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Toute personne est une lampe à allumer
 

Les trois mots pour une belle famille humaine:
Merci! Dire merci, toujours. Reconnaître le 
bien qu’on reçoit et reconnaître le bien que les 

autres font pour nous. Dans notre vie, on a toujours 
besoin des autres et les autres sont contents quand 
ils voient que nous sommes reconnaissants. Merci 
est un mot de joie et d’amour.

S’il te plaît! Ce n’est pas beau de dire avec force: 
«Donne-moi!». Mais c’est plus gentil de dire: 
«S’il te plaît». Il faut tenir toujours, avec tous, un 
comportement, une attitude respectueuse. L’autre 
mérite un regard, un sentiment de valeur, de 
noblesse. Ensemble, on est mieux, on peut faire 
plus. On n’est pas plus grand, plus important que 
les autres. On se considère tous au même niveau. 

Pardon! Il peut arriver dans la vie de commettre 
quelques fautes et de recevoir une insulte ou 
quelque chose qui nous fait souffrir. C’est triste 
quand on reste loin de l’autre, détaché, de ne plus 
parler… de ne plus oublier. Mais on peut toujours 
retrouver la paix. Il suffit de demander pardon. Il 
faut apprendre à demander pardon et à trouver la 
joie de dire: «Je te pardonne!».

Z.S. Touggourt
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الافتتاحية

»حياة« مجلة إجتماعية تربوية
مدير النشر: خدمات كاريتاس الجزائر - الهلال الاحمر الجزائري لجنة و أمانة التحرير: ب. فازية - آيت يلا ح. - د. زهية - بلغراد ز. ترجمة: ر.شمعون- شلال.ن

تصميم ماكيت: عبدالنور ح. - بن تنفيف ح. - د. أمين طباعة وتصوير: سات أنفو توزيع: فريق تحرير المجلة
كل مايرسل من مخطوطات و صور و رسوم و غيرها لا تعاد و لا يمكن المطالبة بها

للإضاءة مصباح  هو  شخص  كل 

الجميلة: الإنسانية  للأسرة  الثلاث  الكلمات 
الجيدة  بالأعمال  اعترف  دائما.  أشكر  لك!  شكرا 
في  لنا.  الآخرون  يصنعه  الذي  بالخير  و  نتلقاها  التي 
يكونون  وهؤلاء  للآخرين  دائما  بحاجة  نحن  حياتنا، 
عبارة  هي  لك  شكرا  ممتنون.  أننا  يرون  عندما  سعداء 

الحب. و  الفرح  تمثل 

من فضلك! ليس لطيفا أن نقول بشكل قاطع: »أعطني!« 
نلتزم،  أن  علينا  يجب  فضلك«.  »من  نقول  ان  يفضل 
الجميع سلوكا جيدا ومحترما. الآخر يستحق نظرة،  مع 
أن  يمكننا  أفضل،  نحن  معا،  والنبل.  بالقيمة  احساس 
غيرنا.  من  أهمية  وأكثر  أكبر،  لسنا  نحن  أكثر.  ننجز 

الآخرين. مع  سواسية  نحن 

ونتلقى  الأخطاء  بعض  نرتكب  الحياة  في  أحيانا  آسف! 
محزن  لأمر  إنه  نعاني.  يجعلنا  ما  شيء  أو  إهانة 
ولا  مفصولين،  الآخرين،  عن  بعيدين  نبقى  عندما 
نجد  ان  يمكننا  ولكن  لاننسى.  و  الحديث...  نتبادل 
أن  نتعلم  أن  يجب  المغفرة.  طلب  يكفي  السلام.  دائما 

أغفرلك!«. »أنا  القول  فرحة  وايجاد  الصفح  نطلب 

)تقرت( ز.س 
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Portrait

«Quand on perd un 
amour on écrit un 
poème, quand on perd 
une patrie on écrit un 
roman». Elle dira aussi, 
à propos de l’Algérie: 
«Il y a des pays qu’on 
habite et d’autres qui 
nous habitent».

Ahlam Mosteghanemi 
est une écrivaine 
algérienne de langue 
arabe, née le 13 Avril 
1953 à Menzel Temime, 
en Tunisie, où sa 

