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08 سارة سدر صاحبة مبادرة » سارة وأخواتها.. يلا نلف السويد« 

16 تقرير: المولدون في الخارج يعملون أكثر من المولدين في السويد 

 22 أكتوبر شهر التوعية بمخاطر سرطان الثدي 

OM SVERIGE PÅ ARABISKA

للفتيات فقط
نشاطات رياضية واجتماعية مجانية

الهام بنجوم منسقة النشاطات الصحية في يارفا
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تصــدر صحيفــة الكومبــس الورقيــة منــذ شــباط/ فبراير 2013، من ســتوكهولم، وتوزع بواســطة الاشــتراكات 
إلــى جميــع أنحــاء الســويد، إضافــة الــى أماكــن ثابتــة توضــع بهــا الجريــدة مجانــا، فــي عــدة مــدن ومقاطعــات كبيــرة، 
مثــل ســتوكهولم، وســكونة ومدينــة يوتوبــوري، وبكميــات أقــل فــي أوبســالا ونورشوبينغولينشــوبينغ وكالمــار 

وغيرها.
كما توجد بأكثر من 100 مكتبة وطنية.

صحيفــة »الكومبــس« الورقيــة هــي مــن إنتــاج مؤسســة الكومبــس الإعلاميــة، التــي تأسســت فــي العــام 2012، 
واستطاعت بفترة قصيرة اثبات تواجد لافت ومهم بين جميع الجاليات الناطقة بالعربية في السويد.

بعــد النجــاح الــذي حققتــه فكــرة تأســيس جريــدة عربيــة إخباريــة تغطــي أخبــار الســويد، وتناســب وتلبــي حاجــات 
المجموعــة الكبيــرة الناطقــة بالعربيــة، وتعتمــد المعاييــر المهنيــة بأســلوب مميــز ومفيــد، أصبــح موضــوع 
الانتقــال مــن الإصــدار الشــهري، الــى الأســبوعي ضــرورة ملحــة خاصــة أنهــا ســتكون ضمــن مشــروع مــدروس ولــه 

جدوى اقتصادية كبيرة.
ــى الأســس الواقعيــة التاليــة: الخبــرة التــي اكتســبتها مؤسســة الكومبــس فــي  ويعتمــد نجــاح هــذا المشــروع عل

تحديد محتوى الجريدة ومضمونها.
الاســم والشــهرة التــي اســتطاعت المؤسســة تحقيقهــا مــن خــلال كســب الثقــة والمصداقيــة مــن قبــل المجموعــة 

المستهدفة، ومن قبل مؤسسات الدولة السويدية المعنية.

مواقع مؤسسة الكومبس الإعلامية على الإنترنت
موقع الكومبس بالعربية

alkompis.se

موقع الكومبس بالسويدية
alkompis.se/sv

موقع راديو الكومبس
alkompis.se/radio

جريدة الكومبس الورقية
alkompis.se/magazine

صفحة الكومبس على الفيسبوك
facebook.com/alkompis

المؤسس ورئيس التحرير
د. محمود صالح آغا

0729718898
ma@alkompis.com

سكرتير التحرير نزار عسكر
0737641489

nazar@alkompis.com

المبيعات أحمد الزيان
0725587444

ahmed.a@alkompis.com

 • Alkompis är ett svenskt mediehus som
 startade i integrationssyfte år 2012. Vår
 vision är att fylla informationsgapet mellan
 nya svenskar och det svenska samhället.
 Det gör vi genom att bevaka svenska
 nyheter samt målgruppsanpassa och sprida
 viktig samhällsinformation på olika språk.
 Vi samarbetar med företag, myndigheter
 och andra organisationer för att hjälpa
 dem sprida information till våra läsare.
 Vi har även in-house produktion av TV,
 reklamannonser, mm.
 • Alkompis papperstidning utkommer
 månadsvis, består av 28 sidor och trycks
 i ca 25 000 exemplar. Tidningen har

 prenumeranter över hela Sverige samt
 finns tillgänglig på ca 100 utvalda ställen
 i invandrartäta områden i Stockholm,
 Göteborg och Malmö. Vill du prenumerera
på Alkompis? Skicka ett mejl till info@

 alkompis.se.
•  Alkompis finns även online på alkompis.

 se och då även i fler språk än arabiska:
 tigrinja, somaliska och farsi/dari. Webben
 har ca 600 000 unika besökare i månaden
 och över tre miljoner besök. Alkompis
 finns även på sociala medier: Youtube,
 Instagram och en Facebook-sida med över
 2,2 miljoner följare.

• Grundades 2012.
 • Ett svenskt mediehus på arabiska, inte ett
arabiskt mediehus i Sverige.
 • Innehållet består av nyhetsrapportering
och samhällsinformation.
 • Helt etniskt, religiöst och politiskt
obunden.
• In-house produktion.

Om Alkompis

 • Riksbevakning med huvudkontor i
Stockholm.
• Olika kanaler, olika målgrupper
 • Enda gemensamt: språket arabiska.
 Officiellt språk i 27 länder, talas i hela
världen.
• 600 000 personer arabisktalande i Sverige

Al Kompis ... Media för integration

العدد الرابع والثمانون
2020 November | العدد الرابع والثمانون | السنة السابعة
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رأي

وضع اللوم على المهاجرين 
تنافس انتخابي رخيص

الواضــح أن مــزاج الســويديين قــد تغيــر نحــو قضايــا الهجــرة واللجــوء وحــول العديــد مــن 
القضايــا المرتبطــة بالقادميــن الجــدد والمولوديــن خــارج الســويد اجمــالا وبمعنــى أدق مــن 

القضايا المتعلقة بالاندماج.

هنــاك عوامــل عديــدة ســاهمت فــي تغييــر نظــرة الســويديين إلــى هــذه القضايــا منهــا مــا 
قــد يكــون واقعيــا وطبيعيــا لأن الســويد الحاليــة فــي العــام 2020 ليســت الســويد فــي 
الســتينيات والســبعينيات، ولكــن هنــاك أســباب أخــرى مبالــغ فيهــا ومفتعلــة تصــل إلــى حــد 
شــيطنة كل مــا هــو أجنبــي أي غيــر ســويدي، لكســب ود الأغلبيــة وترســيخ الخطــاب 
الشــعبوي المتطــرف والمعتمــد علــى اســتدراج عواطــف الناخبيــن وتحريــك مشــاعرهم 
القوميــة وتصويــر اللاجــئ الجديــد وحتــى القديــم كغريــب جــاء فقــط ليســتفيد مــن نظــام 
الرفاهيــة الســويدية ويعيــش عالــة علــى الســويدي الأشــقر المنتمــي إلــى ثقافــة أعلــى مــن 

ثقافات الشعوب الأخرى.

ــى  ــرة، يدعــو إل ــة الأخي ــح متــداولًا بصــور عــدة فــي الآون ــذي للأســف أصب هــذا الخطــاب ال
إعــادة خلــق تراتبيــة عنصريــة فــي المجتمــع، عــن طريــق تكريــس هذه المفاهيــم الخطيرة 
عــن كل الأجانــب فــي الســويد، خاصــة أصحــاب الدخــل المحــدود، ممــن لا يشــعرون بالأمــان 
الاجتماعــي مــن جهــة ويتعرضــون للتهميــش أكثــر بســبب اســتخدامه هــذه الأيــام كموضوع 

انتخابي أو بالأحرى كمشكلة اجتماعية.
شــهدنا بالأســابيع الماضيــة تســابقا بيــن عــدة أحــزاب علــى الإدلاء بتصريحــات وتقديــم 
مقترحــات تحابــي معظمهــا مــزاج الناخبيــن غيــر الراضيــن عــن سياســات الهجــرة واللجــوء 
والاندمــاج، والذيــن هجــروا الأحــزاب التقليديــة العريقــة ليضعــوا ولائهــم ويصبــوا أصواتهــم 
لصالح حزب ديمقراطيو الســويد أو الـ SD الذي اســتخدم أســلوب الشــعبوية في اســتدراج 

عواطف الناخبين.
ولكــن الخطــورة الآن هــي فــي قيــام أحــزاب أخــرى، مــن يميــن وحتــى يســار الطيــف السياســي 
مواقــف  تكــون  وقــد  المتدهــورة،  شــعبيتها  لاســترجاع  مماثلــة  بخطــوات  الســويدي 
الاشــتراكيين الأخيــرة الظاهــرة مــن خــلال قانــون الأجانــب خيــر دليــل علــى تأثــر هــذا الحــزب 
المحســوب علــى اليســار بمــا حققــه الخطــاب اليمينــي المتطــرف فــي الربــط بيــن ظواهــر 
الجريمــة فــي الضواحــي وارتفــاع البطالــة وفشــل الاندمــاج إجمــالا وبيــن سياســات الهجــرة 

واللجوء ولم الشمل وغير ذلك.

إلــى جانــب المواقــف الأكثــر تشــددا لحــزب الموديــرات مــن قضايــا تخــص اللجــوء والمهاجرين 
فــي الســويد، ذهــب حــزب المســيحيين الديمقراطييــن أبعــد مــن ذلــك، ففي كل مــرة تتحفنا 
رئيســة هــذا الحــزب، إيبــا بــوش، بتصريحــات تنــال مــن المهاجريــن واللاجئيــن وكأنهــم هــم 
المشــكلة الوحيــدة والرئيســة فــي حيــاة الســويد والســويديين. فمــرة تريــد إلغــاء تدريــس 

هناك أسباب أخرى مبالغ فيها 
ومفتعلة تصل إلى حد شيطنة 

كل ما هو أجنبي أي غير سويدي، 
لكسب ود الأغلبية وترسيخ 
الخطاب الشعبوي المتطرف

مقولة أن الأشخاص المولدون في 
الخارج يعملون أقل بكثير من 

المولودين في السويد، هو 
اعتقاد خاطئ
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Mahmoud Agha
 Chefredaktör

مــن هنــا نجــد أن الدعــوات إلــى إبقــاء الهجــرة عنــد مســتوى منخفــض جــدًا، كمــا يريــد اليميــن 
واليميــن المتطــرف، ســوف يزيــد الضغــط علــى رفــع ســن التقاعــد الفعلــي ســيكون كبيــراً 
فــي المســتقبل، إذا أرادت الســويد الإبقــاء علــى مســتوى الرفاهيــة ضمــن نفــس المســتوى. 
ــة،  ــدون حقــوق فــي الإقامــة الدائمــة والمواطن ــة ب ــي هــو اســتقدام أيــدي عامل ــار الثان الخي
ــة فــي  وهــذا مــا أشــارت إليــه عــدة تصريحــات لأحــزاب يمينيــة، أي محــاكات نظــام العمال

الخليج العربي. 

وهــذا يمكــن أن يكــون مســتبعدا لأنــه ســيضر بســمعة ومكانــة الســويد خارجيــا ويؤثــر علــى 
مبادئها في الديمقراطية والمساواة، ويضعف نسيجها الاجتماعي.

الحــل إذا هــو التصــدي الاجتماعــي للنزعــات العنصريــة، وتحقيــق المزيــد مــن العدالــة 
الاجتماعيــة والاتفــاق علــى نظــام هجــرة إنســاني ومســتدام ويلبــي حاجــة الســويد ويحافــظ 

على مكانتها الإنسانية.

