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أشهر قراصنة الإنترنت في التاريخ
لندن ـ العربي الجديد

الأســــــبــــــوع المــــــاضــــــي، قــــضــــت مـــحـــكـــمـــة فــي 
موسكو بسجن ثمانية قراصنة إلكترونيين 
احــتــيــاطــيــا لمــــدة شــهــريــن، بـــنـــاءً عــلــى طلب 
ــتــــهــــداف مــجــمــوعــة  واشـــنـــطـــن تــفــكــيــك واســ
وقـــال جهاز  لــلــقــرصــنــة.   REvil إيــفــيــل«  »آر 
ــن الــفــيــدرالــي فــي بــيــان نقلته »فــرانــس  الأمـ
برس« إنه بعد عملية نفذتها أجهزة الأمن 
الــروســيــة والــشــرطــة الــروســيــة »لــوضــع حد 
لوجود هذه المجموعة الإجرامية المنظمة«، 
على  »بناء  تمت  أن عمليات بحث  مضيفا 
طـــلـــب الـــســـلـــطـــات الأمــــيــــركــــيــــة المـــخـــتـــصـــة« 
ما  ــا،  ــنـــوانـ عـ اســتــهــدفــت 14 شــخــصــا و25 
سمح بضبط مــا يــعــادل 426 مليون روبــل 
)نحو 4,8 ملايين يورو( و20 سيارة فارهة.

 360 عــــــن  يــــقــــل  لا  مــــــا   REvil هــــاجــــمــــت 
مــؤســســة مــقــرهــا الـــولايـــات المــتــحــدة الــعــام 
الماضي، وفقا لمحلل التهديدات في شركة 
»إمــســيــســوفــت«، بــريــت كــالــو. وقـــال موقع 
ــوم ويــــــر« الــبــحــثــي إن المــجــمــوعــة  ــ ــسـ ــ »رانـ
حــقــقــت أكــثــر مـــن 11 مــلــيــون دولار الــعــام 
المــاضــي، بــمــا فــي ذلـــك مــن هــجــمــات بـــارزة 
على »آســر« و»كوانتا كومبيوتر« و»جيه 
بــي إس« وغــيــرهــا. وفــي يوليو/تموز من 
الــعــام المــاضــي، تــعــرّضــت »كــاســيــا«، وهــي 
شـــركـــة تــكــنــولــوجــيــا المـــعـــلـــومـــات لــهــجــوم 
 REvil 

ّ
إلكتروني ببرنامج فدية يُعتقد أن

تقف وراءه، وتأثرت به نحو 1500 شركة 
التحقيقات  مكتب  ويعتقد  الــعــالــم.  حـــول 
الفيدرالي أن »آر إيفيل« كانت أيضا وراء 
هجوم فدية في يونيو/حزيران 2021 على 
عــمــلاق مــعــالــجــة الــلــحــوم »جــيــه بـــي إس« 
والـــــذي انــتــهــى بـــدفـــع فـــديـــة لــلــمــقــرصــنــين. 
وعلى الرغم من نفي موسكو أي مسؤولية 
لها، إلا أن معظم هجمات »برامج الفدية« 
سبت إلى 

ُ
الأخيرة ضد الولايات المتحدة ن

أو تنشط من  قــراصــنــة روس  مــجــمــوعــات 
الأراضي الروسية.

ــتـــزاز من  وبـــرامـــج الــفــديــة هـــي عــمــلــيــات ابـ
خـــلال تشفير الــبــيــانــات الــهــامــة الــخــاصــة 
بالمستخدم أو المؤسسة، بحيث لا يمكنهم 
الوصول إلى الملفات أو قواعد البيانات أو 
لاستعادة  فدية  طلب  يتم  ثم  التطبيقات، 
الوحيد  الــنــوع  ــهــا ليست 

ّ
أن إلا  الـــوصـــول. 

ــكــلــف القرصنة 
ُ
الــرائــج مــن الــقــرصــنــة. إذ ت

الـــدولارات  الــشــركــات والأفــــراد تريليونات 
ــام. ويــمــتــهــن الـــقـــرصـــنـــة مــتــســلــلــون  ــ كــــل عــ
أهدافهم بين  تراوحت  أفــراد ومجموعات، 
العدالة والمال والشهرة، ولعبوا دوراً مهما 
في تطور الإنترنت والأمن السيبراني. وقد 
جمعت شــركــة »كــاســبــيــرســكــي« الــروســيــة 
الأمنية قائمة بأكثر هؤلاء القراصنة قوة، 

وهم كالآتي: 
■ كيفن ميتنيك: بدأ كيفن ميتنيك مساره 
في سن المراهقة. في عام 1981 وجهت إليه 
شركة  من  الكمبيوتر  كتيبات  سرقة  تهمة 
ــام 1982 اخــتــرق  ــيـــل«. فـــي عــ »بــاســيــفــيــك بـ
قــيــادة الــدفــاع فــي أمــيــركــا الــشــمــالــيــة، وهــو 
 .1983 عـــام   War Games فيلم  ألــهــم  إنــجــاز 
 DEC فــي عـــام 1989، اخــتــرق شبكة شــركــة
في  الكمبيوتر  أجهزة  في تصنيع  الــرائــدة 
ذلـــك الــوقــت، ونــســخ بــرامــجــهــا. تــم اعتقاله 
ــه وســـجـــنـــه. وأثــــنــــاء إطــــلاق  ــ ــتـ ــ ــا وإدانـ ــقـ لاحـ
ســـراحـــه المــــشــــروط، اخـــتـــرق أنــظــمــة الــبــريــد 

الصوتي لشركة »باسيفيك بيل«.
■ »أنونيموس«: ظهرت »أنونيموس« عام 
2003 فــي أحـــد المــنــتــديــات، وهـــي مجموعة 
العدالة  مفهوم  على  وتركز  التنظيم  قليلة 
ـــب مــكــتــب الــتــحــقــيــقــات 

ّ
الاجـــتـــمـــاعـــيـــة. تـــعـــق

الأخرى  القانون  إنفاذ  ووكــالات  الفيدرالي 
بــعــض أعـــضـــاء المــجــمــوعــة الأكـــثـــر نــشــاطــا، 
لكن عدم وجود أي تسلسل هرمي حقيقي 
تقريبا تحديد هوية  المستحيل  يجعل من 

»أنونيموس« ككل أو القضاء عليها.
ــان لامــــو: فـــي عـــام 2001، اســتــخــدم  ــ ■ أدريــ
ــان لامــو الــذي كــان يبلغ مــن العمر 20  أدريـ
في  محمية  غير  محتوى  إدارة  أداة  عــامــا، 
وإضافة  »رويترز«  لـ مقال  لتعديل  »ياهو« 

العام  المــدعــي  إلــى  منسوب  مزيف  اقتباس 
غالبا  أشــكــروفــت.  جــون  السابق،  الأميركي 
ــغ 