famille, engagée dans la lutte pour l’indépendance 
algérienne, s’était réfugiée. Son père, Mohamed El 
Cherif, militant du PPA )Parti du peuple algérien(, 
est emprisonné à El Koudia )Constantine( suite aux 
massacres du 8 mai 1945 à Sétif et Guelma et c’est 
là qu’il fera connaissance de Kateb Yacine. À sa 
sortie de prison, il est persona non grata à la mairie 
de Constantine où il exerçait, il perd son emploi. La 
famille doit se réfugier en Tunisie où sa maison sert 
de base aux combattants de l’indépendance. En 
1962, la famille retourne à Alger, où son père a pris un 
rôle majeur dans le premier gouvernement algérien 
indépendant. Ahlam fait des études secondaires, 
avant de travailler pour la radio pour aider sa famille. 
Elle anime à 18 ans une émission quotidienne 
poétique Hammassat )Chuchotements(, qui lui 
confère une certaine réputation littéraire. En 1973, 
elle est diplômée de l’Université d’Alger, licence en 
littérature arabe et publie son premier recueil de 
poésie sous le titre Ala Marfâ Al Ayam )Au havre des 
jours(. Il sera suivi en 1976 par Al kitaba fi lahdat ouray 
)L’écriture dans un moment de nudité(. Le comité de 
l’université d’Alger qui, après qu’elle ait obtenu sa 
licence de littérature, lui refusera de présenter un 
doctorat ou d’être assistante, au prétexte que son 
anticonformisme avait une mauvaise influence sur 
les étudiants.

Elle rencontre à Alger Georges El Rassi, un journaliste 
libanais, ami de l’Algérie, qui préparait à l’époque 
une thèse sur »l’arabisation et les conflits culturels 
dans l’Algérie indépendante«. Elle l’épouse en 1976 
à Paris, où ils s’installent. Elle poursuivra alors ses 
études universitaires à la Sorbonne, d’où elle obtient 
en 1982 son doctorat en sociologie sur le thème de 
l’image de la femme dans la littérature algérienne, 

dans une tentative de comprendre, à partir de la 
littérature, le malaise de la société algérienne dans 
le rapport d’homme à femme. Ce doctorat se fera 
sous la direction de Jacques Berque, qui le préface.

Ce sera en 1993, quand elle ira s’établir au Liban, 
qu’elle présentera son roman, Dhakirat el jassad 
)Mémoires de la chair(, créé à partir d’écrits 
recueillis au cours de son temps passé à Paris. A 
travers une histoire d’amour entre un peintre devenu 
manchot pendant la guerre et la fille de son ancien 
commandant rencontrée 25 ans après à Paris, elle 
évoque la déception de la génération après la guerre, 
et qui s’avère la déception de toute la génération 
arabe de l’époque.

Ahlem enchaînera alors les succès littéraires, en 
commençant par donner deux suites à son roman 
Fawda el hawas )Le chaos des sens( en 1997 et 
Aber sarir )Passant d’un lit( en 2003.

Ahlem reçoit pour »Mémoires de la chair« le prix 
Naguib Mahfouz, fondé par l’Université américaine du 
Caire et dont le jury dira: »Ahlem est une lumière qui 
brille fort dans d’épais ténèbres. Elle a été capable de 
sortir de l’exil linguistique dans lequel le colonialisme 
français avait relégué les intellectuels algériens «. Cela 
a conduit à sa traduction en anglais en 2000. Son livre 
Dhakirat al jassad, »Mémoires de la chair«, est classé 
parmi les cent meilleurs romans arabes. Traduit en 
français, italien, anglais, allemand, espagnol, chinois, 
kurde, il en est à sa dix-septième édition en arabe.

La romancière a reçu le prix de la femme arabe la plus 
distinguée de l’année 2015 à Londres.

Zahia.D

Ahlam Mosteganemi
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شخصيات

أحلام مستغانمي

ــا  ــر وطن ــا نخس ــدة، عندم ــب قصي ــا نكت ــد حب ــا نفق »عندم
نكتــب روايــة«. وتقــول أيضــا، عــن الجزائــر: »هنــاك دول 

ــا.« نســكنها ودول تســكن فين
أحــلام مســتغانمي كاتبــة جزائريــة باللغــة العربيــة، مــن 
مواليــد 13 أفريــل 1953 فــي منــزل تميــم، بتونــس، حيــث 
عائلتهــا، التــي كانــت تشــارك فــي النضــال من أجل اســتقلال 
الجزائــر، قــد لجــأت. والدهــا، محمــد شــريف، وهــو ناشــط 
مــن PPA )حــزب الشــعب الجزائــري(، كان مســجونا فــي 
القوديــة بقســنطينة بعــد مجــازر 8 مــاي 1945 فــي ســطيف 
وقالمــة وهنــاك تعــرّف علــى كاتــب ياســين. عنــد خروجــه 
ــة  ــه ببلدي ــا في ــر مرغوب ــخصا غي ــح ش ــجن، أصب ــن الس م
ــة  ــت العائل ــه. لجئ ــد وظيفت ــل، ففق ــث كان يعم قســنطينة حي
إلــى تونــس حيــث اصبــح منزلــه قاعــدة للمقاتليــن مــن اجــل 
الاســتقلال. فــي عــام 1962 عــادت الأســرة إلــى الجزائــر، 
ــة  ــة جزائري ــي أول حكوم ــا ف ــد دورا هام ــث كان للوال حي
مســتقلة. تابعــت احــلام تعليمهــا الثانــوي، قبــل ان تعمــل فــي 
الاذاعــة لمســاعدة عائلتهــا. احيــت فــي عمــر الثامنــة عشــرة 
برنامجــا اذاعيــا شــعريا )همســات(، مــا منحهــا ســمعة ادبية. 
ــزة  ــر، بجائ ــة الجزائ ــن جامع ــي عــام 1973 تخرّجــت م ف
ــى  ــا الشــعرية الأول ــي ونشــرت مجموعته ــي الأدب العرب ف
تحــت عنــوان »علــى مرفــأ الأيــام« تبعــه فــي عــام 1976 