اللغــة الأم فــي المــدارس، ومــرة تتهــم مــن هــم مــن أصــول غيــر ســويدية بأنهــم ســبب 
ــا تــزداد  ــت: »عندم اســتمرار الرفاهيــة الســويدية فــي التــآكل حســب وصفهــا، عندمــا قال
نســبة الذيــن لا يعيلــون أنفســهم، تســتمر الرفاهيــة فــي التــآكل«. فــي إشــارة إلــى أن 

المولودين خارج السويد هم أقل انتاجا من الأشخاص سويديي المولد. 

مقولــة أن الأشــخاص المولــدون فــي الخــارج يعملــون أقــل بكثيــر مــن المولوديــن فــي الســويد، 
هــو اعتقــاد خاطــئ، ربمــا لأن ذلــك يرجــع إلــى حقيقــة أن النقاشــات غالبــا مــا تــدور حــول 
البطالــة ومعــدل التوظيــف، أي عــن عــدد الذيــن هــم فــي ســن العمــل لكنهــم لا يعملــون، 
ضمــن هــذا الســياق، يكــون وضــع المولوييــن فــي الســويد أفضــل بكثيــر مــن المولوديــن فــي 
الخــارج، ومــع ذلــك نــادرا مــا تؤخــذ نســب البطالــة بيــن الأجانــب الذيــن هــم فــي ســن العمــل، 
أي يعامــل الأجانــب كمجموعــة وتعامــل الفئــات العمريــة بيــن كل الســكان كمجموعــات 

منفصلة عند قياس معدلات.
هنــاك حقيقــة أخــرى أن هنــاك نســبة متزايــدة مــن المولوديــن فــي الســويد هــم مــن فئــة 
المســنين، الذيــن لا يعملــون، فيمــا يعمــل الأشــخاص المولوديــن فــي الخــارج ســاعات أكثــر 
مــن الأشــخاص المولوديــن فــي الســويد، بســبب تكوينهــم العمــري المناســب وزيــادة معــدل 
ات عديــدة فلقــد ســاهمت الهجــرة  التوظيــف وســاعات العمــل. باختصــار، وحســب إحصــاء
مــن حــدة الآثــار الاقتصاديــة التــي تســببها زيــادة الشــيخوخة بيــن الســويديين. فيمــا 

ظهر نتائج التقارير أن اعتماد السويد على المولودين في الخارج سيزداد مع الوقت.
ُ
ت

هناك نسبة متزايدة من 
المولودين في السويد هم من 

فئة المسنين، الذين لا يعملون، 
فيما يعمل الأشخاص المولودين 

في الخارج ساعات أكثر من 
الأشخاص المولودين في السويد

الدعوات إلى إبقاء الهجرة عند 
مستوى منخفض جدًا، كما يريد 
اليمين واليمين المتطرف، سوف 

يزيد الضغط على رفع سن 
التقاعد الفعلي سيكون كبيراً في 

المستقبل

د. محمود أغا
رئيس تحرير مؤسسة الكومبس الإعلامية

m.agh@alkompis.se
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ما هي النشاطات التي تنظمونها للفتيات؟
لدينــا الكثيــر مــن النشــاطات. لدينــا نشــاطات يمكــن المشــاركة بهــا 
اللواتــي  مباشــرة بــدون حجــز موعــد مســبق وهــي مجانيــة للفتيــات 
تتــراوح اعمارهــن بيــن 13-20 عامــا. نشــاطاتنا متعــددة منهــا الرقــص 
مثــل رقصــة الســامبا وتماريــن تقويــة العضــلات بالإضافــة الــى إمكانيــة 
التــي  البطــن  الرياضيــة بأشــراف مــدرب وتماريــن  تماريــن الأجهــزة 

تعتمد في جزء منها على تمارين المجموعة. 

لماذا هذه النشاطات موجهة للفتيات على وجه الخصوص؟
هــذه النشــاطات موجهــة للفتيــات بشــكل خــاص، لأنــه وبحســب البحــوث 
فــإن الفتيــات اللواتــي ينحــدرن مــن أصــول مهاجــرة هــم الأقــل انخراطــا 
فــي الأنشــطة الرياضيــة، لذلــك نقــدم لهــم فعاليــات مختلفــة مــن أجــل 

الوصول إليهن بطرق مختلفة. 

ما هو الهدف من هذه النشاطات؟
الهــدف هــو الوصــول الــى المركــز، وتجربــة أنمــاط مختلفــة مــن الفعاليــات 
الرياضيــة وربمــا يســاعدهم ذلــك فــي العثــور علــى مــا يرغبــون بــه وقــد 

يستمرون بالتدريج به في المستقبل.
 

كيف يتم تمويل النشاطات؟
ــم  ــث يت ــة حي ــوم بالنشــاط هــي البلدي ــي تق ــت ســابقا الجهــة الت ــا قل كم
تمويلنــا مــن قبــل أمــوال الضرائــب، كمــا لدينــا تعــاون مــع جمعيــات 
الأنشــطة  لممارســة  الصــالات  إيجــاد  فــي  نتعــاون  حيــث  مختلفــة، 

الرياضية.

باعتقادك، كيف تؤثر هذه النشاطات على الفتيات؟ 
اعتقــد انهــا تؤثــر عليهــم بإيجابيــة كبيــرة جــداً، فهــم يلتقــون بنــا وربمــا 

قــد يجــدون النشــاط الــذي قــد يســتمرون معــه فــي المســتقبل، بالإضافــة 
الــى عقــد صداقــات جديــدة، وهــذا الجــزء المتعلــق بالناحيــة الاجتماعيــة 

مهم جداً. 

هل جميع النشاطات مجانية؟
جميــع النشــاطات مجانيــة ولا تتطلــب أي تســجيل مســبق، يكفــي ان 
يحضــر المــرء كمــا هــو ويشــارك فــي النشــاط الــذي يرغــب بــه. لدينــا 
ــة الســباحة المخصصــة فــي ســاعات  عــروض كبيــرة جــداً، بــدءاً مــن صال
ــة مخصصــة  ــة جماعي ــات رياضي ــا تدريب ــات فقــط، ولدين ــة للفتي معين
للفتيــات فقــط وتجــري بأشــراف مــدرب.  لذلــك لدينــا عــروض واســعة 

للفتيات.

نهريثا الخميسي

موضوع الغلاف
Järva نشاطات رياضية واجتماعية مجانية للفتيات في ضواحي

الهام بنجوم: نشاطاتنا مجانية للفتيات 
لا تتطلب أي تسجيل مسبق

الكومبس – مجتمع: في ضواحي Järva التابعة لستوكهولم، تقدم البلدية هناك، نشاطات رياضية واجتماعية عديدة، بدون 
 منهن يمارسن الرياضة، ولهذا السبب تحاول بلدية ستوكهولم 

ً
مقابل مادي، لدعم الفتيات في المنطقة، وذلك لأن عدداً قليلا

جذب أكبر عدد من الفتيات لممارسة النشاطات البدنية، خصوصا للواتي تتراوح أعمارهن بين 13-20 عاماً. ولا تقتصر 
النشاطات على الرياضة، بل هناك الرقص مثل السامبا.

حول هذه النشاطات وكيفية استجابة الفتيات لها، زارت الكومبس مركز Tensta Simhall، وأجرت اللقاء التالي مع منسقة 
 :Ilham Bounjuom النشاطات الصحية الهام بونجوم
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Malmö Tandläkarna

Nikolaigatan 14 - 214 12 Malmö 

عیادة صحة الفم والأسنان
عرض خاص
إزالة التکلسات
من تحت اللثة

مع تنظیف الأسنان
وتلمیعها

فقط
بـ ٣٥٠ کرون

Malmö Tandläkarna تعلن عیادة 
عن تقدیم عرض ممیز للمراجعین الجدد

فحص وتقییم الأسنان بالأشعة الدیجیتال
دراسة شاملة لحالة الأسنان وتقدیم تقریر کامل ومجاني

لخطة العلاج والتکالیف توضیح کیفیة حصول المریض
علی مساعدة الضمان الصحي

072 - 273 87 62
040 - 19 25 80

العنوان: 

زراعة الأسنان - حشوات خزفیة
علاج أمراض اللثة - إزالة الترسبات الکلسیة

حشوات الأعصاب
تبیض الأسان

تجمیل الأسنان

نقدم خدماتنا باللغة العربیة
الکردیة ، الإنجلیزیة 

السویدیة، الدنمارکیة
الألمانیة و الأفغانیة
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من هي سارة سدر؟

ــت للعيــش فــي الســويد فــي  ســارة شــابة مــن أصــول فلســطينية، انتقل
 modersmålslärare العــام 2014 عملــت كمعلمــة للغــة الأم
منــذ العــام 2016 وهــي علــى رأس عملهــا لغايــة الآن. ســارة المولعــة 
بالســياحة والســفر تقــول إن قصتهــا بــدأت مــن الأردن مســقط رأســها 

والدولة التي ترعرعت فيها حتى انهت دراستها الجامعية.
 Sweden Eye وفــي الســويد اشــتهرت ســارة مــن خــلال مجموعــة
علــى الفيســبوك صيــف 2019، حيــث لاقــت منشــوراتها فيــه استحســان 

الكومبس – مجتمع: بادرت الشابة سارة سدر الى إنشاء مجموعة نسائية على الفيسبوك، تحت عنوان » سارة وأخواتها.. يلا 
نلف السويد«، يضم عدة آلاف، على الرغم من أن سارة أطلقته في 23 آب/ أغسطس 2020.

المجموعة تهتم بتنظيم رحلات وأنشطة وحفلات للنساء والأطفال فقط، في مختلف المدن السويدية.

سارة سدر صاحبة مبادرة » سارة وأخواتها.. يلا نلف السويد«

أنا حرة في السويد.. أعمل بوظيفة حكومية وأرتدي 
الحجاب

رضــى  ونــال  باهــراً  »نجاحــا  لاقــى  ســتوكهولم  فــي  كان  الأول  الحفــل 
المشــاركات« كمــا تقــول ســارة لـــ »الكومبــس«. وتضمــن الحفــل بوفيــه 
غــداء مفتــوح علــى أنغــام الموســيقى الشــرقية مــع المطــرب جــان خليــل. 

وشاركت فيه 72 سيدة و10 أطفال.
ــى  ــف كــرون، بالإضافــة ال ــا بقيمــة 11 أل جــرى فــي الحفــل توزيــع هداي
ــال  ــم عــن بعــد للأطف ــن مدرســة للتعلي ــة م ــم اللغــة العربي دورة تعلي
ــاص البحــري.  ــة بالب ــي النشــاط. وســبق النشــاط هــذا رحل المشــاركين ف

Ocean bus

عــدد كبيــر مــن المهتميــن بالســياحة والمطاعــم فــي الســويد وأوروبــا. 
تميــزت منشــوراتها بحــس الفكاهــة والعفويــة وأســلوب الســرد المشــوق، 
بالإضافــة إلــى المعلومــات الكافيــة والدقيقــة عــن المواقــع التــي تزورهــا. 
وبســبب شــغفها بالســباحة واهتمامهــا بالمــدن المائيــة لقبــت بـــ »ســفيرة 
المــدن المائيــة » حيــث قامــت بزيــارة عــدة مــدن مائيــة فــي دول مختلفــة 

مثل الأردن- ألمانيا -هولندا -اليونان- والسويد.