ّ
ــو يـــخـــتـــرق الأنـــظـــمـــة ثــــم يــبــل ــ ــان لامـ ــ مــــا كـ

الصحافة وضــحــايــاه. فــي بعض الــحــالات، 
ــــي تـــحـــســـين أمــــــن ضـــحـــايـــاه  ــد يـــســـاعـــد فـ ــ قـ
الداخلية  الشبكة  أيضا. وفي 2002 اخترق 
الـــخـــاصـــة بـــجـــريـــدة »نــــيــــويــــورك تـــايـــمـــز«، 
وأضاف نفسه إلى قائمة مصادر الخبراء، 
وبــدأ في إجــراء بحث عن شخصيات عامة 
ــارزة. حــصــل لامـــو عــلــى لــقــب »الــقــرصــان  ــ بــ

المـــشـــرد«، لأنـــه فــضــل الــتــجــول فــي الــشــوارع 
مع حقيبة ظهر وأمتعة قليلة، وغالبا ما لا 

يكون لديه عنوان ثابت.
■ ألبرت غونزاليس: كانت بداية غونزاليس 
بالكمبيوتر  مــهــووســين  مــجــمــوعــة  كــقــائــد 
فــي مــدرســتــه الــثــانــويــة فــي مــيــامــي. أصبح 
فـــي الــنــهــايــة نــشــطــا عــلــى مـــوقـــع الــتــجــارة 
أحد  واعتبر   Shadowcrew.com الإجرامية 
أقوى المتسللين والمشرفين. في سن الثانية 
غونزاليس  على  القبض  ألقي  والعشرين، 

فــــي نـــيـــويـــورك بــتــهــمــة الاحـــتـــيـــال وســـرقـــة 
البطاقات.  حــســابــات  مــلايــين  مــن  البيانات 
ولـــتـــجـــنـــب الـــســـجـــن أصـــبـــح مـــخـــبـــراً ســريــا 
العشرات  إلى  الاتهام  توجيه  وساعد على 

.Shadowcrew من أعضاء
ــــس:  ــرايـ ــ ــان وريـــــتـــــشـــــارد بـ ــفــ ــيــ ــيــــو بــ ــاثــ ■ مــ
المــتــســلــلان الــبــريــطــانــيــان اخــتــرقــا شبكات 
عــســكــريــة مــتــعــددة فــي عـــام 1996، بــمــا في 
الجوية ووكالة نظام  ذلك قاعدة غريفيس 
الــذريــة  البحوث  ومعهد  الــدفــاع  معلومات 
ببدء حرب  الثنائي  واتهم   .KARI الــكــوري 
عــالمــيــة ثــالــثــة تقريبا بــعــد أن دسّـــا أبــحــاث 

KARI في الأنظمة العسكرية الأميركية.
فقط لإثبات  يتطلع  كــان  أنــه  بيفان  يــدعــي 
وجـــود أطــبــاق طــائــرة، لــكــن هـــذا الــنــوع من 
الهجمات أثبت أن حتى الشبكات العسكرية 

معرضة للخطر.
■ جــيــنــســون جيمس أنــشــيــتــا: بــاســتــخــدام 
»الــروبــوتــات« تمكن جينسون  سلسلة من 
جيمس أنشيتا مــن اخــتــراق أكــثــر مــن 400 
ألف جهاز كمبيوتر في عام 2005. أجّر هذه 
الأجـــهـــزة لــشــركــات إعــلانــيــة وثـــبّـــت بــرامــج 
 على 

ً
الروبوت أو البرامج الإعلانية مباشرة

بالسجن  أنشيتا  على  حُكم  معينة.  أنظمة 
ــانـــت هــــذه هـــي المـــــرة الأولــــى  ــراً. وكـ ــهـ 57 شـ
التي يتم فيها إرســال قرصان إلى السجن 

لاستخدامه تكنولوجيا الروبوتات.
■ مايكل كالسي: في فبراير/شباط 2000، 
اكتشف مايكل كالسي البالغ من العمر 15 
عاما كيفية الاستيلاء على شبكات أجهزة 
مــواردهــا  اســتــخــدم  بالجامعة.  الكمبيوتر 
لتعطيل محرك البحث الأول في ذلك الوقت 
»يــاهــو«. فــي غــضــون أســبــوع واحـــد أسقط 
ــــاي« و»ســـــي إن إن«  ــبـ ــ مـــواقـــع »ديــــــل« و»إيـ

و»أمازون«. 
ــام 1983، اخــتــرق  فـــي عــ بـــولـــســـن:  ■ كــيــفــن 
عــامــا، شبكة   17 العمر  مــن  البالغ  بولسن، 
بض عليه 

ُ
الكمبيوتر التابعة للبنتاغون. ق

بسرعة لكن الحكومة قررت عدم محاكمته 
لأنــه كــان قــاصــراً، وأطلقت ســراحــه مكتفية 
التحذير  لهذا  يلتفت بولسن  لم  بتحذيره. 
ــام 1988  ــ واســــتــــمــــر فــــي الـــقـــرصـــنـــة. فــــي عــ
اخـــتـــرق جــهــاز كــمــبــيــوتــر فــيــدرالــيــا ونــبــش 
فـــي المـــلـــفـــات المــتــعــلــقــة بــرئــيــس الــفــيــلــيــبــين 
المخلوع، فرديناند ماركوس. اختفى عندما 
كشفته السلطات وظل خلال فراره مشغولًا 
باختراق الملفات الحكومية وكشف الأسرار.
في عام 1990 اخترق مسابقة محطة إذاعية 
وفــاز بسيارة بــورش جديدة، وعطلة، و20 

ألف دولار.
ــبــض عــلــى بــولــســن ومُــنــع من 

ُ
ســرعــان مــا ق

استخدام الكمبيوتر لمدة ثلاث سنوات، ثم 
الأخلاقية والصحافة  القرصنة  إلى  تحول 
بـــارزة. كما تعامل  تقنية  وكتب في مواقع 
مــــع قـــراصـــنـــة آخــــريــــن رائــــديــــن لــلــعــمــل فــي 
ــع مـــخـــتـــلـــفـــة مـــخـــصـــصـــة لـــلـــعـــدالـــة  ــاريــ ــشــ مــ
الاجــتــمــاعــيــة وحـــريـــة المـــعـــلـــومـــات، أبـــرزهـــا 
العمل مع آدم شوارتز وجيم دولان لتطوير 
الذي   SecureDrop المفتوح المصدر  برنامج 
أتــــــاح الــــتــــواصــــل الآمــــــن بــــين الــصــحــافــيــين 

