه ــا نظ ــر إلى الدّني ننظ

دوام الحــال مــن المحــال، ومهــا اشــتدّت الأمــور لا بــدّ 

مــن فــرج قريــب.

ليــس الحضــارة التطّــاول في البنيــان، ولا التنّافس في 

ــاق روح  ــاق وقيــم، والأخ ــم أخ ــا الأم ــوال، وإنّّم الأم

ــة عزيــزة  ــت الــرّوح عاشــت الأمّــة قويّ الأمّــة، فــإذا صحَّ

ــة وخــارت  ــة الجانــب، وإذا فســدت تهــاوت الأمّ مرهوب

قواهــا وأصبحــت مطمعًــا للطاّمعــن وهدفًــا للأعــداء.

خُبــــــــــز للبيــــــــع

حضـــــــارة الأمّـــــــة

سمــــر ميــــاســـا

توكل حسن الخليل

الشّــعريةّ  أو  النّثريـّـة  الكتابــة  لديــك موهبــة  كانــت  إن 

ــة. فيمكنــك المشــاركة عــن طريــق الإرســال لبريــد المجلّ

ــة إذا كان  ــذي تتكــوّن منــه الأمّ فــا قيمــة الإنســان الّ

مجــردًّا مــن الفضائــل والقيــم والمثــل والأخــاق؟ قــال 

ــمَ مَــكارمَ الْْأخــاق«. ــا بعُثــتُ لِِأتمِّ رســول اللــهصلى الله عليه وسلم: »إنِّّم

 وقال الشّاعر أحمد شوقي:

 وإنّّما الأمم الأخلاق ما بقيت

		     فإن همُ ذهبتْ أخلاقهم ذهبُوا

 وكذلك قال:

 وإذا أصيب القوم في أخلاقهم

		       فأقِـمْ عليهــم مأتمــًا وعويلًًا
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أ. لمى الأبرش

اليــوم في قولــه ســبحانه  ورد ذكــر نجمــة عددنــا 

َاءتَهُْ إِحدْاَهمُاَ تمَشْيِ علَىَ اسْتحِْياَء{، لم يذكــر  وتعــالى: }فجَ

ــي  ــة ه ــة عظيم ــا بصف ــن وصفه ــا، لك ــمها صريحً اس

الحيــاء، الصّفــة التــي كوفئــت عليهــا بزواجهــا مــن 

نبــيٍّ كريــم مــن أولي العــزم مــن الرُّســل، دفــع فيهــا 

ــل. ــن العم ــنوات م ــر س ــراً ع مه

نعــم، تميـّـزت ببالــغ حيائهــا وعفافهــا مــع حســن أدبها 

وحكمتهــا وقــوّة شــخصيتّها، إنهّــا السّــيدّة »صفــورا« 

زوجــة ســيدّنا مــوسى عليــه السّــام.

مــن  السّــام  عليــه  مــوسى  ســيدّنا  خــروج  فبعــد 

ــاك رأى  ــر مــاء في »مديــن«، وهن مــر، وصــل إلى ب

ــه  ــه وتعب ــم غربت ــه رغ ــه ودفع ــار اهتمام ــهدًا أث مش

للتَّــرف بنجــدة ونبــل ومعــروف، رأى الرّعــاة يســقون 

ــر،  ــى الب ــون ع ــم ويتدافع وبجوارهم أغنامه

امرأتــن تدفعــان بغَنَمهــا بعيــدًا عــن المــاء ومزاحمــة 

ســبب  عــن  الفطريـّـة  بشــهامته  فســألهما  الرجّــال، 

ــا أنهــا لا تســقيان غنمهــا  تجنّبهــا للسّــقي، فقالت

حتــى ينتهــي الرّعــاة ويبتعــدوا، وأنّ ســبب وقوفهــا 

هــذا الموقــف أصــاً اضطرارهــا للعمــل لكِــرَ والدهما، 

وأََبوُناَ شَيخٌْ  الرعِّاَءُ  ى يصُْدرَِ  َّ }قال ماَ خَطْبكُُماَ قاَلتَاَ لاَ نسَْقيِ حَت

كَبيِرٌ{.  

 وكأن الآيــة الكريمــة تعلمّنــا أنّ الأصــل في عمــل 

ــة  ــل في بيئ ــة، وأن تعم ــد الحاج ــون عن ــرأة أن يك الم

ــال  ــكاك بالرجّ ــدم الاحت ــى ع ــرص ع ــبها، وأن تح تناس

)تــذودان(، فحياؤهــا يمنعهــا مــن الــزجّّ بنفســها 

الرجّــل  مــع  التعّامــل  كان  اضطــرت  وإن  بينهــم، 

لــه،  بالحاجــة  مســوّغاً  طبيعيًّــا،  تعامــاً  والمــرأة 

ومغلفًّــا بالحيــاء والعفّــة والرسّــميةّ دون زيــادة.

الرجّــال  البنتــن، وردّتــا عليــه، وعلـّـم  كلـّـم مــوسى 

ــه عليــه  ــرف بشــهامة، فســقى لهــا مــروءة من التّ

 َّ ــبحانه: }فسَقَىَ لهَمُاَ ثمُ ــه س ــو ربّ ــد يدع ــم ابتع ــام، ث السّ

فقَيِر{.  إِليََّ منِْ خيَرٍْ  أَنزلَتَْ  لمِاَ  إِنيِّ  الظّلِِّ فقَاَلَ ربَِّ  إِلىَ  توَلَىَّ 

ــان لأبيهــا الحكيــم الــذي اســتمع لهــا  وذهبتــا تحْكِيَ

ــر  ــم أم ــر، ث ــر أو نه ــة، دون زج ــن ثق ــم م ــا بينه بم

إحداهــا أن تذهــب لتــأتي بــه، فذهبــت بأدبهــا 

وحيائهــا، وكلمّتــه بقــوّة وحيــاء أيضًــا دون 

يكََ أَجْرَ  ــول: }إِنَّ أَبيِ يدَْعوُكَ ليِجَْزِ ــوع بالق خض

لنَاَ{.    ماَ سَقيَتَْ 

خــر  بمهمتهــا  قيامهــا  وفــوقَ 

صاحبــة  ـة  ذكيّـَ فطِنــةً  كانــتْ  قيــام 

بصــرة وفراســة، فأشــارت عــى أبيهــا 

}قاَلتَْ  مثــاً:  ذهبــت  حكيمــة  بكلــات 

إِحدْاَهمُاَ ياَ أَبتَِ اسْتأَْجِرْهُۖ  إِنَّ خيَرَْ منَِ اسْتأَْجرَْتَ 
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القْوَيُِّ الْأَميِنُ{، فوصفتــه بمــا رأت فيــه من قوّة اســتطاع 