»الكتابــة فــي لحظــة عــري«.
ــي  ــزة ف ــا الجائ ــد نيله ــر، بع ــة الجزائ ــة جامع رفضــت لجن
الادب العربــي، الســماح لهــا بالتقدم لشــهادة الدكتــوراه أو أن 
تكــون مســاعدة بحجــة أن افكارهــا الغيــر تقليديــة ذات تأثيــر 

ســيء علــى الطــلاب.
التقــت فــي مدينــة الجزائــر بجــورج الراســي، وهــو صحفــي 
ــه أطروحــة  ــي حين ــر، وكان يعــد ف ــق للجزائ ــي، صدي لبنان
الجزائــر  فــي  الثقافيــة  والصراعــات  »التعريــب  حــول 
المســتقلة.« تزوجــت بــه فــي عــام 1976 فــي باريــس، 
ــوربون،  ــة الس ــي جامع ــتها ف ــت دراس ــتقرا. تابع ــث اس حي

ــي  ــوراه ف ــة دكت ــى درج ــام 1982عل ــي ع ــت ف ــث حصل حي
ــي الأدب  ــرأة ف ــورة الم ــوع ص ــول موض ــاع ح ــم الاجتم عل
الجزائــري، فــي محاولــة لفهــم، مــن خــلال الأدب، الصــراع 
فــي المجتمــع الجزائــري بيــن الذكــور و الإنــاث. و كانــت هــذه 

ــرك. ــة بإشــراف جــاك بي الاطروح
فــي عــام 1993، حيــن اســتقرت فــي لبنــان، قدمــت روايتهــا 
»ذكريــات الجســد«، وهــي مجموعــة كتابــات مــن الفتــرة التي 
قضتهــا فــي باريــس. مــن خــلال قصــة حــب بيــن رســام أصبح 
أكتعــا خــلال الحــرب وابنــة قائــده الســابق خــلال لقائهمــا فــي 
باريــس بعــد 25 عامــا، مثيــرة خيبــة جيــل مــا بعــد الحــرب، 
وهــو نفــس خيبــة أمــل جميــع الجيــل العربــي. فــي حينــه توالت 
النجاحــات الادبيــة، بدايــة بتمتيــن لروايــة »فوضــى الحــواس« 

فــي 1997 و »عابــر ســرير« فــي 2003.
حــازت أحــلام عــن روايتهــا »ذكريــات الجســد« علــى جائــزة 
نجيــب محفــوظ، التــي تأسســت مــن قبــل الجامعــة الأمريكيــة 
فــي القاهــرة وقالــت لجنــة التحكيــم »أحــلام هــو الضــوء الــذي 
يســطع فــي ظــلام دامــس. أصبحــت قــادرة علــى الخــروج مــن 
المنفــى اللغــوي الــذي حجــز فيــه الاســتعمار الفرنســي المثقفين 
الجزائرييــن«. وأدى ذلــك إلــى ترجمتــه إلــى الإنجليزيــة فــي 
عــام 2000. وأضحــى كتابهــا »ذكريــات جســد« بيــن أفضــل 
مائــة روايــة عربيــة. ترجــم إلــى اللغــة الفرنســية، الإيطاليــة، 
ــو  ــة، ه ــة، الكردي ــبانية، الصيني ــة، الإس ــة، الألماني الإنجليزي

فــي طبعتــه الســابعة عشــرة فــي اللغــة العربيــة.
تحصلــت الكاتبــة علــى جائــزة المــرأة العربيــة المميــزة لعــام 

2015 فــي بريطانيــة.