ومصادرهم.
■ جـــونـــاثـــان جــيــمــس: اخـــتـــرق الــعــديــد من 
الشركات وكذلك أجهزة الكمبيوتر التابعة 
لوزارة الدفاع الأميركية ولم يتجاوز عمره 
15 عــامــا فــقــط فــي ذلـــك الـــوقـــت. سمحت له 
الــقــرصــنــة بـــالـــوصـــول إلــــى أكــثــر مـــن 3000 
رســــالــــة مــــن مـــوظـــفـــين حــكــومــيــين وأســـمـــاء 
ــات مــــــــرور وبـــيـــانـــات  ــمــ ــلــ مـــســـتـــخـــدمـــين وكــ
حساسة أخرى. وقع جيمس في يد الشرطة 
عــام 2000 وحُــكــم عليه بالسجن لمــدة ستة 
في  الكمبيوتر.  استخدام  مــن  ومُــنــع  أشهر 

عام 2008 انتحر بطلق ناري.
■ أسترا: عالم رياضيات يوناني يبلغ من 
بض عليه عام 2008. يقال 

ُ
العمر 58 عاما ق

إنه كان يخترق مجموعة »داسو« لما يقرب 
مــن نصف عــقــد، حيث ســرق أحـــدث برامج 
ــيـــانـــات، الــتــي  ــبـ تــكــنــولــوجــيــا الأســـلـــحـــة والـ
باعها بعد ذلك إلى 250 زبونا حول العالم 

وكبد المجموعة 360 مليون دولار.

هجمات الفدية 
باتت من الأكثر انتشاراً 

حول العالم

أفراد ومجموعات،  متسللون  القرصنة  ويمتهن  عام.  الدولارات كل  تريليونات  والأفراد  الشركات  القرصنة  تكُلف 
تراوحت أهدافهم بين العدالة والمال والشهرة، ولعبوا دوراً مهماً في تطور الإنترنت والأمن السيبراني

حققت  لكنها   ،REvil مجموعة  ظــهــرت   2019 عـــام  فــي 
يقل  لا  مــا  هاجمت  أن  بعد   2021 فــي  الأوســـع  شهرتها 
 REvilالمــتــحــدة. و الـــولايـــات  عـــن 360 مــؤســســة مــقــرهــا 
 ،Ransomware-Evil لعبارة  اختصار  هــي  إيفيل(  )آر 
الفدية«،  برامج  »شــر  هي  العربية  إلــى  الحرفية  ترجمتها 
ــعــرف بأنها واحـــدة مــن أكــثــر عــصــابــات بــرامــج الفدية 

ُ
وت

انتشاراً في العالم.
وأظهر تقرير نشرته وزارة الخزانة الأميركية أن ما يقرب 
من 590 مليون دولار دُفعت نتيجة هجمات من هذا النوع 
في النصف الأول من 2021، في المؤسسات المالية العاملة 

في الولايات المتحدة.
لكن المجموعة التي أثارت هاجس المؤسسات والحكومات 
اخــتــفــت فـــجـــأة مـــن الإنـــتـــرنـــت فـــي صــيــف 2021. لاحــظ 
الـــخـــبـــراء أن مــوقــعــا إلــكــتــرونــيــا لــلــدفــع ومـــدونـــة تــديــرهــا 
المجموعة أصبحا غير متاحين فجأة. وعاد اسم المجموعة 
بعدها ليطفو على السطح بعد إعلان السلطات الأميركية 

والأوروبــــيــــة عـــن شــنــهــا عــمــلــيــة أدت إلــــى تــوقــيــف سبعة 
أشخاص، بينهم الأوكراني، ياروسلاف فاسينسكي، أحد 
أعضاء المجموعة المحتمل. وأعلنت وزارة الخارجية حينها 
يدلي  دولار لأي شخص  قــدرهــا 10 ملايين  مكافأة  عــن 

بمعلومات تؤدي إلى القبض على أي من قادة »ريفيل«.
العام الجديد، أعلنت روسيا أنها فككت المجموعة  وبداية 
 
ً
بعد عملية نفذتها أجهزة الأمن والشرطة الروسية، مؤكدة

ــع حــد لــوجــود هـــذه المــجــمــوعــة الإجــرامــيــة المنظمة«.  »وضـ
وأضافت السلطات أن عمليات بحث تمت »بناءً على طلب 
شخصا   14 استهدفت  المختصة«  الأميركية  السلطات 
و25 عنوانا، ما سمح بضبط ما يعادل 426 مليون روبل 

)نحو 4,8 ملايين يورو( و20 سيارة فارهة.
وقضت محكمة في موسكو السبت الماضي بالإبقاء على 
منتصف  حتى  محتجزين  المجموعة  من  أعضاء  ثمانية 
مارس/آذار. ويواجه الموقوفون عقوبة السجن حتى سبع 

سنوات في حال إدانتهم.

REvil صعود وهبوط

MEDIA
منوعات

حكمت محكمة الاستئناف أخبار
في باريس على »تويتر« بالكشف 

عن تفاصيل ما تفعله للتصدي 
لخطاب الكراهية عبر الإنترنت 

في فرنسا. ويوفر القرار ذخيرة 
للناشطين الذين يريدون ضوابط 

أكثر صرامة لمنع انتشار المحتوى 
العنصري والتمييزي.

رفعت السلطات التركية 
الحظر عن عدد من وسائل 

الإعلام السعودية والإماراتية، 
بعدما كان رئيس البلاد رجب طيب 

أردوغان أعلن عن نيته زيارة البلدين 
في فبراير/شباط المقبل، بينها 

»وكالة الأنباء السعودية« و»وكالة 
أنباء الإمارات« الرسمية.

أثارت تصريحات المستشارة 
الخاصة لرئاسة النظام السوري، 

لونا الشبل، غضب السوريين على 
مواقع التواصل، إذ اتهموها 

بالمواظبة على نشر الشعارات الكاذبة 
والتعامي المتواصل عما يعانيه 

الشعب الذي يذوق الموت على 
أنواعه منذ سنوات.

جددت مسربة البيانات والموظفة 
السابقة في »فيسبوك« فرانسيس 

هاوغين وآخرون مطالبتهم 
الشركة بنشر تقرير طال انتظاره 

حول تأثيرها في الهند، تحديداً 
لجهة انتشار الكراهية، زاعمين أنها 

تتعمد التعتيم على المخاوف بشأن 
حقوق الإنسان.

)Getty( تراوحت أهداف القراصنة من العدالة إلى المال
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الــقــردة. شابٌ  البشر عن  المكتبة معيار تميّز 
 مُطابق لــذاتــه. لا يبذل 

ٌ
عتيق الــطــراز، وبــطــل

الغير شخصا آخــر.  أمــام  أيّ جهدٍ كــي يبدو 
مرة   

ّ
كــل السيئة.  بالأمزجة  وخبير  فضولي، 

النتيجة  تــكــون  حسنة،  بنيّة  فيها  يتصرّف 
كــارثــيــة. يُــغــرم بــفــتــيــاتٍ مــهــووســات بمواقع 
الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، ويــعــرضــن تفاصيل 
حــيــاتــهــن الــشــخــصــيــة عــلــى الـــغـــربـــاء. يختار 
الــــقــــارئ الـــعـــاشـــق فـــاتـــنـــات طـــمـــوحـــات جــــداً، 
كلفة  لــهــذا   .