بهــا القيــام بمهمّتــه وأمانــة لحظتهــا حــن ســقى ثــمّ 

ــاس  ــت أس ــه، فوضع ــر خلف ــا بالسّ ــن أمره ــولّّى، وح ت

أساســن:  عــى  للعمــل  المناســب  الشّــخص  اختيــار 

ــة. ــوّة والأمان الق

ــم  ــى عل ــل وع ــا للعم ــون كفئً ــوّة: أن يك فالق

ــه.  ــه وبجوانب ب

والأمانــة: أن يــؤدّي حــقّ اللــه ويخشــاه فيــه، 

فهــو يجمــع بــن الجانــب العمــيّ المهــاريّ، 

ــيّ.  ــيّ والدّين ــب الأخلاق والجان

كــا علمّتنــا أنّ في الخــروج ومزاولــة عمــل الرجّــال 

مشــقّة عــى المــرأة تســارع إلى الراّحــة منهــا حــال 

تيــرّ البديــل الصّالــح.

ويــأتي الفــرج لمــوسى عليــه السّــام مــن الله ســبحانه 

بمجــيء إحــدى المرأتــن وقــد لفّهــا الحيــاء حتـّـى كأنـّـه 

بســاط تمــي عليــه، مــن غــر تــرجّ ولا إغــواء، تدعــوه 

إلى أبيهــا ليجزيَــه أجــرَ مــا ســقى لهــا، فــا جــرأة ولا 

ــو  ــا ه ــبب مجيئه ــه أن س ــت ل ــل أوضح ــا داع، ب ــث ب حدي

إبلاغــه دعــوة أبيهــا لئــاّ يشــوب كلامهــا شــائبة أو ريبة، 

وهنــا درس لــكلّ فتــاه أن تختــار مــا تقــول مــن الكلــات، 

وأن تحــرص عــى مدلــول كلماتهــا.

أمامهــا  يمــي  وهــو  معهــا  مــوسى  وذهــب 

ــل  ــا وص ــق، ولمّ ــه إلى الطرّي ــر ل ــه وتش ــي خلف وتم

ا وقــص عــى الشــيخ قصتــه طمأنــه  َّ }فلَمَ الشّــيخ: 

جاَءهَُ وقَصََّ علَيَهِْ القْصََصَ قاَلَ 

منَِ  نَجوَتَْ  تَخفَْ  لاَ 

المِيِنَ{.  الظَّ القْوَمِْ 

يدُ أَنْ أُنكِحكََ إِحدْىَ  ويتــرفّ الأب الحكيــم: }قاَلَ إِنيِّ أُرِ

َمنِْ  ف أَتمْمَْتَ عشَرْاً  فإَِنْ  حِججٍَ  ثمَاَنيَِ  علَىَ أَن تأَْجرُنَيِ  ابنْتَيََّ هاَتيَنِْ 

منَِ  هُ  َّ الل شَاء  إِن  سَتجَِدنُيِ  علَيَكَْ  أَشُقَّ  أَنْ  يدُ  أُرِ ومَاَ  عنِدكَِ 

الِ�حيِنَ{، هــو يحتــاج مــن يكفيــه وبناتــه رعــي الأغنــام،  الصَّ

وقــد ســاق اللــه إليــه شــاباً لا يملــك شــيئاً، توسّــم فيــه 

القــوّة والأخــاق، فــآواه وزوّجــه مقابــل أن يعمــل عنده 

ثمانيــة أعــوام، وكانــت النّتيجــة أن صاهــر مــوسى عليــه 

الســام هــذا الشّــيخ الكبــر وتــزوّج إحــدى ابنتيــه.

ــذي اتفّــق  ولمــا أتــم عــرة أعــوام  وقــى الأجــل الّ

في  أهلــه  لزيــارة  اشــتاق  زوجتــه،  والــد  مــع  عليــه 

مــر تصحبــه زوجتــه، وخــال مســرهم أصابهــم الــرد 

وضلـّـوا الطرّيــق، فــرأى مــوسى عليــه السّــام نــارًا مــن 

ــه  ــال الل ــا ق ــار، ك ــب إلى النّ ــه وذه ــأراح زوج ــد، ف بعي

ا قضَىَ موُسىَ الْأَجلََ وسََارَ بأَِهلْهِِ آنسََ  َّ تبــارك وتعــالى: }فلَمَ

ناَراً...{ آنسَْتُ  إِنيِّ  امْكثُوُا  لأَِهلْهِِ  قاَلَ  ناَراً  ورِ  الطُّ جاَنبِِ  منِْ 

هُ  َّ فــكان مشــهد الرسّــالة العظيــم: }ياَ موُسىَ إِنيِّ أَناَ الل

ربَُّ العْاَلمَيِنَ{ وأعطــي المعجــزات والآيــات، ورجــع إلى 

التّــي  حفظــت غيبتــه وناصرتــه وحملــت أهلــه 

ــه. ــالة مع ــمّ الرسّ ه
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نختــار كتابًــا، ننهــل منــه معرفــةً أو مهــارةً، خُلُقًــا أو إيمانًــا، 

ر معًــا، تتّســع آفاقنــا، ننفــع مجتمعنا، وتســعد بنــا أمّتنا. نتطــوَّ

كتــاب الهشاشــة النفســيّة

	2 ــان . ــزو الإنس ــأن يع ــيّ، ب ــبّ النّف ــوس بالطّ اله

كلّ مــا يصيبــه إلى صدمــة أو مــرض نفــيّ لا حــل 

لــه إلّّا بالذهــاب إلى طبيــب نفــيّ.