زهية.د
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Portrait

Leïla Aslaoui née Hemmadi naquit le 2 Septembre 
1945 à Alger. Elle fréquenta la médersa de Laghouat 
en 1950, le lycée Frantz Fanon à Alger en 1962. 
Elle obtint son bac philo puis sa licence de 
droit en 1968. Diplômée de l’institut 
des sciences politiques en juin 
1967. Elle fit carrière comme 
magistrat dès 1968 et 
occupa plusieurs postes 
de responsabilité 
)juge-conseiller 
et présidente de 
chambre à la 
cour d’appel. 
Conseillère à la 
cour suprême dès 
1981, chargée de 
la communication 
au cabinet du 
ministre de la 
justice, ministre de la 
jeunesse et des sports 
sous le gouvernement 
Ghozali en Juin 1991/juillet 
1992, membre du comité de 
parrainage présidé par Ahmed 
Bouchaïb et mis en place par le HCE 
avant de démissionner publiquement(. Elle fut 
condamnée à mort par le GIA le 2 Juillet 1993. 
Elle a activé au sein de l’ANFVT )Association 
Nationale des Femmes Victimes du Terrorisme(, 
chargée de mission auprès de Rédha Malek puis 
secrétaire d’état chargée de la solidarité nationale 
dans le gouvernement Sifi avant de démissionner 
en septembre 1994.Tout juste un mois après, 
son mari, le Docteur Mohamed Réda Aslaoui, 
chirurgien-dentiste est assassiné dans son cabinet 
à l’arme blanche. Elle se bat aujourd’hui pour 
le respect des droits de la femme en Algérie. 
Elle intervient souvent dans la presse sur des 
questions juridiques et sociales. Elle est l’auteure 
de plusieurs livres et romans de réflexion et de 
combat pour l’indépendance de la justice et contre 
la barbarie de l’intégrisme. Le 27 décembre 1995, 
elle siège au conseil de la nation désigné au titre 
du tiers présidentiel et se retire de la présidence de 
l’ANFVT le 8 novembre 1998. 

Leïla Aslaoui-Hemmadi, est une passionnée de la 
lecture mais aussi de culture, consacrant sa carrière 
à ces secteurs. Pour elle, l’instruction qu’elle 

recherchait avait pour objectif, non seulement de 
parfaire sa personnalité mais surtout d’être utile à 
la communauté, afin de mettre à son profit le savoir 

et la connaissance. Toute sa vie, elle a mené 
ce culte et cette quête de la science et 

de la communication.

Parmi ses écrits nous 
pouvons citer les essais et 

nouvelles, »Etre juge«, 
»Dame justice«, 
»Dérives au fil des 
jours«, »Devises de 
justice« ainsi que 
les romans »Les 
années rouges«, 
»Lambèse, 
mon destin«, 
»Sans voile, sans 
remords«, »Le 

cartable bleu«, 
»Lettres à Neyla-

Mériem«, »Pour tout ce 
que tu m’as appris« et en 

2015 »Chuchotements«.

Quelques résumés des livres de 
Leila Aslaoui qui donneront envie à nos 

lectrices de les apprécier.

- Sans voile, sans remords: Bahidja c’est d’abord 
le vécu d’une femme exposée en permanence 
à la violence. Celle de l’Histoire qui l’entraine de 
tourmente en tourmente. Celle exercée par les 
males de la famille, pères, frères, époux au nom 
de leur »pouvoir« et de leur »fois« discriminatoires. 
Celle des mères à l’égard de leurs filles. Elles qui 
oublient trop souvent que la misogynie »est une 
œuvre maternelle« consistant à formater les fils 
dans le moule du machisme en leur accordant 
passe-droits et privilèges immérités.

- Le cartable bleu: Un jour, je volerai les trésors que 
tu dissimules dans ce cartable, Mima…

Tu as raison de dire »trésors«, parce qu’ils ont pour 
nom »mémoire«. Ainsi commence l’histoire. Il suffit 
parfois de presque rien )un cartable par exemple, 
une date, un lieu( pour que le passé refasse 
irruption. Trente-huit ans après )1992-2030(, il y a 
ceux qui n’ont pas oublié et ceux qui veulent savoir.

Leila Aslaoui-Hemmadi
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- Lettres à Neyla-Mériem: Des petites filles, demain 
adolescentes puis femmes, auxquelles l’auteur 
voudrait dire: la vie est action et non pas soumission. 
Quelles que soient les difficultés du moment, quelles 
que soient les plaies et les bosses enfouies.

- Pour tout ce que tu m’as appris: L’auteure décrit 
avec amour et nostalgie la grandeur de sa mère, 
sa forte personnalité et ses prises de position. 
Elle indique au fil des pages que ce livre est un 
chant d’amour de tous ceux qui l’ont connue, 
aimée et appréciée.

- Chuchotements: Chuchotements est une fiction 
où les personnages qui gravitent autour de Hourria 
)avec 2r, qui signifie liberté( principale héroïne, 
livrent des secrets et lui font des aveux. D’abord 
à voix basse tels des bruissements, puis à voix 
haute. Hourria apprend alors dans la douleur que 
les vérités finissent toujours par éclater au grand 
jour, surtout lorsqu’elles sont liées à l’Histoire. 

Zahia.D

- »رســائل لنائلة-مريــم«: طفــلات، غــدا مراهقــات ثــم 
ــت  ــل وليس ــي فع ــاة ه ــف: الحي ــول المؤل ــنّ يق ــاء، اليك نس
ــت  ــا كان ــة، مهم ــات المرحل ــت صعوب ــا كان خضــوع. مهم

الجــروح والمطبــات.