ّ
بــهــن ليحتفظ  أيّ شــــيءٍ  ويــفــعــل 

 
ٌ

رهــيــبــة. مـــن هــنــا يــنــبــع الــتــشــويــق. جـــو بــطــل
ــرور الــزمــن،  ــهــا. مـــع مــ

ّ
يــتــقــدّم فـــي الـــظـــروف كــل

مرعوبا   
ً
طــفــلا يــتــذكّــر  وهــو  عزيمته،  تضعف 

فــي مــمــرّات فــنــدق، حيث ربّـــاه حــارس سجون 
سوفييتي. وازن السيناريو بين طفولة البطل 
ورجــولــتــه. بــعــد الــحــلــقــة 16، صـــار جــو ينظر 
إلى الــوراء، مسترجعا ذكرياتٍ من منزل الأب 
 يُفسّر 

ْ
المتوفي. يُفترض بماضي الشخصية أن

، يبحث عمّن يحبّه، 
ٌ

، ثم رجــل
ٌ

حاضرها. طفل
الصادقة  البحث  رحلة  في  ق سعادته. 

ّ
لتتحق

محمد بنعزيز

 عــشــريــنــيــة صُـــــوراً 
ٌ
ــة ــ ــابّـ ــ تــنــشــر شـ

ــة عـــلـــى  ــجــ ــيــ ــهــ ــبــ عـــــــن حــــيــــاتــــهــــا الــ
»إنـــــســـــتـــــغـــــرام«، حــــيــــث ســـتـــجـــري 
ابتكار غريغ  »أنــت«،  المقبلة )سلسلة  المذابح 
بِــرْلانــتــي وسِـــرا غامْبل، 3 مــواســم بــين عامي 
عابث  صــديــق  مــع  تستمتع  و2021(.   2018
 تــصــيــر شــاعــرة، 

ْ
وغــنــيّ يــحــتــقــرهــا. تــحــلــم أن

بـــمـــســـاعـــدة أســــتــــاذ مــــن فــصــيــلــة »الـــخـــدمـــات 
المسبقة مقابل الامتيازات«. تشتري كتبا في 
 بــادْجــلــي(. 

ْ
نــيــويــورك، حــيــث تلتقي جــو )بِــــن

نفسها  تــرى  السخية.  بابتساماتها  تجذبه 
هــاورد  أنــجــزه  الـــذي   ،Pretty In Pink كبطلة 
دويــتــش عـــام 1986. جــو شـــابٌ يُــدمــن الأدب، 
ويــعــرف تفاصيل ســلــوك الــوحــش فــي روايــة 
بينما  لماري شيلي،   )1818( »فرانكنستاين« 
مع  يتطابق  لا  واقــعــا صعبا،  الشابّة  تعيش 

صُورها على »إنستغرام«.
، وهـــــي ســـطـــحـــيـــة. هــو 

ٌ
ـــــــه شــــخــــصٌ عـــمـــيـــق

ّ
إن

ــات دســتــويــفــســكــي في  ــ  مــن روايـ
ٌ

 مُــســتــل
ٌ

بــطــل
الكتب، ويعتبر  يقدّس  كبير،   

ٌ
تركيبه. مثقف

تبدو الذاكرة مع مرور 
الوقت كالحلم الذي لا 

نستطيع استرجاعه

يظنّ الناس أنّ الفنّ 
يوجد في الأفلام 

لا في الكتب

يساعد النظام الغذائي 
الغني بالألياف على تأمين 

الإحساس بالشبع

2223
منوعات

هـــذه، يــرتــكــب جــو حــمــاقــات ضـــروريـــة. مُــجــرم 
يــتــحــرّك بــســلاســة فــي فــضــاء بــلا حــواجــز، في 
زمن البصمات والكاميرات التي تقرأ الوجوه. 
الشرطة غير موجودة.   

ّ
كــأن يتصرّف بحرية، 

 الرواية، 
ّ
الموسم الأول من سلسلة »أنت« عن فن

والثالث عن محنة  السينما،   
ّ
فــن والثاني عن 

ــق بــبــيــع الـــــروح إلــى 
ّ
ــرة، الــــذي تــحــق ــ حـــبّ الأســ

الشيطان )»فاوست« لغوته، 1808 و1832(.
 

ٌ
ــو قــــــارئ نــــمــــوذجــــي، يـــديـــر مـــكـــتـــبـــة. قـــاتـــل جــ

ــه حــــافــــز نـــبـــيـــل. يــخــشــى  ــرّكــ ــحــ مـــتـــســـلـــســـل، يــ

الله. يرحل  أكثر مما يخشى  الشرطة  عقوبة 
ـــم اســـتـــخـــدام 

ّ
إلــــــى لــــــوس أنـــجـــلـــيـــس، ويـــتـــعـــل

البحث   
ّ

يحتل هنا،  الكتاب.  من  أكثر  الهاتف 
فـــي »غـــوغـــل« ووســـائـــل الـــتـــواصـــل بــالــهــاتــف 
الــحــوادث  تجري  السيرة.  فــي  كبيرة  مساحة 
عــلــى الــهــاتــف. هــنــا، يــكــذب الأفـــــراد ليجعلوا 
 
ّ
حياتهم تبدو أجمل. في لوس أنجليس، يظن

 يوجد في الأفلام لا في الكتب. 
ّ
 الفن

ّ
الناس أن

ينشرون سِيَرهم على مواقع التواصل، بحثا 
»لن  الآخــريــن.  مــن  انتقاما  أو  النجومية،  عــن 
مــه.  ــقــدِّ

ُ
تــحــصــل عــلــى مــوعــد. لــيــس لــديــك مــا ت

المستمر  والعمل  الموهبة  من   
ٌ
خليط الوصفة 

لتطوير السيناريو. هذه الوصفة لا تملكها. 
تقوله«. هذا  مــا  لديك  ليس   

ْ
لكن أفــكــار،  لديك 

ــف عــنــده جــو فــي لـــوس أنجليس 
ّ
مــشــهــدٌ تــوق

 يتدحرج 
ْ
بعد هجره نيويورك. ما أصعب أن

الــفــرد فــي عــالــم الــفــن زمــنــا، ليكتشف بنفسه، 
ه بلا موهبة.