وقــد ذكــر الكاتــب نصائــح لعــاج ذلــك: بــأن تعُطــى 

النّفــس فرصــة للتعــافي مــن جراحهــا، فــا كلّ حــزنٍ 

اكتئــابٌ، ومــا كلُّ مشــكلة تســتدعي التدّخــلَ الــدّوائّي 

والطـّـبَّ النّفــيّ، إذ الحــزن أمــر طبيعــيّ في النّفس، 

ومــن أراد أن تصفــو الحيــاة لــه فقــد طلــب مســتحيلا. 

كما ذكر عدّة نصائح عند الشّعور بالحزن: 

• عــدم الاستســام للحــزن، وإشــغال النّفــس عــن 	

السّــلبيةّ. الحالــة  التفّكــر في 

• ملء فراغ الوقت.	

• قيام الليل وعبادة الخفاء.	

• التنّزه والتّّرويح عن النّفس.	

• توثيق الرّوابط الاجتماعيّة لا سيمّا في العائلة.	

أ. ميمونــة خيتي 

إســاعيل عرفــة انتشــار ظاهــرة         لاحــظ الكاتــب 

الهشاشــة النّفســيةّ بــن شــباب اليــوم، وتجــىّ لــه 

ذلــك من خــال الأســئلة التّــي يطرحهــا الشّــباب ونمطها 

مقارنــة بمــا كانــت عليــه في المــاضي، فمــن أســئلة 

حــول القضايــا والمفاهيــم الكــرى إلى أســئلة أغلبهــا 

عــن مســائل شــخصيةّ عاطفيّــة فرديّــة، وظاهــرة كهــذه 

ـا، فمــن يريــد أن يعــرف مــا يشــغل  ليســت أمــراً ثانويّـً

ــئلتهم. ــر إلى أس ــم فلينظ ــن الأم ــة م ــباب أمّ ــول ش عق

واســتعرض الكاتــب هــذه الظاّهــرة وأجملهــا في ثماني 

صــور، تنــاول كلًّاًّ منهــا بالتحّليــل ووضْــعِ حلــول متنوّعــة، 

مــن هــذه الصّــور: 

	1 تحمّـــل . عـــى  القـــدرة  وعـــدم  الألم،  تضخيـــم 

المشـــكلة وإن كانت صغيرة، والتحّطم الشّـــعوريّ 

الحياة. في  ضغـــط  أول  مـــع 

وقــد أورد الكاتــب بعــض الحلــول كتحمّــل المســؤولياّت، 

وبنـــاء الثقّـــة منــذ الصّغـــر، والحـــثّ علـــى تهذيــب 

النّفــس ومخالفــة هواهــا، وعــدم تلبيــة دعوتهــا إلى 

الرّاحــة والرفّاهيــة.
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	3 الجــوع العاطفــيّ الـّـذي يدفــع إلى التعّلــق بالآخــر .

ــا للاهتــام والحــبّ، وجعــل الكاتــب الحــلّ عــى  طلبً

مرتبتــن:

ــأن ترعــى ابنهــا وتوليــه الاهتــام  ــة ب ــى: للعائل الأولـ

ــر. ــن الصّغ ــبّ م والح

مــع  اجتماعيـّـة  علاقــات  يكــوِّنَ  بــأن  للفــرد  الثاّنيــة: 

ــق،  ــكلٍ أعم ــه بش ــرفَِ نفس ــاء، وأن يعَ ــارب والأصدق الأق

ــق إنجازاتــه مســتقلةّ عــن عيــون الآخريــن، ويهتــمّ  ويحقِّ

ــالى.  ــه تع ــه بالل ــة صلت بتقوي

	4 الفــراغ الوجــوديّ وعــدم معرفــة الهــدف مــن .

واليــأس  والعبثيـّـة  التفّاهــة  وتفــيّ  الحيــاة، 

السّــامية  المعــاني  فقــدان  وبالتـّـالي  والإحبــاط، 

كالصّــر، والحــلّ -كــا قــال الكاتــب- يكــون بالبنــاء 

المتــن.  العقــديّ  الإيمــانّي 

	5 ــل . ــاعر«؛ بجع ــادة المش ــاعر أو »عب ــس المش تقدي

أهميّــة المشــاعر فــوق كثــر مــن الأشــياء، كتصويــر 

الــزوّاج عــى أنــه قائــم عــى شــعور واحــد هــو 

الحــبّ، وهــذا عــى العكس مــن التصّــور الإســاميّ؛ 

وحدهــا،  المحبـّـة  عــى  تقــوم  لا  فالبيــوت 

وهنــاك المــودّة والرحّمــة والثقّــة والاحــرام 

وغــر ذلــك. وعــى الإنســان أن يكــون فطينًــا، 

فــا يغــرّ بمشــاعره ويجعلهــا قائــدة لــه 

في كلِّ صغــرة وكبــرة.

	6 فكــرة »اتبّــاع الشّــغف والأحــام والمشــاعر« .

ـا كانــت دون النّظــر إلى الواقــع والإمكانيـّـات  أيّـً

اتبّعــوا  أعــال  لرجــال  نمــاذج  بعــرض  والقــدرات، 

الكاتــب  وأوضــح  أرادوه.  مــا  فحقّقــوا  شــغفهم 

خطــورة ذلــك، إذ ليــس كلّ مــا يطمــح إليــه الإنســان 

يبلغــه، والعمــل لا يعنــي دائمـًـا تحقّــق الثمــرة، 

ــات  ــدم الإمكان ــق كع ــدّه عوائ ــت تح ــا إن كان خصوصً

الخطــاب بخطوتــن  مثــاً. ويمكــن اســتبدال هــذا 

عمليتّــن:

الأولى: التطّويــر المســتمرّ للمهــارات والتعّلــم الدّائــم، 

وخــوض تجــارب جديــدة.

