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�صحيفة  تحرير  رئي�س  �سعادة 
الله "البلاد" وفقه 

ال�������س�ل�ام ع��ل��ي��ك��م ورح���م���ة ال��ل��ه 
وبركاته

ن�����ش��ك��ر  ان  ال����ب����داي����ة  في  ن�����ود 
حر�صها  "البلاد"  ل�����ص��ح��ي��ف��ة 
واهتمامها  المواطن،  خدمة  على 
ب��ط��رح ق�����ض��اي��اه، وه��ي في ذلك 
الوطنية  المياه  �شركة  مع  ت�سهم 
����ش����أن���ه تحقيق  م���ن  م���ا  ك���ل  في 
الم�صلحة العامة، وتوفير الراحة 
في  ورد  م��ا  وح��ول  للمواطنين، 
ب�صحيفتكم  الم��ن�����ش��ور  الخ��ب�ر 
2016م  يوليو   28 الثلاثاء  يوم 
ب����ع����ن����وان )�����ش����رك����ة الم�����ي�����اه لا 
رفعنا  الم���واط���ن���ون:  ت��ت��ج��اوب.. 
نود  الر�سمية(،  للجهات  �شكوى 
ولل�سادة  ل�سعادتكم  نو�ضح  ان 
العملاء ب�أن ال�شركة تعمل جاهدة 
ع��ل��ى خ���دم���ة ع��م�الئ��ه��ا والاخ����ذ 
منها  �سعياً  وذل��ك  بملاحظاتهم، 
لتح�سين م�ستوى الخدمة المقدمة 
ل���ه���م. ون��ف��ي��دك��م بم��ع��اي��ن��ة ف��رق 
للموقع  لل�شركة  التابعة  ال�صيانة 
بحي ابرق �شارع عبدالمجيد بن 
جبير، تبين وجود بلاغ بت�سرب 
وقد   ،)16990091( برقم  مياه 
ب��ت��اري��خ 21/ 9/  ا���ص�الح��ه  تم 

1437هـ كما هو مرفق بال�صور، 
وفي الختام، ترحب �شركة المياه 
ا�ستف�سار  او  ر�أي  ب�أي  الوطنية 
ويحقق  والمواطن،  الوطن  يخدم 
الم�صلحة العامة. لذا لزم التنويه 
وتو�ضيحه، املين من �سعادتكم 

ن�شره في �صحيفتكم، �شاكرين 
لكم حر�صكم واهتمامكم.

المهند�س محمد بن احمد الزهراني
مدير وحدة اعمال جدة ب�شركة 

المياه الوطنية

تطل من نافذة الحياه
ت�سابق نب�ضات قلبها وخطوات �أقرانها

تغدو طفله ترك�ض بفرح فت�سقط
ت�شاك�س 

تطلب من الله �أن يوقف الزمن
تجمع حبات البرد

تبتل بغزارة المطر
تف�سد ف�ستان المرح

يبهرها لون قو�س قزح
�أنهكها النظر �أ�صابها التعب

تعود فتغلق نافذتها تن�سى كل ماحدث...
                   نجلاء عبدالله العتيبي

الجوز يحمي الج�سم من الكيماويات حتى 
خم�سة ع�شر �ضعفاً وهو �أكثر المك�سرات فائدة

ابن عبود �أوقد ال�شمعة
ع�شق القلب فـ)هاما(
واقتفى عطر الندامة
ين�شق العطر فيدنو

حينما حلوا �أقاما
هاله النور ف�أزهى

جفن عينيه احت�شاما
نور �شم�س �أم �سنا بدر

على الفلق ا�ستقاما
في  النثري  بالملمح  المتخم  ديوانه  في  تغني  هكذا 
المقفى  م��ن  وخ��ل��ي��ط  ا�ستهلاكية  غ��ن��ائ��ي��ة  ق�����ص��ائ��د 
في  ي�سير  ن��ذر  ث��م  �صباحية  كفرا�شات  وم��ن��ث��ورا 
غاية الخ�صو�صية ا�ستحل خا�صرة ديوانه )�سكن 