فكرة »سارة وأخواتها«
ــي أعمــل  ــى غــرار كان وأخوتهــا كون تقــول ســارة: »جــاءت التســمية عل
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كمعلمــة لغــة عربيــة، وفــي البدايــة كانــت مجــرد فكــرة وبثقــة ومحبــة 
الصبايــا لــي أصبحــت أجمــل واقــع«. وتســعى ســارة مــع المجموعــة لزيــارة 
جميــع أنحــاء الســويد مــن خــلال تنظيــم رحــلات وأنشــطة مخصصــة 
للنســاء والأطفــال فقــط. بهــدف إعطــاء مــا تســميه » صــورة أجمــل عــن 

السويد في عيون الجالية العربية«.
تضيــف: نهــدف مــن خــلال هــذه الأنشــطة الترفيهيــة إلــى تمكيــن المــرأة 
المهاجــرة فــي المجتمــع الســويدي وتعزيــز ثقتهــا بنفســها وتعزيــز 

ثقة اطفالها بها.
ــن  ــك م ــع الســويدي وذل ــج المهاجــرات بالمجتم ــى دم وتســعى ســارة ال
خــلال رحــلات مشــتركه مــع شــابات ســويديات وذلــك مــن خــلال الالتقــاء 
مــع ســيدات يعملــن فــي المجــالات السياســية والاجتماعيــة ويُعــدن 

نماذج ناجحة في المجتمع السويدي.
نطــاق  خــارج  اللغــة  ممارســة  إلــى  أيضــا  النشــاطات  هــذه  وتهــدف 
بيــن  الثقافــات  وتقــارب  الحواجــز  كســر  علــى  والعمــل  المدرســة 

المهاجرين والسكان الاصليين للسويد.
كمــا تهــدف بحســب ســارة أيضــا إلــى إعطــاء صــورة أجمــل عــن الســويد 
برغــم الشــتاء الطويــل والبــرد حيــث يمكــن للفــرد إيجــاد أماكــن وأنشــطة 
داخليــة والتكيــف مــع البيئــة، والتعــرف علــى جغرافية الســويد وتشــجيع 
الســياحة الداخليــة، وتشــجيع المهاجريــن فــي ألمانيــا وباقــي دول أوروبــا 
علــى زيــارة الســويد، وتغييــر الصــورة النمطيــة لــدى المهاجريــن عــن أن 

السويد بلد كئيب.
ات تجمــع بيــن نســاء مهاجــرات ونمــاذج  ــى تنظيــم لقــاء كمــا تهــدف ال

لسيدات مفعمات بالطاقة الإيجابية والشخصيات الناجحة بالسويد.

سارة: أنا حرة في السويد
تقــول ســارة: فــي الأردن إذا كنــت بــلا وطــن مــن قطــاع غــزة تحديــدا فــلا 
ــع اقســاط  ــت مضطــرة لدف ــة وكن ــف الحكومي ــك التقــدم للوظائ يحــق ل

جامعيــة أكثــر مــن الطــلاب الأردنييــن ونحــن نــدرس في نفــس التخصص 
)التعليــم المــوازي(، بينمــا هنــا فــي الســويد لــدي كل الحقــوق، وأنــا حــرة 
وأســتطيع التعبيــر عــن رأيــي. أعمــل بوظيفــة حكوميــة وأنــا أرتــدي 
الحجــاب، ولــدي جــواز ســفر مرحــب بــه فــي كل بــدلان العالــم. لكــن أود 

أن أقول أيضا إن الأردن بلد رائع بكل المقاييس.
وتؤكــد ســارة انهــا تريــد أن تجمــع بيــن النســاء العربيــات والســويديات 
مــن أجــل تبــادل الافــكار وأيضــا مــن أجــل التحــدث باللغــة الســويدية 

بدون الخوف من التلعثم او الوقوع بالأخطاء القواعدية.

لماذا للنساء فقط؟
تقــول ســارة: » أريــد أن تشــعر النســاء بالآمــن بــدون الاعتمــاد علــى 
الرجــال، علــى ســبيل المثــال لــدي صديقــة متخوفــة مــن قيــادة الســيارة 
فــي العاصمــة ســتوكهولم لكــن أنــا قمــت بتشــجيعها علــى خــوض هــذه 

مــن  مجموعــة  مــع  تركــب  ان  عليهــا  واقترحــت  بنفســها.  التجربــة 
صديقاتهــا وتتمــرن أســوأ مــا يمكــن أن يحــدث هــو أن تســلك الطريــق 

الخاطئ«.
ســارة لا تريــد أن يســاء فهمهــا!  »الكثيــر مــن الرجــال العــرب يدعمــون 

زوجاتهم، أخي يثق بي ويقف بجانبي دائما تقول سارة
 Dalarna عندمــا حصلــت علــى عــرض العمــل بوظيفــة دائمــة فــي
فــي  اقيــم  كنــت  حيــث  حلمــك  واتبعــي  اذهبــي  أخــي  لــي  قــال   län
Kalmar län فــي ذلــك الوقــت. جــزء مــن حلمــي ان أصبــح مديــرة 
المدرســة التــي اعمــل بهــا لكــن اللغــة الســويدية تقــف عائــق أمامــي. 
أحيانــا أشــعر بالحمــاس وانــي ســوف احقــق حلمــي يومــا مــا لكــن بعــض 
الأحيــان أفقــد الامــل. اللغــة الإنجليزيــة تســاعد بشــكل كبيــر لكــن لان كل 
الســويديين يتحدثــون اللغــة الإنجليزيــة تعتمــد عليهــا بــدلا مــن تعلــم 

اللغة السويدية.

لا تنتظر وأنت متألم مع مجموعة واسعة من خدماتنا الصحية في مركزنا
نحن نهتم بصحتك

أوقات الدوام 
08:00 - 20:00من ا�ثنين إلى الجمعة:

13:00 - 18:00أيام السبت وا�حد:

في مركزنا الطبي تجدون أفضل مستويات الرعاية الطبية في السويد،
كادرنا الطبي المتخصص يلبي الاحتياجات لمختلف المجالات الطبية
كطبيب ا�سرة. نحن نسعى جاهدين للاستمرارية ورعاية عالية الجودة

والعلاج الشخصي للمرضى من جميع ا�عمار.

يمكنكم ا¨ن تحميل برنامج محادثة الفيديو مع الطبيب
بالبحث عن البرنامج في

او من خلال مسح الكود في ا�سفل من خلال كاميرا هاتفك

المستوصف يعمل بالتعاون مع حكومــة مقاطعــة سكـــونة

TULPANEN VÅRDCENTRAL
Norra Bulltoftavägen 65B

212 43 MALMÖ
040-619 1000
WWW.TULPANENVC.SE

- طبيب عام  - طبيب عيون
- أخصائي العلاج الوظيفي

- طبيب نفسي - أخصائي تغذية
- أخصائي علاج طبيعي
- أخصائي مرض السكر 

- أخصائي الربو  و ا�نسداد الرئوي المزمن

IOS 
Applestore

Applestore/

Android 
Playstore

PlaystoreVIDEOCARE

المركز بدأ بخدمة المحادثة مع الطبيب من خلال الفيديو لتسهيل التواصل و عدم الحاجة للسفر - نستقبل الحالات من جميع انحاء السويد عن طريقة خدمة الفيديو
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 Sätradagarna وتأتي المســابقة بالتزامن مع فعاليات أيام ســيترا
الخريــف  خــلال عطلــة  علــى عمــل  شــابا  فيهــا 47  التــي ســيحصل 

القادمة.

وســيتولى الشــباب أنفســهم مهمــة التخطيــط وتنفيــذ المســابقة، إذ 
ســيتم اختيــار مجموعــة مــن الشــباب الـــ 47 المشــاركين لتخطيــط 
وتنفيــذ مشــروع المواهــب الــذي ســيقام فــي 30 مــن الشــهر الجــاري فــي 

قاعة الشعب Folkslokal بشارهولمن.

الاعتماد على الذات
تقــول مديــرة المشــروع فــي الفعاليــة لينــا أولانــدر لـــ »الكومبــس« : 
»ســيبدأ الشــباب عملهــم مــن الصفــر حيــث ســيتعلمون التخطيــط 

وكيفية إجراء مسابقة المواهب«.

وتضيــف، ان الشــباب أنفســهم الذيــن يخططــون للمســابقة هــم مــن 
سيقررون الأعضاء في لجنة التحكيم والمشاركين في المسابقة.

وتابعــت، قائلــة: »عليهــم أن يقــرروا عــدة أشــياء، مثــل المشــاركين فــي 
المســابقة  الذيــن سيشــاركون فــي  الشــباب  التحكيــم واختيــار  لجنــة 

وفيما إذا كانوا سيدعون فنانا لتقديم أداء مرتبط بها«.

وســتتواجد مديــرة المشــروع لينــا أولانــدر وحســام مــن مجموعــة الــراب 
الذيــن  للشــباب  المســاعدة  لتقديــم  الفعاليــة  ضمــن   Highwon

للمشــاركين، فيعتقــد حســام أن  بالنســبة  أمــا  للمســابقة.  يخططــون 
بإمــكان المتنافســين الغنــاء بمــا يريــدون، لكــن محتــوى الأغنيــة والرســالة 

التي ترسلها مهمان.

الابتعاد عن التهليل للعنف
ــي  ــدون، لكنن ــا يري ــراب حــول م ــاء ال ــع غن يقــول حســام: »يمكــن للجمي
أعتقــد ان محتــوى الأغنيــة والواقعيــة مهمــان أيضــا. أعتقــد اننــا متفقــون 
علــى أن اننــا لا نريــد أي شــيء مــن التهليــل. محتــوى الرســالة مهــم، يمكــن 
ــك  ــا بنفســي أفعــل ذل ــث عــن الأشــياء الســلبية وان ــراب الحدي ــي ال لمغن

ولكن يجب تجنب التمجيد«.

وتوضــح أولانــدور، أن لجنــة الحكــم المنتقــاة مــن الشــباب ســيختارون 
المشــاركين بنــاءً علــى المتطلبــات وســيختارون المناســبين منهــم للمضي 

قدما والمشاركة في المسابقة.
وتضيــف: »يجــب عــدم تمجيــد العنــف والمخــدرات والســلاح. يمكــن 
للمــرء بالتأكيــد اثــارة مشــاكل مختلفــة ولكــن لا ينبغــي تمجيــد العنــف 

والجريمة«.
وتوضــح أن الهــدف مــن مســابقة المواهــب هــو رفــع مواهــب الشــباب فــي 
المنطقــة. حيــث ســيحصل الفائــز علــى مبلــغ 5000 كــرون ووقــت فــي 

الاستديو يقضيه مع منتج للأغاني.