ّ
بألمٍ وفي حالة سكر، أن

ــاء إلــى  ــر مــكــتــبــة. جــ ــديـ الــــقــــارئ الــنــمــوذجــي يُـ
ل العالم الجديد 

ّ
هوليوود ليعيش فيها، ويُحل

بمعجم الــســيــنــمــا، ورطـــانـــة مــواقــع الــتــواصــل 
الاجتماعي. بصّاصٌ بمنظار كبير، يستخدم 
 شــيء، ويعلم ما 

ّ
الــرؤيــة مــن خلف. يعرف كــل

ـــلـــعٌ على 
ّ
يــــدور فـــي أذهـــــان الــشــخــصــيــات. مُـــط

ى في سيرته. في الموسم 
ّ
ق حت

ّ
التفاصيل. يحق

والــثــانــي مقتبسان  الأول  )المــوســمــان  الــثــانــي 
من أول روايتين في ثلاثية الكاتبة الأميركية 
كارولاين كابْنِس، الصادرة عام 2014، بينما 
تغيّر  للسلسلة(،  الـ3 مكتوب مباشرة  الموسم 
بالبطل،  المحيطة  الطوق  وشخصيات  المكان 
ــدوّة. نــكــتــشــف الــشــخــصــيــة  ــ ــ ــعـ ــ ــ الـــصـــديـــقـــة والـ
الرئيسية ومكان عملها، وشخصيات الطوق، 
عن  رن  يعبِّ اللواتي  والصديقات  اق 

ّ
العش أي 

اق.
ّ

آرائهن الصادمة في أولئك العش
 شـــيء، 

ّ
فـــي المــســلــســل، راوٍ تــقــلــيــدي يــعــلــم كـــل

ــن بـــطـــل الــــــروايــــــة الـــفـــيـــكـــتـــوريـــة.  ــ ويـــســـخـــر مـ
ــي، تــصــيــر فــيــه الــكــتــابــة  ــ  بــعــمــق أدبــ

ٌ
مــســلــســل

ــائـــع كـــتـــب يــكــتــشــف عــــوالــــم مـــواقـــع  عــــلاجــــا. بـ
الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي بــســلاح روايـــــة الــقــرن 
الـ19، أي بعِلمَي الاجتماع والنفس، وبالراوي 
ــــفــــسّــــر. بــــصّــــاص ســوســيــولــوجــي 

ُ
الـــعـــلـــيـــم الم

مهيمن. يصير هذا أعمق، حين يُعير الراوي 
ــل 

ّ
ــى الـــشـــخـــصـــيـــة، لــتــحــل ــ صــــوتــــه الـــــعـــــارف إلــ

العلاقات  ل 
ّ
يحل ذاتــيــا.  نقداً  ــجــري 

ُ
وت نفسها، 

الاجــتــمــاعــيــة فــي حـــــوارات، نــاتــجــة مــن مزيج 
العقل  فعل  وردود  الــبــاطــن،  العقل  مــونــولــوغ 
ــرّاً في  ج سـ الـــواعـــي. حــــوارات تــصــادم مــا يــــروِّ
ذهـــن الــشــخــص، ومـــا يــقــولــه. يُــكــسَــر الــعــادي 

بجملٍ، ينبغي عدم قولها.
هذه ليست مطاردات »لا كاسا دي بابِل«، ولا 
مسابقات »لعبة الحبار«. بخلاف المسلسلات 
ــتــــحــــرّك بــعــض  ــلـــيـــديـــة، يــ ــقـ ــتـ الـــتـــلـــفـــزيـــونـــيـــة الـ
ــــشــــاهــــدة فــــي خــلــفــيــة 

ُ
مــســلــســلات مـــنـــصّـــات الم

لا  مة، 
ّ
متعل إلى نخبة  وجّه 

ُ
وت ثقافية عميقة، 

فقير يعشق  البيوت. عامل مكتبة  ربّـــات  إلــى 
شقيقها  حماقات  يتحمّل  لذلك،  أغنياء.  ابنة 
 شــــيء، ويــنــجــو. يــراقــب 

ّ
المــــراهــــق. يُــقــامــر بــكــل

ون ويُهانون بسبب الخيانات.
ّ
اقا يُذل

ّ
عش

ــة إلـــى طــفــلٍ، تحكي عــن بطل  يُــهــدي جــو روايــ
يشبه سلوكه. شريرٌ يُحبّ، ويستخدم معرفة 
أدبية ونفسية عميقة في أعماله. يتعامل مع 
 الوعي والعقل أساس 

ّ
طبيب نفسي لا يُقرّ أن

له ملامح سيغموند فرويد،  الوجود. طبيبٌ، 
الــســجــن.  صـــار مــؤمــنــا مسيحانيا بــشــدّة فــي 
ــة »مــرتــفــعــات وَثِـــريـــنـــغ« )1847(  ــ يُـــقـــدّس روايـ
حلقة  تستلهم  برونتي.  إيميلي  للبريطانية 
»الــعــيــش مــع الــعــدو«، فــي مــكــان ضــيــق، روايــة 
»كــونــت دو مــونــت كــريــســتــو« )مــنــشــورة على 
للفرنسي  و1864(   1844 عــامــي  بــين  حــلــقــات 
ألكسندر دومــا. تبدأ الحلقة الـــ20 باستشهادٍ 
للروسي دستويفسكي، في مسلسل عن قارئ 

نموذجي يدير مكتبة. 

الدوحة ـ أسامة سعد الدين

ــة الـــدولـــي لــلــكــتــاب،   مــعــرض الـــدوحـ
َّ
رغـــم أن

اليوم  الـــ 31  والـــذي يختتم فعاليات دورتـــه 
 مشاركة الفن 

ّ
السبت، خاصّ بالكتب، إلا أن

الــتــشــكــيــلــي فــيــه أضـــفـــت نــكــهــة جــمــالــيــة من 
نــوع خــاص. يشارك في المعرض كوكبة من 
 يــرســمــون 

ْ
الــتــشــكــيــلــيــين والــتــشــكــيــلــيــات، إذ

المــــعــــرض.  روّاد  أمـــــــام  لــــوحــــات  بـــريـــشـــتـــهـــم 
المنظمة  الــقــطــريــة،  الثقافة  وزارة  وحــرصــت 
للمعرض، على مشاركة هؤلاء الفنانين، ما 
أســاســي  التشكيلية جـــزء  الــفــنــون  أن  يــؤكــد 
 بدور الفن 

ٌ
من الثقافة، وهذا بدوره اعتراف

التشكيلي في دعم وانتشار الكتاب.
يـــقـــول رئـــيـــس فــعــالــيــة الـــفـــن الــتــشــكــيــلــي في 
معرض الدوحة للكتاب، فهد علي المعاضيد، 
مكثف  بــشــكــل  يــتــواجــد  التشكيلي  الــفــن  إن 
التشكيل  للكتاب، لأن  الــدوحــة  مــعــرض  فــي 
فــلا يخلو غــلاف كتاب  للكتاب،  جــزء مكمل 
فــي حــديــث مع  مــن عمل تشكيلي، موضحا 
 الأجــنــحــة الــخــاصــة 