الليل(.
ن��شأ في مدينة جدة متلقيا تعليمه بمدار�س الفلاح 
ليم�ضي في الحياة وقد ا�ستهوته التجارة والحياة 
الحرة بلا قيود م�شيدا م�ستقبلا ر�سمه متحدياً كل 
ال�صعاب ليتبو�أ مرتبة كبار رجال الاعمال بجانب 
ملكته ال�شعرية التي لازمته منذ ال�صغر حيث �صدر 
له اربعة دواوين تمثلت في نفحات الورود - �سكن 
الليل - منتهى الحب ثم ربيع العمر ليتغنى بنظم 
ابو  ومنهم  والخليجي  العربي  الفن  نجوم  قوافيه 
ال�ساهر  وكاظم  عبده  ومحمد  فقيه  بن  �سالم  بكر 

واح��م��د فتحي وه���اني ���ش��اك��ر وع��ب��ادي الج��وه��ر 
وا�صالة ن�صري وامال ماهر وعبدالله ر�شاد وعلي 

بن محمد و�شيماء �سعيد واريام.

لكنه لم يتوقف عند خط تما�س ليف�صل بين اعماله 
التجارية المت�شعبة كح�صل على �شهادة الدكتوراه 
الامريكية  الجامعة  من  الاع��م��ال  ب���ادارة  الفخرية 

المجتمعية  وان�شطته  ال�شعرية  رموزه  وبين  بلندن، 
ليجمع بين كل ما هو نقي�ض من ع�شق للفرو�سية 
وك�أف�ضل  البين  ذات  وا�صلاح  العفو  في  و�سعي 
2004م  لعام  العربي  بالعالم  اقت�صادية  �شخ�صية 
العربية  وا����ض���واء  نج���وم  مج��ل��ة  ا���س��ت��ف��ت��اء  ح�سب 
فكرية  م�ساهمات  ال�ضجيج  ه��ذا  كل  بين  لي�سجل 

متعددة ثقافية ومجتمعية وريا�ضية.
وكطائر المطر يحوم من فنن الى فنن تجلت م�شاعره 

وا�صفا طيفاً ر�آه لاول مرة حيث قال:
�سبحان من زود حلاك
يامن ملك روحي هواك

متمكن بقلبي غلاك
من يوم �شفتك بالريا�ض

وبهاء  وال��ورود و�سحر الجمال  بالازهار  �شغوف 
الحياة رغم اعبائه الج�سيمة ورغم انف ال�ضغوط 
العملية تجاه دوران وا�ستمرارية دواليب مجموعته 
التجارية الا انه كثيرا ما وجد نف�سه بين حين و�آخر 

متكئا بين عبق الكلمات وغزل الحروف.
لقد جمع الدكتور محمد بن عبود العمودي بين المال 
الان�سانية  والم�ساهمات  المخملة  والحياة  والقوافي 

واوقد ال�شمعة ليغدو امرا ممكنا م�ستجابا.
ال�سر الخزين

بقلم: محمد �سراج ا�سماعيل بوق�س

الجمل  ع�ني  او  القعقع  �أو  الج���وز 
لجن�س  تنتمي  ث��م��رة  ال��ق��رق��اع  او 
الج���وزي���ات وي��ع��د الج���وز م�����ص��دراً 
غ��ن��ي��اً ب��ال��ع��ن��ا���ص��ر ال���غ���ذائ���ي���ة مثل 
الدهنية  والاح��م��ا���ض  ال�بروت��ي��ن��ات 
المعدنية  والام��ل�اح  والفيتامينات 
ورقية  النباتية  المملكة  يتبع  وه��و 