وتابعــت: »نريــد إبــراز مواهبنــا لان لدينــا الكثيــر مــن الشــباب الذيــن 
لديهــم مواهــب فــي المنطقــة. بالإضافــة الــى أن هنــاك جوائــز كبيــرة 

جوائز كبيرة في مسابقة المواهب بشارهولمن
الكومبس – تحقيقات: ضمن فعاليات أيام سيترا Sätradagarna التي تجري خلال الفترة من 30-27 

تشرين الأول/ أكتوبر 2020، سيتم تنظيم مسابقة المواهب للشباب اليافعين في المنطقة، وبسبب مرض 
كوفيد 19 ستجري جزء من الفعاليات عبر شبكة الانترنت )رقمياً(.

يمكن الفوز بها«.

شروط التسجيل
للمشــاركة فــي المســابقة، يجــب أن يتــراوح عمــر المشــترك بيــن 19-6 
عامــا، إذ ســيتم اختيــار ســبعة أشــخاص للمســابقة. وبســبب وبــاء كورونــا، 
ه عبــر الإنترنــت. وســيتمكن  المســابقة ســيتم إجــراء فــأن جــزء مــن 
جمهــور قليــل مــن الحضــور، وفــي كل الأحــوال ســيتم تصويــر الفعاليــة 

ونشرها.

ووفقــا  رائــع.  بشــكل  المســابقة  تجــري  ان  »أتمنــى  أولانــدر:  تقــول 
للأشــخاص الذيــن ســجلوا أنفســهم حتــى الآن، أشــعر أن الأمــر ســيكون 
مبهــراً، لدينــا شــباب جيــدون جــداً والأمــر الــذي يســعدني حقــا أن عــدد 
مــن الفتيــات أيضــا ســجلن أنفســهن بالمســابقة الأمــر الــذي اعتبــره مهمــا 
جــداً. فــي العــادة يكــون المشــاركون هــم مــن الصبيــان فقــط، لكننــي 

سعيدة جداً بوجود بعض الفتيات هذه المرة«.

جديــر ذكــره، أنــه وبالإضافــة الــى مســابقة المواهــب، ســيتم تنظيــم 
المزيــد مــن الأنشــطة المتعلقــة بفعاليــات أيــام ســيترا، مــن بينهــا الحــرف 
اليدويــة، الرســم علــى الوجــه، اعــداد الخبــز، دورة مباريــات فيفــا وحفلــة 
عيــد الهالويــن. كمــا ســيكون مــن الممكــن تجربــة رياضــات مختلفــة مثــل 

الملاكمة وكرة السلة وألعاب الكرة المختلفة.

قسم التحقيقات – نهريثا الخميسي

 سيحصل الفائز على جائزة بقيمة 5000 كرون ووقت يقضيه في الاستوديو مع المنتج. الصورة: نهريثا الخميسي
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في مركزنا الطبي تجدون أفضل مستويات الرعاية الطبية في السويد،

المركز بدأ بخدمة المحادثة مع الطبيب من خلال الفيديو
لتسهيل التواصل و عدم الحاجة للسفر

نستقبل الحالات من جميع انحاء السويد عن طريقة خدمة الفيديو

المستوصف يعمل بالتعاون مع
حكومــة مقاطعــة سكـــونة

كادرنا الطبي المتخصص يلبي الاحتياجات لمختلف المجالات الطبية
كطبيب ا�سرة. نحن نسعى جاهدين للاستمرارية ورعاية عالية الجودة

والعلاج الشخصي للمرضى من جميع ا�عمار.

يقع مقر المركز بين اكشون نيدالا ومطعم البلام 

NYDALA VÅRDCENTRAL
Västra Hindbyvägen 10

214 58 MALMÖ
040-700 30

www.nydalavc.se

أوقات الدوام 

من ا©ثنين إلى الجمعة:

20:00 - 08:00

أيام السبت وا�حد:

18:00 - 13:00
- طبيب عام  - طبيب عيون - أخصائي العلاج الوظيفي

- طبيب نفسي - أخصائي تغذية - أخصائي علاج طبيعي
- أخصائي مرض السكر  - أخصائي الربو  و ا�نسداد الرئوي المزمن

IOS 
Applestore

Android 
Playstore

يمكنكم ا´ن تحميل برنامج محادثة الفيديو مع الطبيب

بالبحث عن البرنامج في
او من خلال مسح الكود في ا�سفل من خلال كاميرا هاتفك

Applestore/ Playstore

VIDEOCARE

نحن
    نهتم بصحتك
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مبادرة »اجتماعات مجلس المدينة«

محاولة لتقريب المسافات بين السياسيين وسكان 
المناطق الضعيفة

هــل يشــعر جميــع المواطنيــن بأنهــم قريبــون بما يكفي من السياســيين، 
حــوار  وفتــح  ومناقشــتهم  معهــم،  التحــدث  بالتالــي  ويســتطيعون 
معهــم؟ قــد تكــون الإجابــات متفاوتــة، فهنــاك مــن يشــعر بأنــه قــادر 
فعــلا علــى التواصــل مــع السياســيين خاصــة المحلييــن والمســؤولين عــن 
تســيير أمورهــم الحياتيــة، فيمــا يشــعر قســم آخــر بأنــه بعيــد كل البعــد 
عــن هــذا التواصــل المهــم، مــع أن السياســيين المنتخبيــن مــن المفتــرض 

أن يكونوا متاحين للجميع.

العاليــة  القريــة  جمعيــة  قامــت  الســبب  ولهــذا  لعــل 
theglobalvillage.se بتأســيس مبــادرة أطلقــت عليهــا اســم 
اجتماعــات مجلــس المدينــة Town Hall Meeting والتــي بــدأت 
السياســيين  بيــن  المســافة  تقليــص  بهــدف   2019 نوفمبــر  فــي 
السياســيين  مــن خــلال دعــوة  المواطنيــن. وذلــك  المنتخبيــن وبيــن 
بمختلــف المســتويات التــي يمثلــون بهــا النــاس فــي البلديــات وعلــى 

مستوى الأقاليم وعلى مستوى السويد.
ــى  ــح المواطنيــن فرصــة لطــرح الأســئلة مباشــرة عل ات تمن هــذه اللقــاء
ناخبيهــم  للقــاء  الفرصــة  السياســيين  وتمنــح  المنتخبيــن  ممثليهــم 

قوانيــن  أو  أفكارهــم حــول قضايــا مجتمعيــة مهمــة  إلــى  للاســتماع 
مستقبلية محددة.

ــاك فقــط  ــة العالميــة، هن ــرأي أجرتــه جمعيــة القري وفقــا لاســتطلاع لل
نصــف عــدد الســكان مــن الفئــات التــي تســكن المناطــق الضعيفــة أو 
ــة بعامــة  ــى معرفــة بالسياســيين الممثليــن مقارن المهمشــة، الذيــن عل
النــاس، الذيــن يعرفــون ممثليهــم. كمــا أن هنــاك عــدد أقــل بكثيــر مــن 
الأشــخاص الذيــن يشــاركون بالانتخابــات فــي المناطــق الضعيفــة مقارنــة 

بالجمهور العام.
ــة  ــادرة التــي تســمى اجتماعــات مجلــس المدينــة، تعــد تكمل هــذه المب
لأنشــطة أســبوع Järva السياســي الهــادف إلــى تقريــب إمكانيــة الحــوار 

أكثر بين المواطنين، والذي يجري تنظيمه في كل عام.
بهــذا الصــدد يقــول أحمــد عبــد الرحمــن مؤســس أســبوع يارفــا ومســؤول 

جمعية القرية العالمية:
ات بيــن النــاس لزيــادة مبــدأ المشــاركة. مــن  »نحــن نســعى لترتيــب لقــاء
خــلال اجتماعــات مجلــس المدينــة، نحــاول خلق حوارات بين السياســيين 
وســكان المناطــق الضعيفــة، ولهــذا الســبب نحــن نقــوم بهذه النشــاطات. 
عــن  وليــس  بعضهــم  مــع  التحــدث  علــى  الجميــع  نشــجع  أن  نريــد 

بعضهــم. الاجتماعــات هــي وســيلة لتمديــد أســبوع Järva مــن 5 أيــام 
إلى طوال السنة.«

عــد الاجتماعــات أيضــا فرصــة للتعــرف علــى آليــات النظــام السياســي - 
ُ
ت

مــا هــي ســلطة مجلــس المدينــة؟ مــا هــي القضايــا المســؤولة عنهــا لجنــة 
ــا  ــى قضاي ــز عل ــن أجــل التركي ــم؟ وهــذا م ــي الأقالي ــي ف ــم النياب التنظي
الأغلبيــة  مــن  للسياســيين  تتيــح  المبــادرة  ومصالحهــم،  المواطنيــن 

الحاكمة ومن المعارضة إلى اجتماعات مختلفة.
نحــن نســتثمر فــي نشــر هــذه المبــادرة إلــى البلديــات الأخــرى، وبالتالــي 
 Läsfrämjarinstitutet جمعيــة  مــع  جديــدا  تعاونًــا  بدأنــا 
الثقافيــة فــي ســودرتاليا وهالونــدا وبيــت الشــعب »فولكتســهوس« فــي 

بوتشيركا.
 

عقــدت جمعيــة القريــة العالميــة إلــى الآن 9 اجتماعــات ضمــن مبــادرة 
مجلــس المدينــة ولديهــا 3 اجتماعــات أخــرى مخطط لهــا لعام 2020. 
كمــا تشــارك الكومبــس بنقــل معظــم نشــاطات المبــادرة علــى قنواتهــا 

مباشرة، لإتاحة الفرصة لأكبر عدد من متابعة الحوار مع السياسيين.

ئيسة حزب الليبراليين نيامكو سابوني مع أحمد عبد الرحمن مؤسس اسبوع يارفا في لقاء مع سكان تينستا
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Town Hall Meetings startade i november 
2019 med syfte att minska avståndet mellan 
folkvalda och medborgare. Genom att bjuda 
in politiker på olika nivåer )kommunal, 
regional och nationell( ger vi medborgare en 
möjlighet att ställa frågor direkt till sina 
folkvalda och vi ger politiker möjligheten att 
träffa sina väljare för att höra deras 
reflektioner kring viktiga samhällsfrågor 
eller specifika kommande lagar.
 
Enligt vår opinionsundersökning, Perspektiv 
2020, http://theglobalvillage.se/wp-content/
uploads/07/2020/Novus-Stiftelsen-The-
Global-Village-2020-FINAL.pdf, så är det bara 
hälften så många i utsatta områden, i 
jämförelse med allmänheten, som känner en 
politiker. Det är betydligt färre som röstar i 
utsatta områden än bland allmänheten i 
stort. Verksamheten kompletterar 
Järvaveckan genom att flytta dialogen ännu 
närmre medborgarna och arrangeras under 
hela året. Mötena är också en möjlighet att 
lära sig om det politiska systemet – Vad har 

ett borgarråd makt över? Vilka frågor 
ansvarar regionen för? För att undvika debatt 
och istället rikta fokus på medborgarnas 
frågor och intressen, bjuder vi in sittande 
majoritet och opposition till olika möten.
 
Vi satsar på att sprida konceptet till andra 
kommuner och har därför har vi startat nya 
samarbeten med Läsfrämjarinstitutet i 
Södertälje och Hallunda Folkets Hus i 
Botkyrka.