الثاّنيــة: تحقيــق التّــوازن بــن أربعــة دوائــر في الحيــاة: 

الشّــخصيّة، العمــل والكســب،  الشّــغف والاهتمامــات 

المهــارات والإمكانــات، الرسّــالة والدعــوة المطلوبــة 

ــا. دينيًّ

ونختــم بجرعــة تفــاؤل مــاّ ســطره الكاتــب فيقــول: 

وللحــقّ فليــس الجميــع غارقـًـا في هــذا التيّـّـار مــن 

الـّـاشيء، فمهــا حصــل ســيظلّ هنــاك بقيةّ مــن الخير 

و«اللــه  الأمّــة،  في 

يحُْيــي الأرضَ بعْــد 

مَوْتهَِــا«.
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التّكيّةالتّكيّة
من حكايا التّكيّةمن حكايا التّكيّة

أحمق من جحا

    هــو رجــلٌ مــن فــزارة، وكان يكنــى أبــا الغُصْــن، 

فمِــن حمقــه أنَّ عيــى بــن مــوسى الهاشــميَّ 

مــرَّ بــه وهــو يحفــر بظهــر الكوفــة موضعًــا، 

فقــال لــه: مــا لــك يــا أبــا الغُصــن؟ قــال: إنِّيِّ 

ــتُ  ــمَ، ولس ــراء دراه ح ــذه الصَّ ــتُ في ه ــد دفنَْ ق

ــب  ــى: كان يج ــال عي ــا، فق ــدي إلى مكانه أهت

أن تجعــل عليهــا علامــةً، قــال: قــد فعلــتُ، قــال: 

ــاء كانــت تظُِلُّهــا،  مــاذا؟ قــال: ســحابة في السَّ

ولســت أرى العلامــة! 

قصّة البخيل والضّيف

     يحــى أن رجــاً نــزل ضيفًــا عنــد صديــق لــه مــن 

البخــاء، فــا إن وصــل الضّيف حتى نــادى البخيل 

ــى  ــز ع ــف عزي ــدي ضي ــد، عن ــا ول ــال: ي ــه وق ابن

قلبــي؛ فاذهــب إلى الســوق واشــرِ لنــا رطــاً 

مــن أحســن مــا يكــون مــن اللحــم. فذهــب الولــد 

وبعــد ســاعتين عــاد ولم يشــرِ شــيئاً! فقــال لــه 

أبــوه: أيــن اللّحــم؟ فقــال الولــد: يــا أبي لقــد 

ذهبــت إلى الجــزاّر، فقلــت لــه: أعطنــا أحســن مــا 

يكــون عنــدك مــن اللّحــم، فقــال ســوف أعطيــك 

لحــاً كأنـّـه الزُّبــد، فقلــت في نفــي: إذا كان 

الأمــر كذلــك، فلــم لا أشــري الزّبــد؟ فذهبت إلى 

البقّــال وقلــت لــه: أعطنــا أحســن مــا عنــدك مــن 

الزُّبــد، فقــال: ســوف أعطيــك زبــدًا كأنـّـه الدّبــس، 

فقلــت في نفــي: إذا كان الأمــر كذلــك فلــم 

ــس،  ــب الدّب ــت إلى صاح ــا؟ فذهب ــري دبسً لا أش

وقلــت لــه: أعطنــا أحســن مــا عنــدك مــن الدّبــس، 

فقــال صاحــب الدّبــس: ســأعطيك دبسًــا كأنـّـه 

روابــط  لننتقــي  نلتقــي  تكّيّتنــا  مربـّـع  في 

أسرتــك وتنفــع  تنفعــك  إلكترونيّــة 

مؤثـّـرات  مكتبــة  أكــر  المونتــاج:  لمحبــات 

 BBC ــبكة ــن ش ــت م ــى الإنترن ــة ع ــة مجانيّ صوتيّ

والأعــال: العــروض  في  لاســتخدامها 

لمحبّــات تنظيــم أعمالهــنّ مــع فــرق العمــل عــن 

بعــد: 

المربع

ــر  ــي: إذا كان الأم ــت لنف ــافي، فقل ــاء الصّ الم

كذلــك، فــإنّ عندنــا في البيــت مــاء صافيـًـا، ولهذا 

يــا أبي أتيــت إليــك ولم أشــرِ شــيئاً، فأعجــب 

البخيــل وقــال: مــا أشــدّ ذكاءك يــا صبــيّ! ولكــن 

فاتــك شيء؛ أخــى أنّ حــذاءك قــد تقطعّــت 

مــن كــرة جَريِــك بــن الدّكاكــن، فقــال الصّبــيّ: لا 

ــا أبي، فقــد أخــذتُ حــذاء الضّيــف. تقلــق ي
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	1 بمعنى السّهو وسرحان العقل.

	2 خاصيةّ يتميزّ بها محلول السكّر.

الأحداث التّي عشتها في الماضي.3	

	4 لقب نبي الله إسماعيل عليه السّلام.

	5 وصفٌ للملائكة ورد في القرآن الكريم.

	6 نقيض النّوم والغفلة.

	7 المادّة الأساسيةّ في صناعة الزجّاج.

	8 اهتزاز الأرض وارتجافها.

	9 يطلق على الوقت قليلًًا كان أم كثيراً.

١لباسٌ لأهل النّار جاء وصفه في القرآن10	.

.	11 يطلق على البخيل الحريص على المال

هو القائل: »فلا نامت أعين الجبناء«12	.

كلمات متقاطعة:

1

6

2

53

7

8
9

10

12

11

4

، ثمَُّ طلَّ وَرذََاذ، ثمَُّ نضَْح ونضَْخ، ثمَّ هَطلْ وَتهَْتاَن، ثمّ وابل وجُود. أوَّلُ المطَرَِ رشٌَّ وَطشَُّ
						           فقه اللغة وسّر العربيةّ للثعّالبيّ        			          

 

أخطاء نحويةّ وإملائيّة ‎شائعة في وسائل التوّاصل:

• جزاك الله خير = خيراً	

أحسن الله عزائكم = عزاءكم	•

لا تنسى ذكر الله = لا تنس	•

إنشاء الله = إن شاء الله	•

أنتي = أنتِ	•

شكرن = شكراً	•

فعلن = فعلًًا	•

منوعات التكية:

شعـــر

لطيفة نحويةّ: الفعل المعتلّ مع الأمر 

إن كان المخاطب مفردًا مذكّراً نحذف حرف العلةّ:

صلّّى – صلِّ على محمّد 

زكَّىَّ – زكِّ أموالك 

وإن كان المخاطب مفردًا مؤنثاً نضيف له ياء المخاطبة:

صلَّىَّ – صلِّيِّ على محمّد 

زكَّىَّ – زكِّيِّ أموالك 

أنا العفيفة التـي اجتباهـا              وبالإسلام ربهــا اصطفاهــا

فلست مثل سائــر النّســاء              وهمّتي تسمو إلى العلياء

عقيدتي أن أخلص العبادة              جنّات ربي أرجــو مــع زيـادة 

دريسيي د حامد الإإ
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التعّليقان الفائزان على الصورة

أسيل عبد الإله هزايمة

ــه  ــه إلّّا أنّ ــة بدايت ــم صعوب ــر، رغ ــق في الصّخ ــقّ طري ــم كش ــبُ العل طل

ــعة. ــا شاس ــا آفاقً ــح أمامن يفت

دارين محمّد المنيزل

بالعلمِ ساد النّاس في عصرهم         واخترقوا السّبع الطبّاق الشّـداد

أيطلــب المجـــد ويبغــي العـــلا         قومٌ لسوقِ العلمِ فيهم كساد

آخر موعد لاستلام المشاركات هو

بعد شهر من تاريخ صدور المجلة 

ترسل المشاركات على بريد المجلّة: 

nasayim@hayatassoc.com

تُنشر أسماء الفائزات في العدد القادم

هنـــــاء خـــزاعي
عليـــاء الخـــلف
أبـــرار السّحـلـي
زكية الحمــوي
ســـدرة النبكي
ابتهال الحاجي
آلاء محمد طه

آيــــة خليـــــل الخليــــل
آمنــــة فيــــاض دقـــو
دعـــــاء فــايــز الخــراط
هـــدى ياســـر ألفيـــن
سمــر شــراق الــزيـت
هـالـة الحـاج هنيـدي

مـاجـدة بشيـر النجــار
مريـم حسـن الحسـن
سـاميـة مـاجـد قلاع
بـراءة أسعـد حسيــن
سناء جاسم الأحمد
أسماء صبري أخرس

ريــــم حســـن هــــرمــــوش
رويـــــدة خليـــــل الحنــــش
هــزار زكـــريــــا قعـــدونـــي
ميســـــاء عمـــر الغـــزاوي
نسيـــم أحمـــد الكنــــاوي
تسنيـــــم الشيـــخ فتــــوح
خديجـــة عمــــــر الحسيــن

ســــــارة إبراهيم الحبــابــة
ميســون أحمـــد الحلبــي
إســــراء محمــد الجـاسـم
تهاني محمد عيـد الدنــا
أسماء عبد السّاتر النجار

ختــــام مصطفـــى المحمـــد
صفــاء نصـــر الدّيـــن العـــاري
فاطمة محمـــــــد الحسيـــــن
فاطمة عبد الرحمن عربش
فاطمة مصطفـى المحمّـد
نسرين عبد الحميد خشفي

نورا عبد الحكيم
المصطفى

الفائزات في مسـابقـة العدد السابـق

نتائج مسابقة أجمل تعليق

  أحمد شوقي

.١

.٢

مسابقة التّكيةّ
را فيمن حوله؟ كيف نجعل من الطّفل مؤثًّ

خمس موادّ طبيعيّة مهمّــة لصحّــة العظــام وتقويتهــا،

يُنصح بتناولها باستمرار إن لم يوجد مانع صحّي، ماهي؟

تجدين الإجابات ضمن مقالات المجلة
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• لم أعــد أحتمــل ســاع اســم تلــك الفتــاة »غنى« 	

التّــي ســتصبح زوجــة لأخيك! 

• ولماذا يا فرات؟ هل أخطأتْ في حقّك؟ 	

• لم تخطئ في حقّي.. إلى الآن..	

• ما الذّي يزعجك إذًا؟ 	

• لا شيء، انسَ الأمر يا نيل. 	

• ــداء 	 ــاول الغ ــم لتن ــي دعوته ــتعدي لنلبّ إذًا اس

ــا. ــت أهله في بي

• حسنًا. 	

بعد ساعات..

• ــمتها 	 ــة رس ــات الجميل ــذه اللّوح ــروا إلى ه انظ

ــتان  ــى الفس ــل ع ــز الجمي ــذا التطّري ــديّ، وه بي

ــا.. مــن صنــع يــدي أيضً

• الطعّــام؟ 	 وجدتــم  كيــف  أســأل:  أن  نســيتُ 

بنفــي. أعددتــه 

• الطعّام لذيذ، سلمت يداك.	

• شــكراً يــا نيــل، أظــنّ أنّ فــرات أمهــر منّــي بكثــر، 	

كيــف لا وهــي تكــرني بعــر ســنواتٍ عــى 

ــلّ!  الأق

• نعــم زوجتــي طباّخــة ماهــرة، ننتظركــم غــدًا 	

ــكم  ــرَوا بأنفس ــى تَ ــا حت ــداء في بيتن ــاول الغ لتن

مهارتهــا في إعــداد الطعّــام.

ــا،  ــرّ وجه ــدّة، واحمَ ــعل بش ــرات تس ــدأت ف ــأة ب فج

يّة
وج

ت ز
فا

ط
قت

م
يّة

وج
ت ز

فا
ط
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ــرّ. ــل ازرَقّ واصف ب

• أحضروا لها ماءً بسرعة! صاح نيل.	

وابتلعتهــا  المــاء  مــن  قطــرات  فــرات  ارتشــفت 

بصعوبــة.

• أتــرفّ 	 ربّّمــا  غــدًا،  موعــد  عنــدي  للأســف 

غنــى. يــا  القــادم  الأســبوع  بزيارتــك 

• ــا 	 ــل ي ــن قب ــي م ــدًا؟ لم تخبرين ــد غ ــدك موع عن

ــرات! ف

• والآنَ أخبرتك يا زوجي!	

 لم تكــن فــرات مرتاحــة أبــدًا وهــي تراقــب الحــوار 

بــن »غنــى« العــروس التّــي تفيــض جــلًًاا ورقــة 

وشــباباً، وبــن زوجهــا.

ــه  ــم مع ــت لتتفاه ــودة إلى البي ــر الع ــت تنتظ كان

ــاً.. ــدث فع ــا ح ــذا م ــر، وه ــذا الأم ا له ــدًّ ــع ح وتض

أ.سلوى شلةّ 
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وصــل نيــل وفــرات إلى البيــت، ومــا إن أغلقــا البــاب 

حتــى انفجــرت فــرات باكيــة. 