َّ
»الــعــربــي الـــجـــديـــد«، أن

تمر عبر رفــات السكان الأصليين وأصــوات 
الغابات  الــطــيــور وحفيف الأشــجــار وريـــاح 
وصـــــدى الــــصــــراع الــــدمــــوي الـــــذي تــــرك أثـــراً 
في هــذه الأرض. ومــن خــلال رحلة وجودية 
تــبــحــث فــيــهــا عـــن جــــذور الـــصـــوت المــخــفــيّــة، 
ــــرة كــولــومــبــيــا. تقابل  تــقــرأ »جــيــســيــكــا« ذاكـ
الموسيقي  مختلفين؛  أشخاصا  رحلتها  في 
الشاب الذي تطلب منه إعطاء شكل ملموس 
والطبيبة  رأســهــا،  في  المتضارب  للضجيج 
النفسية التي ترفض إعطاءها دواءً يمنعها 
مــن رؤيــة »جــمــال العالم وحــزن الــعــالــم«، بل 
ربــمــا سريالية،  أو  تقترح حــلــولًا روحــانــيّــة 
وأخيراً الرجل الذي لم يغادر الغابة وربما 

وحده من يحمل الجواب. 
ــم  ــعــ ــرج »الــ ــ ــخـ ــ ــتـــعـــد مـ ــبـ ــا« يـ ــ ــوريـ ــ ــمـ ــ ــيـ ــ ــــي »مـ فــ
بــونــمــي يــتــذكــر حــيــواتــه الــســابــقــة« )2010(، 
بـــين الأجـــســـاد،  تــنــاســخ الأرواح  فـــكـــرة  عـــن 
إدراك  فــي  الــصــوت  أثــر  باستكشاف  ويهتم 
الــحــيــاة وتـــذكّـــرهـــا. فـــالأصـــوات الــقــابــعــة في 
الأجـــســـام والــكــائــنــات هـــي أصـــــداء لــأزمــنــة 
الــســابــقــة وذاكـــــرة لــأحــيــاء والأمــــــوات. وفــي 
تــجــربــة حسية تحتضن كــل شـــيء، يــحــاول 
الأصــداء  هــذه  إعـــادة تشكيل  ويراسيتاكول 
واكتشاف ألغازها. وبروح تجريبية، يذهب 

لبنى صويلح

والطبيعة، معنى  الإنــســان  والــحــيــاة،  المـــوت 
الـــوجـــود، الــحــيــوات الــلامــرئــيــة، كلها عــوالــم 
تشكّل سينما المخرج التايلندي أبيشاتبونغ 
ويــــراســــيــــتــــاكــــول. لـــــذا فـــــإن كـــولـــومـــبـــيـــا بــكــل 
تــعــقــيــداتــهــا الــجــغــرافــيــة والـــتـــاريـــخـــيـــة؛ من 
أثــريــة  واكـــتـــشـــافـــات  مــســلــح وزلازل  صـــــراع 
ومــنــاجــم ذهـــب وســـكـــان أصــلــيــين وخـــرافـــات 
لنقل  مناسبة  بيئة  تبدو  قديمة،  وأساطير 
ــارج  ــ ــــوره خـ ــــصـ يـ فـــيـــلـــم  ــــي أول  فـ ــه  هــــواجــــســ
كاميرا  تتحرك   ،)2021( ميموريا  في  وطنه. 
ــاكـــول بـــبـــطء بــــين جـــبـــال الأنـــديـــز  ــتـ ــيـ ويـــراسـ
 
ً
الحديثة محاولة الأمــــازون والمـــدن  وغــابــات 

إيجاد تفسيرات للذاكرة والتاريخ في سرد 
غامض قابل لتأويلات مختلفة.

ضجيج مخيف في رأس »جيسيكا« )تيلدا 
سوينتون(، عالمة النبات الإنكليزية المقيمة 
شديدة  ضوضاء  )كولومبيا(.  ميديلين  في 
غامض  غيرها، سبب  يسمعها  لا  مــتــكــررة، 
وراءهــــــا يــشــبــه غــمــوض الــســبــب الــــذي أدى 
إلى مرض أختها المقيمة في بوغوتا. هناك 
وتدفعها  تنادي »جيسيكا«  عوالم لامرئية 
الصوت؛ ذاك  البحث عن مصدر  لبدء رحلة 
 ويدفعها 

ً
ليلا الــذي يوقظها  الغريب  النداء 

للجنون نهاراً. تحاول »جيسيكا« حل اللغز 
مــؤرقــة، هل  فــي أسئلة  الــصــوتــي وتنغمس 
هـــو حــقــيــقــة أم هــلــوســات ســمــعــيــة؟ تتجول 
مــن بــوغــوتــا إلــى الأمــــازون وتــمــر فــي أماكن 
مختلفة، كشبح غريب في البلاد، تصورها 

الكاميرا دائما من بعيد.
عندما تبحث »جيسيكا« عن أصل الصوت 
ف ذاكرتها عن وقائع فردية وجماعية 

ّ
تتكش

فإلى  بالتنوع.  تتميز  التشكيلية  بالفنون 
جانب الفنانين المحترفين، يشارك مبتدئون، 
وذلك من أجل تنمية مواهبهم وتشجيعهم 

على الاحتراف، ليصبحوا زملاء المستقبل.
كــمــا أن الــتــنــوع يــشــمــل فــنــون الـــخـــزف وفــن 
الـــحـــرق عــلــى الــخــشــب وفــــن الــتــركــيــب على 
 
ً
فضلا و»الــغــرافــيــك«،  الفوتوغرافية  الــصــور 
ألــواح  الرسم على  أي  »الديجيتال«،  فن  عن 
إلــكــتــرونــيــة، والــــذي يــقــدمــه فــنــانــون شــبــاب، 
أبدعوا شخصيات كرتونية يمكن توظيفها 
فـــي مـــوضـــوع مـــا. المــشــاركــة تــفــتــح للشباب 
ــــاون مـــــع الـــجـــهـــات  ــعـ ــ ــتـ ــ ــل الـ ــ ــ المـــــجـــــال مـــــن أجـ
تقديم  في  الخاصة  والمؤسسات  الحكومية 
كُتيبات ومنشورات توعويّة في العديد من 
الــقــضــايــا الــبــيــئــيــة والــصــحــيــة مــثــل جائحة 