2019-10-23 Stockholms borgarråd
2019-12-04 Stockholms borgarråd
2020-01-13 Stockholms oppositionsborgarråd
2020-02-06 Stockholms borgarråd
2020-03-04 Region Stockholm
2020-09-02 Region Stockholm
2020-10-05 Nyamko Sabuni, partiledare Liberalerna
2020-10-22 Oppositionskommunalråd Södertälje
2020-10-22 Kommunalråd Södertälje
2020-11-10 Oppositionsregionråd Stockholm 
2020-11-11 Per Bolund, språkrör Miljöpartiet
2020-11-16 Oppositionskommunalråd Botkyrka

Totalt har vi hållit 9 st Town Hall Meetings 
och har ytterligare 3 planerade för 2020. 
Bland annat kommer samtliga Stockholms 
borgarråd och regionråd ha deltagit under 
året. Town Hall Meetings ska bli en årligt 
återkommande verksamhet som på sikt har 
möjlighet att minska avståndet mellan 
folkvalda och medborgare. I Stockholm håller 
vi oftast mötena på Folkets Husby, men 
ibland är vi även på Tensta Träff. 

أغلــب اهتمامــات الســكان كانــت حــول 
الشــبان ومكافحــة انحرافهــم وتأميــن 

أنشطة مفيدة لهم
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خدمة دعم لغوي للراغبين في تحسين 
لغتهم السويدية.

مقالات الشركاء:
 )UR )Utbildningsradion برامــج مشــاهدة  يمكنــك   UR Språkplay تطبيــق باســتخدام 
التلفزيونيــة، حتــى إذا كنــت لا تجيــد اللغــة الســويدية بالكامــل. وذلــك بطريقــة ســهلة، اختــر أولًا لغتــك الأم، 
هنــاك خيــارات بيــن 27 لغــة مختلفــة، مــن بينهــا العربيــة، ثــم حــدد البرنامــج الــذي تريــد مشــاهدته. عندمــا 
تشــاهد البرنامــج، تحصــل علــى الكلمــات التــي لا تفهمهــا مترجمــة إلــى لغتــك. يوجــد الآن أكثــر مــن 4000 

برنامج تلفزيوني جاهز للمشاهدة.
زيــارة موقــع UR Play واســتخدام تطبيــق UR Språkplay مجانــي، ولا يكلــف شــيء، لا يتطلــب 
https:// !ــدأ المشــاهدة ــر البرنامــج واب ــط واخت ــى الراب تســجيل دخــول أو كلمــة المــرور. فقــط اضغــط عل

www.ur.se/sprakplay/?lang=ar

برامج لجميع الأعمار

فــي UR Språkplay توجــد برامــج لجميــع الأعمــار. هنــاك برامــج للأطفــال هنــا، ولكــن أيضــا برامــج يتــم 
تكييفهــا بنــاءً علــى مناهــج المدرســة لأولئــك الذيــن يذهبــون إلــى المدرســة الأساســية والثانويــة. بالطبــع يوجــد 
أيضــا برامــج لا تخــص الدارســين، لــك إذا كنــت مهتمــا بالعلــوم أو الأفــلام الوثائقيــة أو البرامــج المتعلقــة بالفــن 

.UR Språkplay والأدب، فستجدها أيضا على

عندمــا تشــاهد البرامــج باســتخدام UR Språkplay ســتصادف عــدة كلمــات جديــدة. بعــد مشــاهدة 
البرنامــج، يمكنــك اختبــار مهاراتــك اللغويــة الجديــدة فــي التماريــن المتعلقــة بالبرنامــج. طريقــة رائعــة 

لزيادة مفردات اللغة السويدية أثناء مشاهدة التلفزيون.
يمكــن أيضــا العثــور علــى جميــع البرامــج التــي تحتــوي علــى ترجمــة باللغــة الســويدية والمتاحــة علــى موقــع 
ــاك عــرض أول للبرامــج  ــا يكــون هن ــه عندم ــي أن ــى تطبيــق UR Språkplay. هــذا يعن UR Play وعل

UR Språkplay ستجد هذه البرامج أيضا على UR Play الجديدة باللغة السويدية على

UR  حقائق حول قناة
يتولى تلفزيون Sveriges Utbildningsradio AB )UR( مهمة إجراء أنشطة البرنامج في مجال 

التعليم في الخدمة العامة.

يتــم تحديــد مهــام تلفزيــون UR مــن قبــل البرلمــان الســويدي والحكومــة، لكــن ليــس لــدى الحكومــة أو 
البرلمــان أي تأثيــر علــى كيفيــة وضــع وتنفيــذ البرامــج. إن احتياجاتــك واحتياجــات الآخريــن هــي التــي تحكــم 
ــات أو أعــداد المشــاهدين أو جنــي  ــه التلفزيــون التعليمــي ومــا ينتجــه. لا تتحكــم إيــرادات الإعلان مــا يقــوم ب
الأمــوال أيضــا فــي إدارة UR. لذلــك، التلفزيــون التعليمــي يســتطيع صناعــة البرامــج المطلوبــة، والتــي قــد لا 

يستطيع أحد أن يصنعها.
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تقرير: المولدون في الخارج يعملون أكثر من 
المولدين في السويد

خبراء: الهجرة خففت حدة هبوب رياح أزمة 
اقتصادية ناجمة عن »شيخوخة السويد«
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من الصحافة السويدية: هناك صورة في السويد، مفادها، أن المولودين في البلاد، يعملون بشكل ملحوظ أكثر 
من المولودين في الخارج، وهذه مقولة لطالما رددها بعض السياسيين من أمثال زعيمة الحزب المسيحي 

الديمقراطي، إيبا بوش، التي قالت في إحدى تصريحاتها السابقة إنه »عندما تزداد نسبة الذين لا يعولون 
أنفسهم من خلال العمل، فإن الرفاهية ستستمر في التآكل«.

لكن تقريراً جديداً صادر عن مركز Arena Idé، وهو جمعية غير ربحية يدحض هذه الصورة الرائجة.

وفــي هــذا الإطــار، كتــب 3 خبــراء اقتصادييــن وهــم، ســاندرو ســكوكو، 
ولارس فريدريــك أندرســون، وريــكارد إريكســون، مقــالًا للنقــاش فــي 

صحيفة إكسبرسن يتناولون فيه ما جاء في ذلك التقرير.

ويوضحــون فــي مقالهــم هــذا، أن المولوديــن فــي الخــارج لديهــم ســاعات 
عمــل للشــخص الواحــد أكثــر مــن المولوديــن فــي الســويد، معتبريــن أن 
ذلــك هــو« تطــور جديــد شــهدناه فــي الســنوات الأخيــرة، وهــو شــيء 

سيصبح أكثر أهمية في المستقبل«.

نسبة متزايدة من مواليد السويد هم مسنون لا يعملون
ويــرى هــؤلاء، أن الاعتقــاد الخاطــئ بــأن الأشــخاص المولوديــن فــي الخــارج 
يعملــون أقــل بكثيــر مــن المولوديــن فــي الســويد، ربمــا يرجــع إلــى 
حقيقــة أن النقــاش غالبًــا مــا يــدور حــول البطالــة ومعــدل التوظيــف )كــم 
عــدد الذيــن هــم فــي ســن العمــل يعملــون؟( علــى اعتبــار أن المولوديــن 
فــي الســويد، يتمتعــون بوضــع أفضــل بكثيــر مــع انخفــاض نســبة البطالــة 

وارتفاع معدل التوظيف.

ــذي يبــدو عليــه  ــا تتــم برأيهــم، مناقشــة الشــكل ال ــادرًا م ــك، ن ومــع ذل
الهيــكل العمــري لــكل مجموعــة، أي عــدد الســكان المحلييــن والأجانــب 

المولودين في سن العمل.
وحســب التقريــر، الــذي تناولــه هــؤلاء فــي مقــال الصحيفــة، تمــت الإشــارة 
إلــى حقيقــة، وجــود نســبة متزايــدة مــن المولوديــن فــي الســويد هــم مــن 
فئــة المســنين الذيــن لا يعملــون، وجــراء ذلــك، فقــد انخفــض عــدد 
ســاعات العمــل لــكل شــخص فــي العقــد الماضــي، وتــم تعويــض ذلــك مــن 
ــون الآن ســاعات  خــلال الأشــخاص المولوديــن فــي الخــارج، الذيــن يعمل
أكثــر مــن المولوديــن فــي الســويد، بســبب تكوينهــم العمــري المناســب 

وزيادة معدل التوظيف وساعات العمل.

الهجرة و »شيخوخة« السويد
ويعتبــر هــؤلاء بكلمــة مختصــرة، أن الهجــرة خففــت مــن حــدة هبــوب 

رياح أزمة اقتصادية معاكسة لما سموها شيخوخة السويد.

ويــرون أن حاجــة البــلاد إلــى المولوديــن فــي الخــارج آخــذة فــي الازديــاد، 
فهــم فــي ســن العمــل بدرجــة أكبــر بكثيــر مــن الأشــخاص المولوديــن 

بالداخل، 
وتظهــر نتائــج التقريــر، أن اعتمــاد الســويد علــى المولوديــن فــي الخــارج 
ســيزداد، واســتخلص الكتــاب الثلاثــة عــدة اســتنتاجات فــي هــذا الإطــار 

من التقرير، أهمها.
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أولًا، ســيكون مــن الأهــم فــي المســتقبل زيــادة معــدل التوظيــف وتقليــل 
العمــل بــدوام جزئــي للأشــخاص المولوديــن فــي الخــارج. فالمولوديــن فــي 
الخــارج يشــكلون احتياطــي كبيــر محتمــل لســاعات العمــل. ويمكــن أن 
الاختصاصــات  فــي  التعليــم  ومنهــا  باســتثمارات عديــدة  ذلــك  يتــم 
وبرأيهــم  العمــل،  ســوق  سياســة  تفيــد  التــي  المهــارات،  منخفضــة 
ســيكون لهــا بالتالــي أثــر علــى الجهــود المبذولــة للحــد مــن التمييــز فــي 

سوق العمل.

ــا، إذا أراد السياســيون، إبقــاء الهجــرة عنــد مســتوى منخفــض جــدًا،  ثانيً
ــع ســن  ــى رف ــإن الضغــط عل ــون، ف ــد المســيحيون الديمقراطي ــا يري كم
التقاعــد الفعلــي للأشــخاص المولوديــن فــي الســويد، ســيكون كبيــرًا فــي 

المستقبل، إذا ما أرادوا للرفاهية أن تبقى على نفس المستوى. 
ووفــق وجهــة نظرهــم، ربمــا تنخفــض معارضــة بعــض المواطنيــن 
ــا، إذا أدركــوا أن  ــى حــد م والسياســيين لواقــع مســتوى الهجــرة اليــوم إل
البديــل عــن الهجــرة هــو زيــادة حــادة فــي ســن التقاعــد، أو تقصيــر 

الإجازات أو تخفيضات في الرعاية الاجتماعية. 
 