- »لــكل مــا علمنتــي«: تصــف المؤلفــة بحــب وحنيــن 
عظمــة والدتهــا، شــخصيتها القويــة ومواقفهــا. فإنهــا تشــير 
مــن خــلال صفحــات ان هــذا الكتــاب هــو أغنيــة حــب لجميع 

ــدرة. ــة ومق ــك الذيــن عرفوهــا، فهــي محبوب أولئ

- »همســات«: همســات هي قصة خيالية حيث الشــخصيات 
التــي تــدور حــول حريــة بطلــة الروايــة يتمنوها على اســرار 
ــم  ــة ث ــض كالوشوش ــوت منخف ــادئ بص ــا، ب ــون له ويعترف
بصــوت مرتفــع. عندهــا تتعلــم حريــة بــكل الــم ان الحقيقــة 
ــق  ــة اذا تعل ــار خاص ــوء النه ــرا لض ــر اخي ــد ان تظه لا ب

الامــر بالتاريــخ.

زهية.د
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ــبتمبر  ــي 2 س ــادي، ف ــودة حم ــى عســلاوي، مول ــدت ليل ول
1945 فــي الجزائــر العاصمــة. تــرددت مدرســة الأغــواط 
ــر  ــي الجزائ ــون ف ــز فان ــة فران ــم ثانوي ــام 1950، ث ــي الع ف
العاصمــة فــي عــام 1962. حــازت علــى شــهادة البكالوريــا 
ــام 1968.  ــي ع ــوق ف ــي الحق ــنس ف ــم لس ــفة ث ــم الفلس قس
ــي جــوان 1967.  ــوم السياســية ف تخرّجــت مــن معهــد العل
اتخــذت القضــاء مهنــة منــذ 1968 وشــغلت العديــد مــن 
المناصــب والمســؤوليات )قــاض، مستشــار ورئيــس غرفــة 
المحكمــة  لــدى  مستشــار  ثــم  الاســتئناف(  محكمــة  فــي 
العليــا منــذ عــام 1981، ثــم كمســؤولة عــن التواصــل فــي 

مكتــب وزيــر العــدل، 
الشــباب  وزيــر  و 
فــي  والرياضــة 
ــن  ــي بي ــة غزال حكوم
جــوان 1991 لغايــة 
 .1992 جويليــة 
لجنــة  فــي  عضــو 
الرعاية برئاســة أحمد 
ووضعــت  بوشــايب 
»اللجنــة  اســس 
الأعلــى للدولــة« قبــل 
علنــا.  تســتقيل  ان 
ــوت  ــا بالم ــم عليه حك
الجماعــة  يــد  علــى 
المســلحة  الإســلامية 
جويليــة   2 فــي 

.1993
نشــطت فــي الرابطــة 

الوطنيــة للنســاء ضحايــا الإرهــاب مكلفــة بمهــام لــدى رضــا 
ــة بشــؤون التضامــن الوطنــي  ــة مكلف ــرة دول ــم وزي ــك ث مال
ــي ســبتمبر 1994  ــل أن تســتقيل ف ــة الســيفي قب ــي حكوم ف
بعــد شــهر مــن اغتيــال زوجهــا، الدكتــور محمــد رضــا 
عســلاوي، بالســلاح الابيــض فــي عيــادة طــب الاســنان خاصته. 
فــي  المــرأة  حقــوق  احتــرام  أجــل  مــن  حاليــا  تناضــل 
الجزائــر. لهــا مداخــلات صحفيــة عديــدة فــي المســائل 
ــب  ــن الكت ــد م ــة للعدي ــي مؤلف ــة. وه ــة والاجتماعي القانوني
والروايــات موضوعهــا التأمــل والنضــال مــن أجــل اســتقلال 
ــمبر  ــي 27 ديس ــة. ف ــة الأصولي ــة الهمجي القضــاء ومواجه
1995 عينّــت فــي مجلــس الامــة مــن ضمــن الثلــث الخــاص 
بالرئاســة وانســحبت مــن رئاســة الرابطــة الوطنيــة للنســاء 

ــر 1998. ــي 8 نوفمب ــاب ف ــا الإره ضحاي

ليلــى عســلاوي شــغوفة بالقــراءة والثقافــة، مكرســة حياتهــا 
ــط لتحســين  ــس فق ــم يهــدف لي لهــذه المجــالات. ســعيها للعل
شــخصيتها، انمــا لإفــادة المجتمــع لتضــع بتصرفــه كل 
ــادت هــذا الســعي لحــد  ــا، ق ــم. طــوال حياته ــة والعل المعرف

ــل. ــم والتواص ــادة وراء العل العب
»كــن  والتقاريــر،  المقــالات  نذكــر  كتاباتهــا  بيــن  مــن 
قاضيــا«، »ســيدة العدالــة«، »تأمــلات علــى مــدى الأيــام«، 
ــنوات  ــات »الس ــى الرواي ــة ال ــة«، اضاف ــراف العدال »إنج
الحمــراء«، »قــدري لمبيــز«، »دون حجــاب، دون نــدم«، 
»المحفظــة الزرقــاء«، »رســائل لنائلة-مريــم«، »لــكل مــا 
علمتنــي« و فــي عــام 
2015 »همســات«.