كورونا وغيرها.
ــار المــعــاضــيــد إلـــى أن قــائــمــة الــفــنــانــين  ــ وأشـ
المشاركين تضم مواطنين قطريين ومقيمين، 
ويــنــحــدرون مــن مـــدارس تشكيلية متنوعة 
ــفــــن الــتــقــلــيــدي والـــفـــن  كـــالـــفـــن الـــحـــديـــث والــ
في  التشكيليين  وجــود  واعتبَر  التجريدي. 
المـــعـــرض فـــرصـــة لــلاســتــفــادة مـــن أعــمــالــهــم 
الــفــنــيــة فــي دعـــم الــنــتــاج الأدبــــي والــثــقــافــي، 
كــمــا يــثــري الــعــلاقــة والـــتـــعـــاون بـــين الــفــنــان 
والكاتب. وأشار المعاضيد إلى أن الجمهور 
أصــــبــــح أكــــثــــر قــــربــــا مــــن الــــفــــن الــتــشــكــيــلــي، 
المـــعـــرض بــأســئــلــتــهــم  فـــضـــول رواد  وظـــهـــر 
ــلـــوحـــات. وحـــول  لمــعــرفــة خـــامـــات وألــــــوان الـ
العالمي  التراث  غلاف كتاب »الزبارة مدينة 
ــنــــتــــه مــــتــــاحــــف قــطــر  فـــــي قــــطــــر« الــــــــذي دشــ
في  للنشر،  قطر  جامعة  دار  مــع  بالتعاون 
المــعــرض، أوضـــح أنــه اخــتــار الــغــلاف معبراً 
ــارة الـــقـــديـــمـــة، مــــع اخــتــيــار  عــــن قــلــعــة الـــــزبـــ

قطر.  فــي  الشمالية  المنطقة  تــنــاســب   ألــــوان 
وفي ركن الرسم المباشر، تواصل التشكيلية 
لوحتها  رســم  الصفر،  أحمد  دانــة  القطرية 
أمــام عــدد من رواد المعرض. وتقول الصفر 
ــزائـــري المــعــرض  ـــهـــا تـــحـــاول أن تــوضــح لـ

َّ
إن

ة،  والــقــراء بالكتب  التشكيلي  الــفــن  ارتــبــاط 

مــشــيــرة فــي حــديــث مــع »الــعــربــي الــجــديــد« 
الكتاب يجمع بين مختلف  أن معرض  إلــى 
ــــواع الــثــقــافــة والـــفـــنـــون، مـــن الأدب والــفــن  أنـ
التشكيلي والموسيقى والمسرح تحت سقف 
واحد. وهو ملتقى ثقافي فني، ولا يقتصر 
عــلــى اقــتــنــاء وشـــــراء الــكــتــب فـــقـــط. فــالــزائــر 

ــالًا فــنــيــة، ويــكــتــســب المــعــلــومــة  ــمـ يــشــاهــد أعـ
ــة عــبــر الــــــورش الــفــنــيــة، مـــن خــلال  ــرفـ ــعـ والمـ
الــتــواصــل المــبــاشــر مــع الــفــنــان، وســؤالــه عن 
الفن،  تعليم  مراكز  عن  أو  الفنية  الأساليب 
مؤكدة سعيها لتشجيع اليافعين والأطفال 

للدخول في المجال الفني.

أبعد من ذلك نحو البحث في إمكانية قراءة 
ــرة الأشــخــاص والأمــاكــن، مــا يتيح بناء  ذاكـ
إرث مــشــتــرك مـــن الـــذكـــريـــات تــخــلــق رابــطــا 
حميميا مع الآخرين وتحيي ذاكــرة من آلام 

وتجارب قد تبقى طي النسيان.
ــنــــاك مـــقـــاربـــة بــــين مــــا يــــحــــدث لـــأجـــســـاد  هــ
الـــــبـــــشـــــريـــــة والـــــطـــــبـــــيـــــعـــــة، فـــــاضـــــطـــــرابـــــات 
ــع تــقــدم  ــزامـــن مــ ــتـ »جـــيـــســـيـــكـــا« الــســمــعــيــة تـ
مـــشـــروع الــحــفــر فـــي ســلــســلــة جــبــال الأنــديــز 
الثقب  يتسبب  ومثلما  للمدينة.  المتاخمة 
السنين  تــعــود لآلاف  فــي جمجمة،  المــحــفــور 
ــــي طـــرد  ــكــــان الأصــــلــــيــــين، فـ ــــن الــــســ لـــفـــتـــاة مـ
ــة،  ــمـ ــقـــديـ ــقــــدات الـ ــتــ ــعــ الـــشـــيـــاطـــين حـــســـب المــ
تــتــردد أحــاديــث عــن تسبب أعــمــال التنقيب 
فـــي إطــــلاق الأرواح الــشــريــرة الــتــي تــحــرس 
الــذاكــرة مع مــرور الوقت كما  المنطقة. تبدو 
ــدرة على  ــقـ الــحــلــم الــــذي نــفــقــد مـــع الـــوقـــت الـ
 وتصبح فائضة 

ً
تذكره تماما، تتشوه قليلا

أو منقوصة. في الفيلم هناك أجزاء ضائعة 
ــذاكـــرة؛ »هــيــرنــان« المــوســيــقــي الـــذي لا  مــن الـ
نتأكد من وجــوده، التفاصيل التي نسيتها 
أخــــت »جــيــســيــكــا« المــريــضــة بــعــد خــروجــهــا 
مــن المستشفى، والــحــوارات والأحـــداث التي 
ذاكــرة »جيسيكا«  اختلاق  أحيانا من  تبدو 

فحسب.
بـــين الــصــمــت الـــطـــويـــل والأصــــــــوات الآســــرة 
يــأخــذنــا الــفــيــلــم الــحــائــز عــلــى جــائــزة لجنة 
فــي مــهــرجــان »كــــان« السينمائي  الــتــحــكــيــم 
)2021(، في تجربة روحية نرى من خلالها 
الــغــامــضــة بجروحها  الــســاحــرة  كــولــومــبــيــا 
وندوبها وحياتها الريفية والمدنية بلقطات 
ثـــابـــتـــة بــطــيــئــة، ولــكــنــهــا نـــابـــضـــة بــالــحــيــاة 

وقادرة على تفجير أحاسيس تشبه الحلم.

العلاقة بين الفنان والكاتب في معرض الدوحة للكتاب»ميموريا«... نداء من الماضي البعيد
إلى جانب فعاليات 

معرض الدوحة للكتاب 
في العاصمة القطرية، 

ينطلق أيضًا معرض 
تشكيلي يؤكّد انتماء 

الفنون التشكيلية بشكل 
أساسي إلى الثقافة

كارين إليان ضاهر

بــعــض الـــعـــادات الــغــذائــيــة فــي نــمــط حــيــاتــنــا لها 
يمكن  وبالتالي  الشهية،  على معدل  واضــح  أثــر 
الــرشــاقــة  الــحــفــاظ عــلــى  فــي  أن تلعب دوراً مهما 
وعلى وزن صحي. قد لا تظهر النتيجة بين ليلة 
وضحاها، لكن، كما تشير اختصاصيّة التغذية، 
مــايــا شــقــرا، الــفــارق قــد يــكــون واضــحــا فــي المــدى 

البعيد. 
ومـــــن الـــســـلـــوكـــيـــات الــــتــــي تـــســـاعـــد عـــلـــى خــفــض 
مع   