ف��اق��ا���س وج��ن�����س الج���وزي���ات ون��وع 
فريقيا وثمرة الجوز م�ستديرة ولها بذرة واحدة ت�أتي من �شجرة 
الجوز ولها ق�شرة �سميكة غير �صالحة للاكل وبداخلها الجوز 
المجمد والمق�سوم الى ن�صفين وهذه غنية بالزيت وتحتوي على 
والبروتين  الغذائية  والالياف  وال�سكر  والن�شا  الكربوهيدرات 
والماء ودهون عالية ودهون م�شبعة ودهون احادية غير م�شبعة 
عديدة  فيتامينات  على  وتحتوي  م�شبعة..  غير  ثنائية  وده��ون 
فيتامين   ,  A,B1 ,B2 ,B6 ,B3 ,B5 ,B12 فيتامين مثل 
الكال�سيوم  م��ث��ل  الم���ع���ادن  ع��ل��ى  وتح��ت��وي   ..E, D, C, K
والبوتا�سيوم  والمنغنيز  والفو�سفور  والمغن�سيوم  والح��دي��د 
�صحية  المك�سرات  اكثر  الجوز  ويعتبر  والزنك..  وال�صوديوم 
اكثر  وه��و  وال��ل��وز  والف�ستق  ال�سوداني  الفول  من  اف�ضل  هو 
يحتوي  ان��ه  كما  الاخ���رى  المك�سرات  م��ن  فاعلية  واك�رث  ج��ودة 
توقف  بانها  ف��ائ��دة  لها  التي  الاك�سدة  م�ضادات  �ضعف  على 
خم�س  حتى  قوتها  في  تزيد  الج��وز  في  الم��وج��ودة  التفاعلات 
الج�سم  يحمي  بانه  المعروف   E فيتامين  ق��وة  من  �ضعفا  ع�شر 
وتخزينه  معالجته  يجب  والج���وز  ال�����ض��ارة..  الكيماويات  م��ن 
والا�صابة  للح�شرات  يعر�ضه  تخزينه  �سوء  �سليمة لان  بطريقة 
مادة  يعتبر  الذي  الفلاتوك�سين  العفن الخطير وهو فطر  بفطر 
من  لاب��د  العفن  لهذا  الج��وز  تعر�ض  اذا  يجب  ولذلك  م�سرطنة 
التخل�ص منه وعدم ا�ستهلاكه اطلاقاً.. ولا يف�ضل زراعة الجوز 
بجانب الخ�ضروات او الازهار لانه يحتوي على ع�صارة تلطخ 
اي �شيء تلام�سه.. ولابد عند تخزين الجوز في المنزل او اماكن 
البيع ان تكون درجة الحرارة اقل من خم�سة وع�شرون درجة 
عنه حادة  ينتج  ال��ذي  الفطري  العفن  نتفادى نمو  م�ؤوية حتى 
الج���وز كما هو  ت��ن��اول  الاف�����ض��ل  وم��ن  افلاتوك�سين الخ��ط�رية 
من  تقلل  عن تحمي�صه  الناتجة  الح��رارة  لان  او غير محم�ص 
جودة م�ضادات الاك�سدة للح�صول على فاعلية كاملة لم�ضادات 
الاك�سدة.. واظهرت درا�سة علمية ان تناول الجوز يح�سن من 
يح�سن  الج��وز  ان  كما  الرجال  ل��دى  المنوية  الحيوانات  ج��ودة 
ت�أثير الاجهاد على الج�سم وزيادة تاك�سد الدهون وتقليل  من 
تاك�سد الكربوهيدرات ويح�سن من ا�ستغلال الدهون الموجودة 
في الج�سم لدى الذين يعانون من زيادة الوزن ويجب عند تناول 
المك�سرات ب�أخذ حفنة من المك�سرات فقط ولي�س و�ضع طبق ملئ 
بالمك�سرات وتناوله لان زيادة المك�سرات ترفع م�ستوى ال�سكر 
في الدم وترفع ن�سبة الدهون في الج�سم واخيرا نتدبر قول الله 
تعالى في كتبه العزيز )وكلوا وا�شربوا ولا ت�سرفوا انه لا يحب 
الم�سرفين( الاعراف 31 - و�صلى الله على نبينا وقدوتنا محمد 

وعلى �آله و�صحبه اجمعين.

�أهم �صفات مكاف�أة الطفل الأكثر فعالية

�أثناء ح�ضوري لعر�ض دلافين مع عائلتي، لاحظت 
بين، �أن كل واحد منهم  في البداية �أول دخول المدرِّ
ب��الًا، ولم  �أل��قِ لذلك  ي��ده، فلم  يحمل �صندوقين في 
ر في ال�سبب.و�أثناء العر�ض قال لي زوجي: هل  �أفكِّ

لاحظتِ؟
قلت له: ماذا لاحظت؟

ف�إن  جميلة،  بحركة  الفقمة  تقوم  �أن  د  بمجرَّ ق��ال: 
وتبدو  ال�سرعة،  وج��ه  على  �سمكة  يعطيها  الم��درب 
ي  التي مبا�شرة ت�ؤدِّ الفقمة،  ال�سعادة على حركات 

الحركة التالية.
�إنهما  ال�صندوقين،  هذين  �سر  فهمت  الآن  له:  قلت 
"�صندوقا  ن�سميهما  دعونا  �أو  الأ�سماك  �صندوقا 