بعــض  يلــي  فيمــا 
لكتــب  ملخصــات 
عســلاوي  ليلــى 
الرغبــة  تعطــي  قــد 
لتقديرهــا. لقارئاتنــا 
ــاب دون  - »دون حج
هــي  بهيجــة  نــدم«: 
الأمــر  بــادئ  فــي 
حيــاة امــرأة تتعــرض 
ــف،  ــم للعن بشــكل دائ
التــي  القصــة  هــي 
تقودهــا مــن قلــق الــى 
تســلط  قصــة  قلــق، 
ذكــور العائلــة، الآبــاء 
والأزواج  والإخــوة 
باســم »ســلطتهم« و »ايمانهــم« العنصــري. قصــة الأمهــات 
تجــاه بناتهــن، هــن اللواتــي ينســين فــي كثيــر مــن الأحيان أن 
»كراهيــة النســاء« هــو مــن صنــع الامهــات حيــث تقولــب 
الابــن فــي قالــب مــن الرجولــة منحتهــم حقوقــا وامتيــازات 

غيــر مســتحقة.
- »الحقيبــة الزرقــاء«: ذات يــوم ســوف اســرق الكنــوز 

ــا .... ــة، ميم ــذه الحقيب ــي ه ــا ف ــي تخفيه الت
أنــت علــى حــق في قــول »الكنــوز« لأن اســمها »الذاكرة«. 
هكــذا تبــدأ القصــة. يكفــي فــي بعــض الأحيــان شــيئا بســيطا 
ــتحضار  ــكان( لاس ــخ، م ــال، تاري ــبيل المث ــى س ــة عل )حقيب
الماضــي. بعــد ثمانيــة وثلاثيــن عامــا )1992-2030(، هناك 
أولئــك الذيــن لــم ينســوا وأولئــك الذيــن يريــدون أن يعرفــوا.

ليلى عسلاوى حمادي
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L’histoire d’amour de Shah Jahan pour son épouse 
Mumtaz est ancrée dans la pierre d’une des 
merveilles du monde, le Taj Mahal, qu’il a construit 
dans un fastueux hommage à sa belle morte en 
couches en donnant naissance à son quatorzième 
enfant.

Le Taj Mahal, symbole de l’Inde, joyau de 
l’architecture et hymne à l’amour a été construit au 
XVIIème siècle par Shah Jahan, le roi du monde, 
souverain du puissant empire mongol. Derrière 
cette splendeur architecturale, reflet de l’opulence 
de l’empire, se cache une tragique histoire d’amour; 
une romance brisée par la mort. C’est en mémoire 
de sa défunte épouse Mumtaz Mahal )l’élue du 
palais( que le grand empereur fit construire ce 
majestueux tombeau. Shah Jahan ayant visité les 
meilleurs exemples d’architecture de l’Inde donna 
son approbation pour concevoir un jardin funéraire 
dans la lignée du tombeau d’Humayun )son arrière-
grand-père( à Delhi. Pour ce tombeau, Shah Jahan 
va faire venir les plus beaux matériaux: marbre 
blanc de Jodhpur, cornaline de Bagdad, turquoise 
du Tibet, malachite de Russie, diamants et onyx 
d’Asie Centrale, jade de Chine, agates du Yémen, 
mais aussi or, améthyste, nacre, corail, lapis-lazuli… 

20.000 personnes travailleront pendant 12 ans sous 
la direction des plus grands maîtres de l’époque 
dans leur spécialité et il faudra dix ans de travaux 
supplémentaires pour qu’en 1652 le dôme blanc 
se dresse vers le ciel et éclipse complètement le 
modèle de Delhi.

Sous l’immense porte à arche, on voit apparaître le 
Taj dans sa vision la plus célèbre; on découvre le 
jardin et le canal central. Ce dernier, bordé de cyprès 
symbolisant la mort, est doté de jets splendides 
s’étendant jusqu’au mausolée et reflète à la 
perfection la grandeur du tombeau, encadré de ses 
quatre minarets. L’enceinte du Taj comporte aussi, 
des deux côtés du mausolée, deux grands édifices 
en grés rouge )dont une mosquée(. Posé sur une 
terrasse )7 m de hauteur( revêtue de marbre blanc, 
le bâtiment central, typiquement persan, est un 
carré aux angles coupés )formant ainsi un octogone 
irrégulier(. L’immense coupole du Taj )26 m de haut 
et 18 m de diamètre(, bulbeuse et en marbre blanc, 
est flanquée de 4 kiosques à dôme. Sur chacune 
des 4 façades de 33 m de haut, s’ouvre un grand 
porche )iwan( propre à l’architecture islamique. Ces 
quatre porches à arcs renforcés sont encadrés de 
bandeaux superbement calligraphiés, reproduisant 

Le Taj Mahal
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les versets du coran et dont les caractères paraissent  
avoir les mêmes dimensions de bas en haut. 