»اعتمـاد السـويد 
علـى المولوديـن فـي 

الخـارج سـيزداد«
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ثقافة

من هو زرياب؟
هــو  الموصلــي،  نافــع  بــن  علــي  الحســن  أبــو  الأصلــي،  واســمه  زريــاب 
العصــر  فــي  العــراق، عــاش  مــن  الصــوت  موســيقي ومطــرب عــذب 
ــه إســهامات كبيــرة  ــت ل العباســي، عاصــر الخليفــة هــارون الرشــيد، كان
ــب بـــ زريــاب 

ِّ
ق
ُ
وعديــدة وبــارزة فــي الموســيقى العربيــة والشــرقية. ل

لعذوبــة صوتــه وفصاحــة لســانه ولــون بشــرته القاتــم الداكــن، وزريــاب 
هو اسم طائر أسود اللون عذب الصوت يعرف أيضا بالشحرور. 

عبقرتيــه الموســيقية كانــت إحــدى مواهبــه المتعــدد، فقــد كان مبتكــر 
فــن الــذوق العــام والــذي يســمى اليــوم بـــ »الإتيكيــت«، والــذي مثــل حلقــة 
إلــى  والشــرقية  الاســلامية  الحضــارة  مظاهــر  نقــل  فــي  هامــة  وصــل 

الاندلس ومنها إلى أوروبا والعالم أجمع .
رغــم أن أغلــب المصــادر لــم تذكــر تأريخــا محــددا لميــلاد زريــاب، إلا أن 
الراجــح آنــه ولــد عــام 777م فــي الموصــل ونشــأ فــي بغــداد وكان تلميــذا 
لإســحق الموصلــي، بصــورة ســرية إلــى أن أتقــن فــن الغنــاء، وفــي ذات يــوم 

عر- في عصر ازدهار الدولة 
َّ

تراث: نقل زرياب صيحات الموضة البغدادية -في عالم الأزياء والزينة وتصفيف الش
العباسية إلى الأندلس فصارت هذه الصيحات أقواها انتشارا وأبقاها آثارا، ويروي المؤرخون أن زرياباً »دخل إلى 

ا  م الرأس( مفروقا وسط الجَبِين عامًّ عَر مقدَّ
َ

ه )= ش
َ

ت الأندلس وجميعُ مَن فيها -من رجل أو امرأة- يُرسِل جُمَّ
دغيْن والحاجبيْن، فلما عاين ذوو التحصيل تحذيقه هو وولده ونساؤه لشعورهم، وتقصيرها دون جباههم،  للصُّ

 إليه أفئدتهم واستحسنوه«!
ْ

وَت
َ

وتسويتها مع حواجبهم، وتدويرها إلى آذانهم، ولإسبالها إلى أصداغهم.. ه

زرياب يعلم الأندلسيين فنون 
الإتيكيت والموضة 

طلــب الخليفــة هــارون الرشــيد مــن إســحق الموصلــي أن يأتــي معــه بمغني 
جديــد يجيــد الغنــاء، فأحضــر زريــاب فاســتأذن مــن الخليفــة بــأن يغنــي 

فأذن له:

يا أيها الملك الميمون طائره هارون راح إليك الناس وابتكروا
ــى أن أكمــل نوبتــه، فطــار الرشــيد فرحــا وتعجــب منــه كثيــرا وطلــب  إل
مــن أســتاذه إســحاق أن يعتــز بــه، إلا أن إســحاق داخلــه الحســد والحقــد 
ــه، فرجــح  ــن بغــداد أو أن يغتال ــا ان يخــرج م ــره ام ــاب وخي فهــدد زري
زريــاب الخــروج مــن بغــداد فخــرج وتوجــه إلــى بــلاد الشــام ثــم إلــى شــمال 
إفريقيــا وأقــام ردحــا مــن الزمــن فــي بــلاط بنــي الأغلــب فــي القيــروان إلــى 
أن قــرر التوجــه إلــى الأندلــس. فكتــب إلــى أميــر قرطبــة أبــو العــاص 
ــه  ــوي، المعــروف بالحكــم الربضــي، يعــرض علي ــن هشــام الأم الحكــم ب
خدماتــه، فوافــق الأميــر علــى الفــور. وحيــن وصــل زريــاب إلــى الأندلــس 
كان الحكــم بــن هشــام قــد توفــي ووجــد خليفتهــم عبــد الرحمــن الثانــي، 

وبعــد أن دخــل بــلاط الخليفــة وأصبــح مــن حاشــيته غنــى بحضرتــه ومــا 
ــن  ــح نديمــه وم ــه وأصب ــه إلي ــه وقرب ــى شــغف ب ــة حت أن ســمعه الخليف
أقــرب النــاس إليــه. عــرض عليــه الخليفــة قصــراً وراتبــا شــهريا قــدره 
مائتــا دينــار، وتقــول بعــض المصــادر أنــه قــدم لــه كل هــذه الأعطيــات 
وأعطيــات أخــرى حتــى قبــل أن يســمعه يغنــي. وســرعان مــا غــدا زريــاب 
شــخصا معروفــا فــي قصــر الخليفــة ثــم اشــتهر فــي الأندلــس وتمركــز 
بهــا وقــد لقــب زريــاب بالقرطبــي إذ بــدأ نشــاطه فــي مدينــة قرطبــة 
ه الثمانيــة وابنتيــه  فأســس دار المدنيــات للغنــاء وللموســيقى يضــم أبنــاء
إضافــة إلــى عــدد آخــر مــن المغنيــن وتعتبــر هــذه أول مدرســة أسســت 

لتعليم علم الموسيقى والغناء وأساليبها وقواعدها.
أعمال زرياب وتأثيره 

إلــى  الاشــياء  مــن  الكثيــر  بنقــل  زريــاب  والمطــرب  الموســيقار  قــام 
الأندلــس غيــر الغنــاء والموســيقى.. فهــو الــذي نقــل أجمــل مــا فــي بغــداد 
إلــى قرطبــة ومنهــا إلــى الأندلــس. وهــو وحــده الــذي نقــل أحســن الأقمشــة 

زريــاب واســمه الأصلــي، أبــو الحســن علــي بــن نافــع الموصلــي، هــو موســيقي ومطرب عــذب الصوت 
ــه إســهامات  مــن العــراق، عــاش فــي العصــر العباســي، عاصــر الخليفــة هــارون الرشــيد، كانــت ل

كبيرة وعديدة وبارزة في الموسيقى العربية والشرقية. 
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وأزهــى الألــوان مــن بيــوت الخلفــاء إلــى بيــوت النبــلاء. ولــم يكــن أثــر زرياب 
مقصــوراً علــى تطويــر الموســيقى والغنــاء بالأندلــس، وتجديــده فيهمــا، 
وســحر أهلهــا بحســن صوتــه وجمــال أدائــه وإعجــاز فنــه، وتبحــره فيــه، 
حتــى قيــل إن مــا حفظــه منــه تجــاوز الألــوف مــن الألحــان والأغانــي. بــل 
لقــد فتــن النــاس فــوق هــذا كلــه بآدابــه وســعة ثقافتــه وتنــوع معرفتــه. 
وكان عالمــا بالنجــوم. وتقويــم البلــدان وطبائعهــا ومناخهــا، وتشــعب 

بحارها، وتصنيف شعوبها.

وكتــب تاريــخ الأندلــس تعطــي مــن صفحاتهــا مســاحات كبيــرة للرجــل 
الأســطورة زريــاب وتنســب إليــه أنــه ارتقــى بالــذوق العــام فــي الأندلــس.. 
دون الرجــال والنســاء.. ووصفــوه بأنــه الرجــل الأنيــق فــي كلامــه وطعامــه. 
وكيــف كان يلفــت الأنظــار إلــى طريقتــه فــي الــكلام والجلــوس إلــى المائدة 
أيضــا. وكيــف يــأكل علــى مهــل ويمضــغ ويتحــدث ويشــرب بأناقــة. وكان 
يكــره مثــل هــذه الكلمــات: يحــب الشــراب، ويلتهــم الطعــام، ويحشــر 
اللحــم والأرز فــي جانــب مــن الفــم، وكان يضــع علــى مائدتــه الكثيــر مــن 
ــن وهــذا للشــفتين وهــذا للجبهــة وهــذا للعنــق،  المناديــل، هــذه لليدي
وهــو أول مــن لفــت أنظــار النســاء إلــى أن مناديــل المــرأة يجــب أن تكــون 

مختلفة اللون والحجم وأن تكون معطرة أيضا.

أدخل زرياب إلى أوروبا وجبات الطعام الثلاثية الأطباق: تبدأ بالحساء 
)الشوربة(، ثم يتبعها الطبق الرئيسي، أما من اللحم، أو السمك، أو 

الطيور، ثم تختتم بالفواكه والمكسرات، وأسس أول معهد للموسيقى 
في العالم في مدينة قرطبة. وكان له ذوقه الخاص في تنسيق الموائد 

وتنظيمها واتخاذ الأكواب من الزجاج الرقيق بدلا من المعادن، 
واصطناع الأصص للأزهار من الذهب والفضة. وقد استحسن الناس 

ذوقه حتى في الأطعمة، فدلهم على صنوف محببة منها لم تكن 
الأندلس تدري شيئا عنها كالنوع المسمى على حد تعبيرهم )النقايا( 

وهو مصطنع بماء الكزبرى محلى بالسنبوسق )نوع من المعجنات 
المحشوة باللوز والفستق والسكر )يشبه القطائف(. وهو أول من أدخل 
إلى المطعم الإسباني طعام )الهليون( وهي بقلة لم يكن أهل الأندلس 
يعرفونها قبله، وقد سموها بلسانهم )الاسفراج(. ومن تلك الأطعمة 
ما صار إلى آخر أيام أهل الأندلس منسوبا إليه، معروفا به. وإلى الآن 

ينسب نوع من الحلوى إليه في الشرق يسمونه )زلابيه( وهو تحريف 
عن )زريابيه(. وقد اشتهر عنه إقامة الولائم الفخمة وتنسيقها 

وترتيبها وكان ذلك كله النواة الأولى في فخامة قصور ملوك الأندلس 
وبيوت الأغنياء وأناقتهم. وفي الزي والتصميم تخير زرياب البساطة 

والتناسق والرشاقة، وادخل الشطرنج إلى الأندلس ومنها إلى أوروبا، 
و)الشاه مات( بالعربية ما زالت مستخدمة في أوروبا والعالم إلى اليوم 

.)Shahmat(

يعتبــر زريــاب هــو الســبب فــي اختــراع الموشــح لأنــه عمــم طريقــة الغنــاء 
علــى أصــول النوبــة، وكانــت هــذه الطريقــة هــي الســبب فــي اختــراع 
الموشــح. وقــد أدخــل زريــاب علــى فــن الغنــاء والموســيقى فــي الأندلــس 

تحسينات كثيرة، وأهم هذه التحسينات:
جعل أوتار العود خمسة مع العلم أنها كانت أربعة أوتار.  .1

أدخــل علــى الموســيقى مقامــات كثيــرة لــم تكــن معروفــة   .2
قبله.