• طبعًــا! كلّ شيء مــن »غنــى« جميــل، تطريزهــا، 	

أنــا  رســمها، طبخهــا، كلامهــا، دلالهــا، وأنــا؟ 

المرأة التّي شــاب شــعرها وهي تــربّّي أولادك؟ 

ذهــب بريقــي وأصبحــت كحائــط في المجلــس لا 

يلتفــت لــه أحــد!

• مــا هــذا الــكلام؟ أنــا أحبـّـك يــا فــرات، ولا أرى في 	

الدّنيــا أجمــل منك! 

• رأيــت ســعادتك وأنــت تمازحهــا وتحــي أمامهــا 	

ــا  ــي م ــاة بيت ــذه الفت ــل ه ــن تدخ ــك! ل مغامرات

ــة! دمــت حيّ

• ولمــاذا كنــت تجلســن في اجتماعنــا العائــيّ 	

بطلاقــة  وتتحدّثــن  والنّســاء  الرجّــال  أمــام 

ــا؟  ــأ أيضً ــذا خط ــس ه ــن؟ ألي ــن وتمزح وتضحك

أم أنّ الحــرام هــو وجــود الأجمــل منــك والأصغــر 

ــواء؟  ــك الأض ــرق من ــنًا لت س

صُدمــت فــرات مــن كلام زوجهــا، ولم تعــرف كيــف 

تــردّ، فانصرفــت إلى سريرهــا باكيــة.

ــالي، مــر أيمــن بأختــه فــرات   في صبــاح اليــوم التّ

زائــراً..

•  السّلام عليكم، كيف حالك أختي؟	

• وعليكــم الســام، أهــاً بــك أخــي، مــا هــذه 	

الجميلــة؟  المفاجــأة 

تفضّل، القهوة جاهزة. 

بهــا  يجفّــف  منشــفة  يمســك  وهــو  نيــل  جــاء 

بأيمــن. مُرحّبـًـا  وجهــه 

• أهــاً بــك أيمــن، جئــت في وقتــك، منــذ الأمــس 	

ــا. ــوة معن ــرب القه ــك لت ــر في دعوت ــا أفكّ وأن

• ــت 	 ــرني إلّّا وق ــت لا تتذكّ ــراً، أن ــه خ ــم اجعل اللّه

المشــاكل!

• ســامحك اللــه، أنــا أحبـّـك في كلّ وقــت، لكــن عنــد 	

وقــوع المشــكلات أحبّــك أكثر.

• هات ما عندك ودَعْكَ من مُجاملتي. 	

• أختــك فــرات منــذ أن تزوّجتهُــا ونحــن نجلــس في 	

ــود  ــة، وبوج ــا العائليّ ــي في اجتماعاتن ــت أه بي

ــرج،  ــث دون أيّ ح ــادلان الحدي ــا، ويتب ــي طبعً أخ

انضمّــت  أن  ومنــذ  ذلــك،  عــى  اعتدَْنــا  وقــد 

»غنــى« إلى عائلتنــا وأختــك تعيــش في جحيــم، 

ــديدة! ــرة ش ــا غ ــار منه تغ

• لخطــأ 	 مــرارًا  نبهّتــك  أمــا  حبيبتــي،  فــرات 

مجلــس  في  ونســاءً  رجــالًًا  معًــا  اجتماعكــم 

واحــد؟ 

• أخــوه أصغــر منــي، وأنــا لســت مثــل غنــى كثــرة 	

الغنــج والميوعــة!

• الحــرام لا يتعلَّــق بســنّ مــا دام الجــاّس بالغِِــن، 	

ــه  ــر محارم ــن غ ــرأة م ــع الم ــل م ــث الرجّ فحدي

لا ينبغــي أن يكــون إلا للحاجــة، ويتحدّثــان دون 

خضــوع في القــول ومــزاح وضحــك، فالمــزاح 

وخصوصًــا  كثــراً،  أم  كان  قليــاً  خطــأ  بينهــا 

أقــارب الــزوّج مــن الرجّــال، قــال رســول اللــه صلى الله عليه وسلم: 

ــلٌ  ــالَ رجَُ ــاءِ، فق ــىَ النِّس ــولَ ع خُ ــمْ والدُّ »إيَّاكُ

مِــنَ الأنصْــارِ: يــا رسَــولَ اللَّــهِ، أفرََأيَْــتَ الحَمْــوَ؟ 

ــح ــث صحي ــوْتُ«. حدي ــوُ المَ ــالَ: الحَمْ ق
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فأخــو الــزوّج وقرابتــه من الرجّــال -عدا آبائــه وأولاده- 