Sous le dôme, dans le mausolée, la chambre 
octogonale centrale renferme les cercueils de marbre 
visibles au public qui ne sont que des répliques. 
Les originaux sont au-dessous, dans une crypte 
inaccessible qui ne s’ouvre que rarement. Des milliers 
de pierres précieuses parent les parois d’une dentelle 
de couleurs infinies. Cristaux, lapis et turquoises, du 
Tibet, de Chine et d’Afghanistan; améthystes, agates 
et malachites, de Perse, du Yémen et de Russie... 
Ajoutés aux diamants d’Inde. Trente-cinq types de 
pierres précieuses ont été utilisés et une seule fleur 
pouvait contenir plus de soixante morceaux. En effet, 
certaines fleurs des arabesques florales comportent 
64 pétales composés d’autant d’éclats de pierres 
précieuses incrustés dans le marbre.
Le Taj Mahal est un joyau de blancheur mais le jeu 
de la lumière sur le marbre en fait un monument à 
l’atmosphère changeante suivant les heures de la 
journée )toujours aussi magique et envoûtant c’est un 
régal pour les photographes(.
Unanimement considéré comme l’une des merveilles 
du monde, le Taj Mahal fut l’un des premiers 
monuments inscrits au patrimoine de l’humanité par 
l’UNESCO en 1983.

Zahia.D

الأصليــة  النعــوش  امــا  مطابقــة.  نســخ  ســوى  هــي 
فموجــودة فــي الاســفل، فــي ســرداب لا يمكــن الوصــول 
إليهــا ولا تفتــح إلا نــادرا. الآلاف مــن الأحجــار الكريمــة 
ــورات،  ــة. البل ــوان لامتناهي ــل بالأل ــن جــدران الدانتي تزي
والــلازورد والفيــروز مــن التبــت والصيــن وأفغانســتان، 
ــارس واليمــن  ــلاد ف ــق والمرمــر، مــن ب الجمشــت، العقي
وروســيا ... أضافــة الــى المــاس مــن الهنــد. تــم اســتخدام 
ــرة  ــة وزه ــار الكريم ــن الأحج ــا م ــن نوع خمســة وثلاثي
واحــدة يمكــن أن تحتــوي علــى أكثــر مــن ســتين قطعــة. 
فــي الواقــع، بعــض ازهــار الأرابيســك الموجــودة علــى 
الجــدران تحتــوي  علــى 64 بتــلات مؤلفــة مــن الأحجــار 

ــى الرخــام. ــة  عل ــة مرصع الكريم
تــاج محــل هــو جوهــرة مــن البيــاض ولكــن تغيــر الضوء 
علــى الرخــام يجعــل منــه نصــب تــذكاري متبــدل الجــو 
وفقــا لســاعات النهــار )دائمــا بنفــس الســحر والفتنــة مــا 

يجعلــه افضــل وجبــة للمصوريــن(.
تــاج  الدنيــا،  عجائــب  مــن  واحــدة  بالإجمــاع  يعتبــر 
محــل واحــد مــن المعالــم الأولــى المســجلة علــى لائحــة   
ــي  ــل اليونســكو ث ف ــن قب ــانية م ــي للإنس ــراث العالم الت

عــام 1983.

زهية.د
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ثقافة

ــي  ــية ف ــاز الراس ــه ممت ــان لزوجت ــاه جه ــب ش ــة ح قص
الحجــر فــي واحــدة مــن عجائــب الدنيــا، تــاج محــل، الذي 
ــا  ــاء  ولادته ــاة اثن ــه المتوف ــى زوجت ــة إل ــي تحي ــي ف بن

ــع عشــر. ــا الراب الطفهم
ونشــيد  العمــارة  جوهــرة  الهنــد،  رمــز  محــل،  تــاج 
ــاه  ــل ش ــن قب ــر م ــابع عش ــرن الس ــي الق ــيد ف ــب، ش الح