ْ
إذ البروتينات،  تناول  على  التركيز  ة  الشهيَّ

الغذائي  النظام  فــي  البروتينات  مــعــدلات  زيـــادة 
ــــاس بـــالـــشـــبـــع وتــنــخــفــض  ــــسـ ــع، يـــزيـــد الإحـ ــبـ ــتـ المـ
الإحساس  عــن  المــســؤولــة  الهرمونات  مستويات 
بالجوع، ما يساعد على الحد من الكميات التي 
يتم تناولها في الوجبة التالية. دور البروتينات 
في خفض الشهية لا يقتصر على تلك حيوانية 
النباتية  المصدر كاللحم والبيض. فالبروتينات 
كالبقوليات لا تقل فائدة لدورها المهم في تأمين 
الإحساس بالشبع والاكتفاء والحد من معدلات 

الطعام التي يتم تناولها.
ـــا الــتــركــيــز عــلــى الأطــعــمــة 

ً
ومــــن الــــضــــروري أيـــض

 يــســاعــد الــنــظــام الــغــذائــي 
ْ
الــغــنــيــة بـــالألـــيـــاف، إذ

بالشبع  الإحــســاس  تأمين  بــالألــيــاف على  الغني 
إنتاج  على  والتأثير  الهضم  عملية  إبــطــاء  عبر 

هــرمــونــات الــشــبــع والاكــتــفــاء الــتــي تــســاعــد على 
ــثـــار مـــن شـــرب المـــاء  ضــبــط الــشــهــيــة. وطــبــعًــا الإكـ
 قــد يساعد الإكــثــار مــن تــنــاول السوائل 

ْ
مــهــم، إذ

قبل  الحساء  تناول  أو  الحرارية  الــوحــدات  قليلة 
وجبة الطعام في خفض الشهية والحد من معدل 
الـــوحـــدات الــحــراريــة الــتــي يــتــم الــحــصــول عليها 
ــــلال الـــوجـــبـــة مــــن دون الــتــســبــب بـــالإحـــســـاس  خـ

بالجوع بعد الوجبة.
الحالات  في  ة.  ومسؤوليَّ بوعي  بالأكل  وينصح 
التعرف  على  الجسم  الــدمــاغ  يساعد  الطبيعية، 
إلى الإحساس بالجوع أو بالامتلاء. إلا أن الأكل 
الوقت  فــي  آخــر  الــقــيــام بنشاط  أثــنــاء  أو  بسرعة 
نفسه يزيد من صعوبة أن يميز الدماغ بين هذه 
لــحــل هـــذه المشكلة  الــطــريــقــة الفضلى  الإشـــــارات. 
هي بإلغاء كل ما يمكن أن يلهي عن التركيز على 
الأكل والحرص على التركيز على الأطعمة التي 

ا، 
ً

ا أيض
ً
يتم تناولها. ويجب أن يكون الأكل بطيئ

الشهية،  أو  الــجــوع  مستويات  ترتفع  عندما   
ْ
إذ

التي  أكبر من تلك  أن نأكل كميات  الطبيعي  من 
يفترض بنا تناولها. أما البطء في الأكل فيعتبر 
وسيلة تساعد على الحد من كمية الطعام التي 

يمكن تناولها.
ومــــن أهــــم الأطـــعـــمـــة الـــتـــي تــســاعــد عــلــى خفض 
 يمكن تناول حفنة من اللوز 

ْ
ة هي اللوز، إذ الشهيَّ

الـــذي يعتبر مــصــدراً مــمــتــازاً لمــضــادات الأكــســدة 
مــا يمكن  والفيتامين E والمــغــنــيــزيــوم، وســرعــان 
ملاحظة أثره الواضح في خفض الشهية للمدى 
 يساعد تناول القهوة 

ْ
ا، إذ

ً
البعيد. والقهوة أيض

باعتدال على تعزيز نشاط عملية الأيض وكبح 
 
ْ
إذ التفاح،  بتناول  ينصح  الفواكه  ومن  الشهية. 
الألياف  من  عالية  معدلات  على  التفاح  يحتوي 
ــا يـــســـاعـــد عـــلـــى تـــأمـــين  ــ ــتـــين مـ ــكـ ــيـ ــبـ الــــذائــــبــــة والـ
الإحساس بالشبع. كما يساهم التفاح في ضبط 
الـــدم وفــي تعزيز مستويات  فــي  مــعــدلات السكر 
الطاقة والنشاط في الجسم. يضاف إلى ذلك أن 
تناوله يتطلب الكثير من المضغ ما يؤمن الوقت 
قد  بالجوع  الإحساس  أن  ليدرك  للجسم  الكافي 
زال. ويمكن أن يساعد تناول بيضة أو اثنتين في 
وجــبــة الــفــطــور على تــأمــين الإحــســاس بالامتلاء 
لمدة 24 ساعة أكثر من أي طعام آخر يحتوي على 

كمية وحدات الحرارية نفسها.

استلهام أسلوب روايات القرن الـ19

تواصل التشكيلية القطرية دانة أحمد الصفر، رسم لوحتها أمام عدد من رواد المعرض )العربي الجديد(

يمكن ملاحظة 
تأثير تناول حفنة 
من اللوز على 
خفض الشهيةّ 
)Getty(

حصل الفيلم على جائزة التحكيم في مهرجان »كان« السينمائي )فيسبوك(

في المسلسل راوٍ تقليدي يعلم كلّ شيء ويسخر من بطل الرواية الفيكتورية )فيسبوك(

أطلقت شبكة »نتفليكس« مسلسل You الموسم الثالث عبر منصتها الإلكترونية، وذلك بنسب 
مشاهدات مرتفعة، إذْ شهد المسلسل عددًا من الأحداث التي أثارت المشاهدين

مسلسل »أنت«

أطعمة لخفض الشهيةّ

فنون وكوكتيل
دراما

لايف ستايل

فعاليةّنقد

»أنت« مسلسل مُصوّر 
بجودة فيلم سينمائي. 

فيه حلقات تطرح أسئلة، 
وأخرى تُجيب. هذا 

يضمن تماسك المواسم 
والحلقات. يعُفي الثراء 

الأسلوبي الناقدَ من 
التركيز على الموضوع 

الموسوعي، الذي يشبه 
نهراً مُتدفّقاً. مسلسل 
مُشبع بالتناص الأدبي 
والسينمائي. من دون 
تناص، تصير الحكايات 

والأفلام سطحية. وفي 
ذات السياق أعلنت منصة 

نتفليكس رسميًا، عبر 
حساباتها على وسائل 

التواصل الاجتماعي، عن 
التحضير للموسم الرابع من 

المسلسل.

جودة سينمائيَةّ

Saturday 22 January 2022 Saturday 22 January 2022
السبت 22 يناير/ كانون الثاني 2022 م  19  جمادى الآخرة 1443 هـ  ¶  العدد 2700  السنة الثامنة السبت 22 يناير/ كانون الثاني 2022 م  19  جمادى الآخرة 1443 هـ  ¶  العدد 2700  السنة الثامنة