أشــدّ خطــراً في مخالطتهــم مــن غيرهــم، لكــرة 

الاجتــاع بهــم والاطّــاع عــى صفاتهــم وأخبارهــم، 

مــا يــؤدِّي إلى حصــول الألفــة ورفــع الحواجــز 

والحــدود، ويصبــح المــزاح والجــدال عــادة لا ينكرهــا 

ــم  ــى دينك ــلبيةّ ع ــارًا س ــا آث ــع أنّ له ــت، م ــل البي أه

اســتقراركم  وعــى  محــرمّ،  في  لوقوعكــم  أولًًا 

ــن  ــم م ــت، وك ــوت فكَّك ــن بي ــم م ــك. فك الأسريّ كذل

علاقــات قطعــت بــن الأخــوة نتيجــة هــذه الجلســات 

ــرات. ــن منك ــا م ــدث فيه ــا يح ــة وم المختلط

• لحكمــة، 	 إلا  أمــراً  علينــا  تعــالى  اللــه  يحُــرمّ  لم 

وامتثــال المســلم لأمــر اللــه فيــه طاعــة لربـّـه 

والفســاد. الــرّر  مــن  وحمايــة  لحياتــه  وصــاح 

• ــا 	 ــارت خرابً ــوت ص ــن البي ــر م ــل، فكث ــا ني ــا ي تمامً

فــدوام  المختلطــة،  الجلســات  هــذه  نتيجــة 

ــا،  ــا تامً ــاظ ضبطً ــط الألف ــه ضب ــذّر مع ــاط يتع الاخت

ــن  ــر الضّغائ ــد تث ــد ق ــا دون قص ــن هن ــة م فكلم

ــز،  ــر الغرائ ــد تث ــرى ق ــة أخ ــة، وكلم ــزرع الفتن وت

ونظــرة قــد ترمــي بســهام إبليــس في القلــوب، 

فيكــره الرّجــل زوجتــه بعــد أن رأى زوجــة أخيــه 

أن  بعــد  زوجهــا  المــرأة  وتكــره  منهــا،  أجمــل 

ــا،  ــا في زوجه ــات لا تجده ــه صف ــد أخي ــدت عن وج

عليــه  اللــه  صــى  اللــه  رســول  شــبهّ  ولهــذا 

ــى  ــال ع ــن الرّج ــزّوج م ــارب ال ــول أق ــلم دخ وس

ــي تهــدم  المــرأة بالمــوت؛ لنتائجــه الهدّامــة التّ

والأسرة. والحيــاء  الدّيــن 

• زميــي في العمــل، كانــت أكــر مشــاكله مــع 	

ــن  ــا وب ــتمرةّ بينه ــه المس ــة مقارنت ــه نتيج زوجت

النّســاء في الجلســات المختلطــة، فــكان يريدهــا 

ــة  ــة، مرح ــل الثاّني ــاء مث ــة، بيض ــل فلان ــيقة مث رش

بينهــا  العلاقــة  أن ســاءت  الثاّلثــة.. إلى  مثــل 

ــاق. ــمّ الطّ وت

• هو رجل سوء لا يغضّ بصره إذًا!	

• كيــف لرجــل أن يغــضَّ مــن بــره في جلســة 	

عائليّــة طويلــة؟ هــل حــر ليضــع رأســه في 

معهــم  ويتبــادل  أقاربــه  ليــزور  أم  الأرض 

الحديــث؟ 

• التزمــت نصيحتــك قبــل وقــت طويــل، 	 ليتنــي 

معــك. الحــقّ 

• وأنــتَ يــا نيــل، اجلــس مــع أخيــك، واتفّقــوا عــى 	

ــاّ  ــدوا ع ــة، وابتع ــم العائليّ ــط لاجتماعاتك ضواب

نهــى اللــه عنــه لتعــود المــودّة لبيوتكــم.

• أمــرك يــا صاحبــي، دائمـًـا كنــت أشــعر بالذّنــب 	

بعــد اجتماعاتنــا، وألمــس ســلبياّتها في حياتنــا، 

آن الأوان لوضــع الأمــور في مســارها الصّحيــح.

• ــداء إن 	 ــى الغ ــى ع ــتقبل غن ــدوري سأس ــا ب وأن

ــكم. ــن مجلس ــنا ع ــل مجلس فصُ

• اتفّقنا، ماذا ستطبخين إذًا؟ 	

• ملوخيةّ.	

• لا، كبسة.	

• ملوخيّة!	

• ــي 	 ــب إلى عم ــدة، فلأذه ــكلة جدي ــدأت مش وب

ــا.  ــغلوني به ــل أن تش قب

• لم تشرب قهوتك يا أيمن!	

غادر أيمن مسرعًا، وأغلق خلفه الباب..

• ما قصّة أخيك يا فرات؟ لم يشرب القهوة!	

• لحديثنــا، 	 لنعــد  دائمـًـا!  هكــذا  مســتعجل  هــو 

ملوخيــة!

• كبسة..	

• ملوخية..	

هيا لنهرب نحن أيضًا، نلقاكم في العدد القادم.
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كبــر  مخــزونٌ  مبايضهــا  وفي  الأنثــى  تولــد 

مــن البويضــات، وعندمــا تقــارب ســنّ البلــوغ يبــدأ 

المبيــض بالنّشــاط.

ــوض  ــب في ح ــة العن ــم حبّ ــدّة بحج ــض غ المبي

المــرأة، وهو أحــد الغدد الصّــاء، ويفــرز هرمونات 

والبروجســتيرون،  الإســروجين  أهمّهــا  أنثويـّـة 

وتســاهم هــذه الهرمونــات في تطــوّر الجهــاز 

التنّاســيّ الأنثــوي وفي حــدوث الحيــض شــهريًّا.

توثـّـر الهرمونــات الجنســيةّ عــى نمــوّ العظــام 

والعضــات، وعــى العمليّــات الحيويـّـة الأخــرى 

والنّــوم،  والشّــهيةّ  النّمــو  مثــل  الجســم  في 

ويــؤدّي اختــال مســتويات هــذه الهرمونــات في 

ــا: ــرة، منه ــرات كب ــدّم إلى تغي ال

• اضطراب أو توقفّ في تكرار الحيض.	

• هبــّــــات ســـاخنـــة وتعـــرقّ ليــلّي.	

• جفاف الجـلد والتـرّهل وتعـرضّ الشّعـر للتسّاقط.	

• اضطـــــرابـــــات فــــــي النّـــــوم.	

• ضعف العضلات وتصلبّ المفاصل.	

• تقـــلبّ المــــزاج.	

• تفاقم نوبـات الشّقيقـة المرافقـة للطمّـث.	

• الرغّبــة 	 وانخفــاض  المهبــل  مرونــة  نقــص 

الجنســيّة.

• والعصبيّــة 	 والتهّيّــج  الاكتئــاب  يحــدث  وقــد 

التّّركيــز. وضعــف  والتعّــــب  والصّـــداع 

•  هشاشة العظام.	

• ارتفــاع الكوليســرول الضــارّ الـّـذي يزيــد مــن 	

القلــب. أمــراض  خطــورة 

د. زينــب عروب
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يحــدث ذلــك قبــل ســنّ اليــأس بشــهور وأحيانـًـا بســنوات، 

ومتوسّــط ســنّ اليــأس هــو الخمســن أو قبلهــا أو بعدهــا 

ببضــع ســنين، ولا يشــخّص ســنّ اليــأس إلا بعــد انقطــاع 

الطمّــث بعــامٍ كامــل.