جعل مضراب العود من ريش النسر بدلا من الخشب.  .3
ــه أول مــن  ــاء بالنشــيد قبــل البــدء بالنقــر، كمــا أن افتتــاح الغن  .4

وضع قواعد لتعليم الغناء للمبتدئين وأهمها هي:
يتعلــم المبتــدئ ميــزان الشــعر ويقــرأ الأشــعار علــى نقــر   •

الدف ليتعلم الميزان الغنائي.
يعطى اللحن للمبتدئ ساذجا خاليا من كل زخرفة.  •

يتعلــم المبتــدئ الزخرفــة والتغنــي فــي الألحــان مــع الضــروب   •

الميــزان والضــرب واللحــن. وقــد وضــع أسســا وقواعــد  بعــد تعلمــه 
لفحص المبتدئين قبل قبولهم

ــح  ــأن يصب ــه ب ــم يوعــز إلي ــكان عــال ث ــي م ــدئ ف ــس المبت وهــي أن يجل
بجــواب صوتــه ثــم ينــزل تدريجيــا إلــى قــراره، وبهــذه الطريقــة كان 

يعرف مدى صوته وحلاوته.
الغنــاء  فــي  طريقتيــن  الأندلــس  إلــى  بغــداد  مــن  زريــاب  نقــل  وقــد 

والموسيقى هما:
طريقة الغناء على أصول النوبة.  •

طريقة تطبيق الإيقاع الغنائي مع الإيقاع الشعري.  •

زرياب قصة فنان اختار الهجرة بحثا عن التقدير
لــم يــأتِ التاريــخ العربــي علــى ســيرة فنــان مثلمــا أتــى علــى ســيرة زريــاب 
الموســيقي الــذي عــاش فترتــه الذهبيــة فــي الأندلــس وطــور مــن الفنــون 
وكتــب »النوتــات« وزاد العــود وتــراً خامســا وافتتــح معهــداً لتعليــم 
ــى أنمــاط النــاس الاجتماعيــة  ــك لتأثيــره عل ــاء، بــل تجــاوز الأمــر ذل الغن
والصحيــة وتأثرهــم بــه علــى مســتوى الأكل والملبــس، فــكان زريــاب 
أســتاذاً أيضــا فــي الإتيكيــت والأناقــة، وأصبــح فــي حياتــه ذو جــاه ومــال 

وحظوة ومكانة في البلاط جاوزت الفقهاء والقضاة.
قصــة زريــاب الفنــان تســتحق التفتيــش فــي تفاصيلهــا عــن ذلــك الفنــان 
الــذي كان ملهمــا لأبنــاء عصــره حينمــا تأبــط عــوده ورحــل عــن بغــداد 
خوفــا مــن التصفيــة الجســدية ليتنقــل بعدهــا فــي الأمصــار إلــى أن طــاب 
لــه الحــل فــي بــلاد الأندلــس التــي كانــت آنــذاك منــارة للحضــارة والثقافــة 
والعلــم، ومــن اللباقــة أن نســتأذن زريــاب فــي التوقــف علــى مراحــل مهمــة 
فــي حياتــه فهــو مــن علــم أهــل الأندلــس فــن التلطــف الجــم فــي المظهــر 

والمخبر.
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C فيتامين

هــو أحــد الفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي المــاء، لذلــك يطــرح فــي البــول 
ــن ســي  ــاول فيتامي ــى تن ــك نحــن بحاجــة إل ــي الجســم. ولذل ولا يخــزن ف

باستمرار.
يمتلــك فيتاميــن ســي العديــد مــن الفوائــد لجســم الإنســان، فهــو يعمــل 
كمضــاد أكســدة وبالتالــي يعمــل علــى تقويــة جهــاز المناعــة. كمــا يتمتــع 
ــة  ــرة لصحــة العظــام والأســنان والبشــرة والأوعيــة الدموي ــة كبي بأهمي

والأعصاب. وله دورٌ مهمٌّ في امتصاص الحديد والتئام الجروح.

أين نجد فيتامين سي؟

ــة بفيتاميــن  تعــدّ الفواكــه والخضــروات الطازجــة والنيّئــة مصــادر غنيّ
ــم جــزءاً مــن 

ِّ
المــاء يمكــن أن يحط الحــرارة والطبــخ فــي  ســي. إذ إن 

فيتامين سي.
ــر فيتاميــن ســي فــي الحمضيــات ) برتقــال ـ ليمــون ـ يوســفي ـ 

ّ
يتوف

كيــوي (، الفواكــه الاســتوائية ) جوّافــة ـ مانجــو ـ أنانــاس ـ قشــطة (، 
الفراولة، التوت، الشمّام، والبطيخ.

كمــا يمكننــا أن نحصــل عليــه مــن الفلفــل، القرنبيــط، البروكلــي، الكرنــب، 
الطماطم، السبانخ، اللفت، البطاطا الحلوة، والخضروات الورقيّة.

حاجتنا من فيتامين سي:

حســب الجمعيــة الألمانيــة للتغذيــة فإننــا نحتــاج إلــى كميّــة يوميــة مــن 
فيتامين سي تتراوح بين 95 و 110 ميلليغرام.

يمكننــا الحصــول علــى هــذه الكميــة بســهولة مــن الفواكــه والخضــروات 
المذكورة أعلاه.

 184 علــى  تحتــوي  فقــط  غــرام   100 تــزن  جوافــة  حبــة  فمثــلًا 

ميلليغرام من فيتامين سي.
حبــة فلفــل أحمــر تــزن 100 غ تحتــوي علــى 144 مــغ مــن فيتاميــن 
ســي، وتحتــوي حبــة فلفــل أخضــر تــزن 100 غ علــى 109 مــغ فيتاميــن 

سي.
حبتي كيوي تزنان 100غ تحتويان على 71 مغ فيتامين سي.

شريحة أناناس 100 غ تحتوي على 53 مغ فيتامين سي.
كمية 100 غ من البروكلي تحوي 79 مغ فيتامين سي.

كمية 100 غ من حبات الفريز تحوي 60 مغ فيتامين سي.
100 غ من عصير البرتقال الطازج تحوي 50 مغ فيتامين سي.
100 غ من عصير الليمون الطازج تحوي 44 مغ فيتامين سي.

كمية 100 غ من الكرنب تحوي 46 مغ من فيتامين سي.
حبة طماطم 100 غ تحوي 15 مغ من فيتامين سي.

مصدر هذه النسب هو:

»لهذا يرتفع ضغط الدم: قلة الحركة، السمنة، الأنظمة صحة
الغذائية غير الصحية، الإفراط في تناول المشروبات 

الكحولية، التدخين بأنواعه، التشنج العصبي، قلة النوم«

فيتامين C لخريفٍ لطيف!
مع حلول الخريف، نودّع الصيف والإجازات ونعود إلى العمل ويعود التلاميذ إلى المدارس ونستمع إلى فيروز 
 

ً
تغني ورقو الأصفر شهر ايلول. يبدأ الطقس بالتقلب ودرجات الحرارة بالانخفاض، وهذا يجعلنا أكثر عرضة

للإصابة بالزكام ونزلات البرد. إنه فصل الخريف!
لذلك من المهمّ أن نعتني بأنفسنا ونتخذ التدابير الوقائية للحفاظ على صحتنا ونشاطنا وتقوية مناعة أجسامنا.

وهنا يكون لفيتامين  Cدورٌ مهمّ.
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ل مــن الفراولــة والكيــوي والشــمام والبطيــخ 
ّ
ســلطة فواكــه: صحــن مشــك

والأنانــاس والتــوت أو مــن بعضهــا. مــذاق رائــع لنكهــات مختلفــة ونســبة 
عالية من فيتامين سي. يمكن إضافة التفاح والموز.

طبــق ســلطة صحّــي: خضــروات ورقيــة ) ســبانخ أو خــس ( نضيــف إليهــا 
قطــع البروكلــي وشــرائح الطماطــم وشــرائح الفلفــل، ولتصبــح ذات قيمــة 
غذائيــة أكبــر نضيــف إليهــا البروتيــن ) بيــض مســلوق أو صــدر دجــاج أو 
فاصوليــاء أو الجبــن (، يــرش عليهــا بعــض عصيــر الليمــون وملعقــة 

صغيرة من زيت الزيتون. 
أقــراص قابلــة للذوبــان فــي المــاء: لا حاجــة إليهــا إن كنــت تــأكل الفاكهــة 

والخضار بكميات جيدة.

Namn: 
Nader Aiwa Bozaw

Föddes:
16/02/1983 

Mobil nr:
0704997293 

Pass nr :
G 1227508      

) Livsmedelsverket.se (

يمكــن الاســتدلال علــى نقــص فيتاميــن ســي مــن خــلال بعــض الأعــراض 
مثــل كثــرة الإصابــة بالعــدوى ونزيــف اللثــة ونزيــف الأنــف والشــعور 

العام بالتعب.
تنــاول الفيتاميــن بجرعــة زائــدة لــه آثــار جانبيــة علــى الجهــاز الهضمــي 
كالإســهال والانتفــاخ، إضافــة إلــى تشــكل الحصــى فــي الكلــى. لــذا ينصــح 

 تحت إشراف طبّي.
ّ

بعدم تناول مكملات فيتامين سي إلا

كيف تريد تناول فيتامين سي؟

هذه أفكار حول ذلك:
عصيــر برتقــال ويوســفي طبيعــي: كــوب طــازج لذيــذ ودون ســكريات 

مضافة. وحبّذا لو كان مع الحبيبات للاستفادة الكاملة من الثمار.

جواز سفر مفقود
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أكتوبر شهر التوعية بمخاطر سرطان الثدي

كل 2 من أصل 3 مصابين بالمرض ينجوان 
من الموت في السويد

أكتوبــر/ تشــرين الأول، مــن كل عــام، هــو مناســبة عالميــة للتوعيــة 
بمخاطــر ســرطان الثــدي، وكيفيــة الوقايــة منــه. وفــي هــذا الشــهر، 

تقدم السلطات الصحية معلومات أولية عن هذا المرض.
 Cancerfonden فــي الســويد تقــوم مؤسســة الســرطان الوطنيــة
بحملــة طوعيــة غيــر ربحيــة لجمــع التبرعــات مــن خــلال بيــع الشــريط 

الوردي الذي يُباع في المتاجر والأماكن العامة.
والزائــر الــى الســويد فــي هــذا الشــهر، يجــد فــي الأماكــن العامــة والســاحات 
ــون وهــم يبيعــون  ــار الســن، يقف ــى كب ــالًا وشــباب وحت ــق، أطف والحدائ

هذا الشرط في إطار ذات الحملة.
الســويد هــي ضمــن قائمــة أفضــل 20 دولــة فــي العالــم، فــي مجــال أبحــاث 
الســرطان. ووفــق المعهــد الســويدي فــإن 2  مــن 3 أشــخاص مصابيــن 
بالســرطان ينجــوان مــن المــوت، بفضــل التقــدم فــي مجــال البحــث العلمــي 
مقارنــة بالخمســينات مــن القــرن الماضــي، حيــث كان شــخص واحــد فقــط 

ينجو من مجموع كل ثلاثة أشخاص.

  FOTO: TT

  FOTO: TT   FOTO: TT
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دواء الشق حَوْصُه( ...