الجائزة".
ال�����ش��ري��ف: عن  هنا ف���ورًا خطر في ب��الي الح��دي��ث 
عبدالله بن عمر ر�ضي الله عنهما قال: قال ر�سول 
�أج��ره  الأج�ري  )�أع��ط��وا  و�سلم:  عليه  الله  �صلى  الله 
))ح��ق��ه(( بدل  ع��رق��ه(، وفي رواي���ة:  �أن يجفَّ  قبل 

))�أجره((؛ رواه ابن ماجه، و�صححه الألباني.
�صحيح �أن ظاهر الحديث هو دعوة للإ�سراع بتبرئة 
ب عليه  الذمة و�أداء الحقوق؛ لكن هذا الإ�سراع يترتَّ
ة دون ا�ستبطاء؛ لأن  حثُّ الأجير على العمل، وبهمَّ
كلما  تت�ضاءل  ا  �أي�ضً المعنوية  وفائدته  الأج��ر  متعة 

ماطلنا فيه.
قه مع �أولادنا؛  الأمر نف�سه تمامًا هو ما يمكن �أن نطبِّ
حتى  �أو   ، ف��وريِّ ب�شكل  الح�سن  فعلهم  على  الثناء 
ف�إن ذلك �سيخلق  ي�ستحق؛  �إن كان  عليه  مكاف�أتهم 
الم��ك��اف���أة  ومتعة  ��د  الج��يِّ الفعل  ب�ني  ا  �شرطيًّ راب��طً��ا 
دومً���ا،  الت�صرف  ح�سن  على  ويحفزهم  وال��ث��ن��اء، 
ا يجب �أن تت�صف به المكاف�أة،  وهناك �أمر مهم �أي�ضً
الكثير  لأن  ال��ط��ف��ل؛  ه  يحبُّ مم��ا  ت��ك��ون  �أن  وه��و  �ألا 
وبما  ب�أنف�سهم،  الهدية  يختارون  المربِّين  الأه��ل  من 

ينا�سبهم، دون �أن يهتموا بما يحبه طفلهم.
نعلِّم  �أن  يجب  �إن��ن��ا  ت��ق��ول:  دع���وات  هناك  �أن  �أع��ل��م 

هذه  ا،  و�شخ�صيًّ ��ا  ذات��يًّ دافعهم  يكون  �أن  �أولادن���ا 
الدعوة �صحيحة؛ لكن �إن طبقت ب�شكل �صحيح من 
في  لهم  م  نقدِّ بحيث  الجائزة،  ب�إلغاء  التدرجُ  حيث 
البداية جائزة كبيرة ثم ت�صبح جائزة عادية، وبعد 
�أن ي�صلوا  ذلك لا نعطيهم جائزة في كل مرة، �إلى 
�إلى مرحلة التحفيز الذاتي؛ لأن الطفل في مراحله 
فقط  ومح�سو�س  م���اديٍّ  ت�صور  ذا  ي��ك��ون  الأولى 

للأمور. 
الفعل  على  الطفل  ع  ت�شجِّ �أنها  ذل��ك  فائدة  ا  و�أي�ضً
ة  الفعل �سجيَّ الح�سن والالتزام، ريثما ي�صبح هذا 
داعٍ  هناك  يعود  لا  وعندها  ونظامًا،  وع��ادة  عنده 
ت دورها؛ ربما و�ضعها ي�شبه  لهذه الجائزة لأنها �أدَّ
و�ضع بع�ض الم�ؤلَّفة قلوبهم، الذين �أعطاهم الر�سول 
�صلى اللّه عليه و�سلم من الزكاة في بداية �إ�سلامهم 
روا فيه و�أدرك��وا  �أن تفكَّ �إلى  كي ي�ستميل قلوبهم، 
�أنه الدين القويم، ور�سخ في قلوبهم، وكذلك الحال 
مع �أولادنا، ن�ستميل قلوبهم ببع�ض الهدايا والثناء 

والمديح �إلى �أن يثبت الفعل في قلوبهم وعاداتهم. 