ــن  ــة م ــديدة ومختلف ــة أو ش ــراض خفيف ــون الأع ــد تك ق

امــرأة لأخــرى، ويلجــأ البعــض لتعويــض النّقــص الهرمــونّي 

الحقيقــة  في  لكــن  الأعــراض،  تلــك  لتخفيــف  بالأدويــة 

وبكميّــات  بحــذر  تعُطــى  أن  ويجــب  أخطــار،  عــدّة  لهــا 

قليلــة، ومــن أخطــار تلــك الهرمونــات حــدوث جلطــات في 

ــاز  ــات الجه ــة بسرطان ــال الإصاب ــاقين، واحت ــن والسّ الرئّت

التنّاســيّ والسّــلس البــولّي.

عــددًا  المــرأة  تتنــاول  أن  الهرمونــات  مــن  والأفضــل 

مــن الأطعمــة الغنيـّـة بمــادة الإســروجين مثــل الفــول 

ــذور  ــان وب ــذور الكتّ ــدس وب ــول والع ــا والبق ــول الصّوي وف

السّّرديــن  مثــل  الزّيتيـّـة  الأســاك  وتتنــاول  السّمســم، 

الفواكــه  مــن  الكثــر  وتتنــاول  والماكريــل،  والسّــلمون 

بالفيتامينــات  الجســم  تمــدّ  التّــي  الطاّزجــة  والخضــار 

الحيويـّـة. للعمليـّـات  الضّّروريـّـة  والمعــادن 

ومــن أفضــل مــا يخفّــف تأثــر تلــك الأعــراض ممارســة 

)كالمــي  دقيقــة   30 لمــدّة  يومــيٍّ  بشــكلٍ  الرّياضــة 

العــادي مثــاً(، فهــي وســيلة رائعــة للحفــاظ عــى الوزن 

وعــى صحّــة القلــب والوقايــة مــن الإصابــة بهشاشــة 

العظــام والتقّليــل مــن خطــر الإصابــة بسرطــان الثـّـدي، 

إضافــة إلى تعزيــز المــزاج وتخفيــف حــدّة القلــق.

ومــاّ يحسّــن المــزاج ويســكب الطمأنينــة في قلــب المؤمنــة ويوثـّـر إيجابـًـا في 

صحّتهــا الإيمــان والرضّــا بالقضــاء والقــدر، والقيــام بعبوديَّتهــا خــر قيــام، وإن 

أخــذت بالأســباب فمــع التّــوكل عــى اللــه تعــالى، فهــو وحــده الشّــافي مــن كلِّ داء.
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سؤال يتكرَّر دائماً، هل هاتفي المحمول مخترق؟ 

تظهر عدّة رسائل مُنبثقة ويتصرَّف بشكلٍ غريب!

لاحظت أشياء مثل استهلاك كبير للبيانات وإعادة 

تشغيل مفاجئة، ماذا أفعل؟

فهـل الهــاتف المحمــول مخترق؟ وما هي 

العلامات؟ وكيف يمكن إصلاح هذه المشكلة؟

يمكـن للهـــاكرز (المخترقِين) اخــتراق هاتفك 

بعدّة طرق، لكن بداية يحتاجـون إلى إجراء من 

جانبك، وذلك إذا: 

١- تم تحميل تطبيـق ضــارّ: ولتجــــنّب تحمــيــل 

التطّبيقات الضّــارةّ حملي التطبيقات مـن متـجر 

Google Play واقرئي مراجعـات التطّبيـق، يجب 

أن تكون غالبية المراجعات إيجابيةّ.

٢- تم النّقر فوق رابط مُلغّـم: إذا تلقيت بـريدًا 

إلكترونياً أو نصًا من مرســل لا تعرفينــه فيــجب 

الحذر من النّقر على أيِّة روابط مضمّنة أو ملـفّ 

تنزيل أو أيّ مرفقات.

٣- استخــدام شبكــــة Wi-Fiعـــامـة غـير آمنــة.

١- النّـوافذ المنبثقـة الغريبــة أو غير المــلائمة.

٢- رســــائل نصيـّـة أو مكـــالمـــات لم تجــريهــا.

٣- استهلاك أعلى من المعتاد لبيانات الهاتف.

٤- وجــود تطبيقــات لا تعرفينـــها على هاتفك.

٥- نفــــاد طــاقــــة البـطـّـاريـّــــة بـــســـرعــــــة.

بداية حتى نعـرف مــا إن كــان الهــاتف 

المحمول مخترقاً لا بد من وجود علامات:

كيـــف يمكـــن اخـــتراق هــاتـــفــــي

كيف أحمي جهازي المحمول؟ 
م. ميمونة محبّك
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إذا تأكدت فعلاً مــن أنّ هـاتفك مخــترق، فــإليك 

هذه الخطوات: 

١- قبل أن تبدئي أنصـــــح بإعـــلام جهـــات الاتصّــال 

الخاصّة بك أنّ هاتفك قد تعرضّ للاخـتراق، وأنــه لا 

ينبغي فتح أيةّ روابط يتلقّونها منك. 

٢- احذفي التطّبيقـــات المشبـــوهة.

.antivirus ٣- شغّلي برنامج الحماية على جهازك

٤- أعيدي ضبط هاتفك.

٥- غيّري كلمات المـرور الخـــاصّة بك.

فيما يلي بعض الطرّق التّي يمكنك مـن خــلالها 

الحفاظ على أمان هاتفك: 

تجنّبي تخزين البيانات المهمّة والحساسّة 1.

(مثل أرقام بطاقات الائتمان) على هاتفك. 

.2 Airdropأوقفـــي تشغيــــل البلـــوتوث و 

عنـــد عدم استخدامهما. 

ثبتّي آخر تحديثات So�ware "نظـام 3.

التشغـيل" بمجرد إصدارها.

راقبي هاتفـك بانتظــام بحثـًـا عن علامـــات 4.

تدلّ على أيّ نشاط غير معتاد، مـثل النّوافـذ 

المنبثقـة غــيرالعاديـّـة أو الاستهـــلاك 

السرّــيع للبطاّريـّــة.

وأخـــيراً كوني حــذرة بشــأن ما تنقــريـن عليــه 

وتحملينه وتخزنينه.

كيف أحافظ على أمان هاتفي المحمولماذا أفعل إذا تأكدت أنّ هاتفي مخترق
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