ٌ
ل

َ
)دواء الشق حَوْصُه( وهو مَث

 الشــق هــو الشــرخ فــي الثــوب، والحــوص: الخِياطــة، أي: لا تهمــل الأمــر 
اليسير فيتفاقم، فيصير كبيراً.

ونحــو ذلــك القــول المأثــور )ويُنســب للإمــام علــي كــرّم اللــه وجهــه، 
ولغيره أحيانا(:

ومعظم النار من مستصغر الشرر
وقول الشاعر:

لا تحقرنّ من الأمور صغارها ... إنّ النواة فراخها الأشجار
وقول الآخر:

الشر يبدؤه في الأصل أصغره ... وليس يُصلى بِحَرّ الحرب جانيها
وقول وعلة الجرمي:

والشر تحقره وقد ينمي
وقــال بعــض الأوائــل: مــن لبنــة لبنــة يُبنــى الحصــن الشــاهق، ومــن مرقــاة 
مرقــاة يُصعــد إلــى الســطح الســامق، ومــن صبابــات النهــر يكــون البحــر 

الزاخر.
ويقول »عوف بن الأحوص« )وتنسب أيضا لِـ »شبيب بن البرصاء«(:

وإنّي لترّاك الضغينة قد بدا.......ثراها من المولى فلا أستثيرها
مخافة أن تجني علي وإنما.......يهيج كبيرات الأمور صغيرها

هذا مثل قوله: 
حقرنّ من الأمور صغيرها.......إنّ الصغار غدًا تكون كبارا

َ
لا ت

)الضغينــة(: الحقــد والعــداوة، يُقــال قــد ضغــن عليــه يضغــن ضغنًــا، 
وقولــه )قــد أرى ثراهــا( هــذا مثــل، والثــرى النــدى: كمــا تــرى نــدى مــاء 

البئر قبل أن تنبطها. 

+ بتصرف من كتاب )جمهرة الأمثال( لِـ أبي هلال العسكري«

معن حيدر 

ثقافة
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الجميع لهم الحق في وظيفة ذات مكانة

فــي هــذا الوقــت الــذي ترتفــع فيهــا اعــداد الباحثيــن عــن العمــل فــي الســويد وفــي ظــل جائحــه كورونــا تســعى مقالات الشركاء:
الحكومــة الســويدية الــى اشــراك المزيــد مــن الشــركات الخاصــة فــي البرامــج المختصــة بســوق العمــل. وأحــد تلــك 

البرامج هو برنامج الدعم والمطابقة التي تقدمها بالتعاون مع مكتب العمل .
وفــي هــذه المرحلــة تأسســت تريــم تــاب كشــركة تعمــل فــي مجــال برامــج ســوق العمــل الســويدية وكانــت 
الفكــرة الرئيســية مــن وراء تأسيســها بالإضافــة الــى تقديــم خدمــات مــن قبيــل التواصــل مــع اصحــاب العمــل 
وربــط اصحــاب العمــل والباحثيــن عــن العمــل عبــر منصــة تريــم تــاب ببعضهــم، هــي التركيــز علــى التطويــر 
ــدرات  ــة واكتشــاف ق ــع ثقتهــم بقدراتهــم الذاتي ــا ورف ــدى عملائن ــر المنظــور ل ــادة الشــخصية لتغيي والقي

جديدة قد تكون مناسبه لسوق العمل السويدي ومن ثم مطابقتها بأفضل صورة ممكنة.
 ولــدت تريــم تــاب مــن فكــرة اننــا يمكــن أن نصبــح أفضــل بكثيــر فــي انشــاء ســوق عمــل غنــي بالإمكانــات عبــر 
تضميــن الخبــرات الأجنبيــة والســويدية والقيــام بذلــك بطريقــة فعالــة واســتفادت لتنفيــذ ذلــك مــن خبــرات 
الشــركاء المؤسســين لهــا والقادميــن مــن خلفيــات مهاجــرة وســويدية وهــذا مــا اغنــى الشــركة فــي مجــال 

التدريب والتواصل والقيادة الشخصية.
حاولنــا زرع الثقــة والإيمــان بالنفــس فــي شــخصية عملائنــا كســبيل للوصــول الــى عمــل ذات مغــزى للمجتمــع 

وللعميل نفسه.
لــم تكــن المهمــة ســهله لأننــا واجهنــا افتراضــات مســبقة يتبناهــا الكثيــر مــن عملائنــا المســجلين فــي مكاتــب 
العمــل، فالكثيريــن منهــم يعتقــدون أن الشــركة تقــدم خدمــات ايجــاد العمــل فقــط وهــذا جــزء مــن البرنامــج 
ولكــن الجــزء الاكبــر هــو المســاعدة علــى بنــاء شــخصية مســتقلة يكــون فيهــا الباحــث عــن العمــل فعــالا وخلاقــا 
وان يصبــح بعــد البرنامــج قــادرا علــى تولــي هــذه المهمــة بنفســه وان نكتشــف معــا مميزاتــه وقدراتــه المخفيــة 

ونقوم على تطويرها لتتناسب مع سوق العمل
ا  وهــذا مــا نبنــي عليــه شــركتنا حيــث تــؤدي ممارســاتنا وطرقنــا الإبداعيــة بالتدريــب ورغبتنــا بــان نكــون جــزء
اتنــا بعملائنــا مــن الباحثيــن عــن العمــل اتاحــة المجــال لخلــق  مــن تطويــر ســوق العمــل الســويدي وعبــر لقاء
ظــروف جديــدة وحركــة خفيفــة ومســتمرة لهــا تأثيــر مســتمر علــى تطورهــم فــي مجــال الوظيفــة او 

الدراسة. 
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Befolkningstillväxt   نمو سكاني
ان، ويرافقها en في حالة النكرة، فيما 

ّ
Befolkningstillväxt مصطلح مؤلف من كلمتين. Befolkning تعني سُك

تصبح befolkningar أثناء الجمع. كلمة tillväxt تعني نمّو ويرافقها en في حالة النكرة.

المعنى الكامل يصبح: نُمو سكاني.

ويتم حساب النمو السكاني في البلدان عبر جمع عدد الولادات والمهاجرين، ثم طرح عدد الوفيات.

مصطلحات سويدية

 Centrala studiestödsnämnden
اللجنة المركزية للدعم الدراسي

.Centrala studiestödsnämnden :اختصار من ثلاثة أحرف، أو لفظ أوائلي لثلاث كلمات سويدية وهي CSN

كلمة Central هي صفة تعني مركزي أو متوسط أو رئيسي، وتصبح centrala أثناء الجمع. كلمة studie تعني دراسة أو 
بحث، ويرافقها en في حالة النكرة، وتصبح studier أثناء الجمع. وكلمة stöd تعني دعم أو مساندة، ويرافقها ett في 

حالة النكرة، فيما تبقى نفسها أثناء الجمع. أما كلمة nämnd تعني لجنة، ويرافقها en في حالة النكرة، وتصبح 
nämnder أثناء الجمع.

المعنى الكامل يصبح: اللجنة المركزية للدعم الدراسي.

وهي مؤسسة حكومية سويدية، مقرها الرئيسي في سوندسفال، ويعمل فيها ما يقارب 900 شخص في 11 منطقة بالبلاد. 
تشمل مهامها إصدار القرارات ودفع تكاليف الدعم الدراسي والمعونات والقروض للأشخاص الذين يدرسون في السويد أو 

خارجها، وتشرف أيضا على عملية إعادة تسديد القروض من قبل الطلاب.

وتقدم اللجنة المركزية أيضا قرضا للتجهيزات المنزلية مخصصا للقادمين الجدد، وفق شروط وحدود معينة، من أجل بدء حياة 
جديدة في السويد.

وتدفع اللجنة المركزية سنويا ما يقارب 23 مليار كرون إلى حوالي 900 ألف طالب وطالبة.

هذه فقرة من قسم اللغة في موقع الكومبس نختار منها بعض المصطلحات السويدية التي من الممكن أن 
تكون غير موجودة في القواميس مع تقديم شرح لها، في هذا العدد اخترنا لكم المصطلحات التالية للاطلاع 

https://alkompis.se/swedish على المزيد يمكنكم زيارة موقع الرابط

FOTO: TT

Bostadsrättspriser أسعار العقارات وأسعار بيوت التمليك
Bostadsrättspriser مصطلح مؤلف من ثلاث كلمات. Bostad تعني مسكن أو بيت أو بناء، ويرافقه en في حالة 

 en تعني صحيح أو مباشر أو وجبة أو حق أو عدالة أو محكمة، ويرافقها rätt أثناء الجمع. كلمة bostäder النكرة، ويصبح
في حالة النكرة، وتصبح rätter أثناء الجمع. أما مصطلح bostadsrätt يصبح بيت تمليك.

كلمة pris تعني سعر أو ثمن أو جائزة، ويرافقها ett في حالة النكرة، وتصبح priser أثناء الجمع.

المعنى الكامل يصبح: أسعار العقارات أو أسعار بيوت التمليك.
FOTO: TT
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الكلمات المتقاطـعة
أفقياً:

1- ممثلة مصرية من أفلامها »غداً يعود الحب« مطربة لبنانية من أغانيها حبك وجع

2-ألم - إيراد

3- ابن إمرأة الرجل من غيره - متلاصق

4-رسم بصمة على ورقة - أول النهار

5-يحرث - آلة على شكل نصف دائرة 

6- ضد وارادات - ضد علم

7-أقرباء -ضدنظام- أخو الأب

8-يحملق - بسط

9- نقيض إمرأة - يتابع

10-مقبض - علق شخصا من رقبته في شاخص - مادة سامة

11-جسم من الفضاء يخترق جو الأرض - سارق - فعل

عمودياً:
1-ممثلة مصرية من أفلامها »حلقة الرعب« ممثلة مصرية من أفلامها »اغتيال مدرسة« 

2-ينبغي - وجاهة - ضد هزلي 

3-كثير اللعب - مرشد

4-نقيض أعمى - ريب 

5- بحر - تقليديون

6 - ما يجري في عروق الإنسان - ضعف الهمة - تقص

7-أوجز 

8-برغي - من الحيوانات الضخمة  

9-يطارده - ريان

10- عشق وهيام 

11 - حجر كريم شديد الصلابة- معنى

ــى الإطــلاق. الهــدف مــن الســودوكو هــو مــلء   عل
ً

إن الســودوكو مــن أكثــر الألعــاب المنطقيــة شــعبية
ــا مــن 9×9 خانــات بأرقــام بحيــث يحتــوي كل صــف وعمــود وقســم مــن 3×3 خانــات علــى 

ً
 مكون

ً
جــدولا

ــى 9. كونهــا أحجيــة منطقيــة فــإن الســودوكو لعبــة ممتــازة لتمريــن العقــل. إذا  كل الأرقــام مــن 1 إل
حرصــت علــى لعــب الســودوكو يوميًــا فســتبدأ برؤيــة تحســنٍ فــي قــوة تركيــزك وقــواك العقليــة بشــكل 

عام. ابدأ اللعب الآن.
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استراحة
SUDOKU سودوكو
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 سهولة

 سرعة

رسوم منخفضة

بدون جهد

 تخَط  الحدود و حول إلى العراق

transfergalaxy.com

أول تحويل مجاني عند
إنشاء حساب جديد 
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