** بقلم �أماني جازية

�صرخة في وجه الإحباط
نوبة  الإن�سان  ينتاب  الأحيان  بع�ض  في 
من الإحباط ، والتي تدعوه �إلى الك�سل 
ال��ن��وب��ة تهلك  ه����ذه   ، ال��ع��م��ي��ق  وال���ن���وم 
الإن�����س��ان ، ت�ضيّع وق��ت��ه ، ومج��ه��وده ، 
يحدث  ما  ه��ذا   ، والنا�س  بربه  وعلاقته 
ل��لإن�����س��ان �إذا �أ���ص��اب��ت��ه ه��ذه ال��ن��وب��ة من 
ي�ستمر  هل   : ال��سؤال  ولكن   ، الإح��ب��اط 
الإن�سان في هذه النوبة طويلًا ، ويق�ضي 
�أنها لا ت�ؤخذ وقتاً  �أم  ؟  فيها وقتاً كثيراً 
قوته  بعدها  ي�ستعيد  ؟  الإن�سان  هذا  من 
بع�ض الحقائق   ، ، ومجهوده من جديد 

ن�ؤكدها وهي : 
يومك يومك 

في�صيبه  نف�سه  �إلى  ينظر  م��ن  منا  كثير 
على  ت��ق��در  لا  النف�س  ف��ه��ذه   ، الإح���ب���اط 
ت��اري��خ��ه فيجد  ينظر في  ، وه��و  ال��ت��ق��دم 
م���واق���ف م���ن الإح���ب���اط���ات الم���ت���ك���ررة ، 
والمواقف الفا�شلة ، فلو نظر �إليها لوجد 
ف���إذا   ، المتكرر  ل��لإح��ب��اط  عر�ضة  نف�سه 
لحظة  حياته  لحظات  الإن�سان  ا�ست�شعر 
لح��ظ��ة ، ون��ظ��ر �إلى ي��وم��ه ي��وم��اً ي��وم��اً ، 
ف�إنه ولا �شك �سيحا�صر هذه الإحباطات 
المتكررة ، وهو بذلك يعتبر هذا اليوم هو 
حياته كلها ؛ فلذلك فهو يعمل ولا ينظر 
ي�أتي فيومه  �إلى ما  ، ولا  ف��ات  �إلى ما  لا 

لا تي�أ�س من تكرار المحاولة يومه .
كثير منا يبد�أ حياته ، ويحدد م�صيره ، 

ويم�سك بورقته وقلمه ، ويحدد �أهدافه ، 
ولكنه لا يلبث �أن يعود �إلى حاله من جديد 
�ألا  القهقري ، ولكنه لابد عليه  ، ويرجع 

للرجوع من جديد  ، فكل محاوله  يي�أ�س 
تكتب له لا عليه ، وكل مجهود يبذله في 
ميزانه ، فلا تي�أ�س ، ودائماً حدد هدفك 
�أعمالك  وح��دد  ورق��ت��ك  ام�سك  ودائ��م��اً   ،
ف�إلى   ، ، وح��دد معالم م�ستقبلك  وهدفك 
ونه�ضة  تقدم  و�إلى   ، الله  �شاء  �إن  دوام 

ب�إذن الله .
�أكثر من العمل وقت النهو�ض 

�أن   ، ال�����ص��ال��ح  �سلفنا  م��ن و���ص��اي��ا  ه���ذه 
العمل  من  الإن�سان  يكثر  النهو�ض  وقت 
، ف�ال ي����دري م��ت��ى ي��غ��ل��ق ال��ب��اب ، فهذه 
فر�صة عظيمة ، وتذكر دائماً �أن �صنائع 
الم��ع��روف ت��ق��ي م�����ص��ارع ال�����س��وء ، و�أن 
الخ�ري ال���ذي يقدمه الإن�����س��ان ي��ج��ده في 
كل مواقف حياته ، فما عليك �إلا �أن تكثر 
هذا  في  ماتقدمه  فكل   ، النه�ضة  وق��ت 

الوقت يكون لك ر�صيداً وقت الركود .

ودائماً الله وحده يزيل الإحباط 
، ولا  الله  ك��ان وكيله  م��ن  �أب���داً  يي�أ�س  لا 
فدائماً   ، الله  وليه  ك��ان  م��ن  �أب���داً  يحزن 
وتذكرنا   ، له  وذكرنا   ، بالله  ا�ستعانتنا 
على  ق��ادرة  خ�شيته  من  وبكا�ؤنا   ، لنعمه 
تغيير الحال ، فكيف يجد من فقد الله ، 

وكيف يفقد من وجد الله .
بقلم / ح�سام  �إبراهيم 

براءة

رد من م�س�ؤول