ــم،  ــك العال ــان، مل جه
ــة  ــم الإمبراطوري حاك
ــذه  ــة. وراء ه المغولي
العظمــة المعماريــة، 
ــى  ــس غن ــي تعك والت
 ، يــة ر طو ا مبر لإ ا
تختبــئ قصــة حــب 
مأســاوية. قصــة حــب 
المــوت.  حطمهــا 
فــي ذكــرى زوجتــه 
الراحلــة ممتــاز محــل 
القصــر(  )ســيدة 
الامبراطــور  قــام 
هــذا  ببنــاء  العظيــم 
ــاه  ــب. ش ــر المهي القب
زار  الــذي  جهــان 
الانجــازات  أفضــل 
مــن  المعماريــة 
أعطــى  الهنــد 
لتصميــم  موافقتــه 
ــي  ــة ف ــة جنائزي حديق
همايــون  قبــر  خــط 
فــي  الأكبــر(  )جــده 
هــذا  لبنــاء   دلهــي. 
القبــر، احضــر شــاه 
و  أجــود  جهــان 
اجمــل مــواد البنــاء: 
الأبيــض  الرخــام 

ــروز  ــداد والفي ــن بغ ــر م ــق الاحم ــور، العقي ــن  جودب م
مــن التيبــت، المرمــر مــن روســيا، والعقيــق اليمانــي 
الصيــن،  مــن  اليشــم  الوســطى،  آســيا  فــي  والمــاس 
العقيــق مــن اليمــن، اضافــة الــى الذهــب، الجمشــت، 
شــخص   20000... والــلازورد  والمرجــان،  اللؤلــؤ 
عملــوا لمــدة 12 عامــا تحــت إشــراف اهــم خبــراء ذلــك 
الزمــن فــي مختلــف الاختصاصــات وقــد اســتغرق العمــل 

عشــر ســنوات إضافيــة لترتفــع القبــة بيضــاء فــي العــام 
دلهــي. نمــوذج  تمامــا  الســماء وتحجــب  1652نحــو 

ــي  ــاج ف ــرء الت ــرى الم ــم، ي ــاب الضخ ــوس الب ــت ق تح
والقنــاة  الحديقــة  نكتشــف  شــهرة.  الأكثــر  مظهرهــا 
المركزيــة. هــذه الأخيــرة، مســيجة بالســرو الــذي يرمــز 
للمــوت، لديهــا نوافيــر رائعــة تمتــد إلــى الضريــح وتعكس 
عظمــة  و  كمــال 
القبــر، ويحيــط بهــا 
أربــع مــآذن. ويشــمل 
علــى  التــاج  فنــاء 
الضريــح،  جانبــي 
ضخميــن  مبنيــان 
ــي  ــر الرمل ــي الحج ف
)احدهــا  الأحمــر 
موضوعــا  مســجد(. 
علــى شــرفة )بارتفاع 
7 م( مكســوة بالرخــام 
المبنــى  الأبيــض، 
الفارســي  المركــزي 
بشــكل  بامتيــاز، 
زوايــا  ذات  مربــع 
)بشــكل  مقطوعــة 
مثمــن غيــر منتظــم(. 
الضخمــة  القبــة 
للتــاج )بارتفــاع 26 
وقطــر(،  18م  و  م 
بصليــة الشــكل مــن 
الابيــض  الرخــام 
محاطــة بأربــع ابــراج 
كل  علــى  قواصــة. 
الواجهــات  مــن 
ــة  ــة ذات الثلاث الأربع
ــن  ــرا م ــن  مت و ثلاثي
تنفتــح  الارتفــاع، 
شــرفة كبيــرة )إيــوان( فريــدة بالعمــارة الإســلامية. هــذه 
الشــرفات الأربــع المدعمــة محاطــة بمخطوطــات رائعــة 
مــن الآيــات القرآنيــة وتبــدوا حروفهــا بنفــس الحجــم مــن 

اعلــى. الــى  اســفل 
تحــت القبــة، فــي الضريــح، غرفــة مثمنــة مركزيــة 
تحتضــن النعــوش الرخاميــة الظاهــرة للجمهــور ومــا 

تاج محل
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Société

Une amie de Batna nous fait partager un témoignage 
qu’elle a recueilli auprès d’un groupe de jeunes 
femmes.
Dans toutes les sociétés, on trouve des 
femmes mariées et des femmes célibataires. 
Malheureusement, ces dernières ne sont pas 
acceptées par notre société. Mais laissons la parole 
à un groupe de jeunes femmes célibataire qui ont 
choisi de débattre de ce sujet comme thème de 
discussion dans un cours de conversation.
1)- Le mariage est l’ennemi de la 
liberté pour une femme. C’est 
l’aspect le plus souvent 
mentionné dans les 
rencontres féminines. Les 
célibataires sont libres de 
faire ce qu’elles veulent 
selon leurs références. 
Beaucoup de femme 
choisissent de ne pas 
se marier soit parce 
qu’elles n’ont jamais 
trouvé le partenaire 
idéal, soit parce 
qu’elles refusent de vivre 
l’expérience malheureuse 
de leurs proches; elles ont 
surtout peur que le mariage 
empêche la réalisation de leurs 
ambitions et les réduise à un état 
de dépendance.
2)- On voit aussi des cas de circonstances 
familiales, d’isolement volontaire et même des filles 
belles et riches que les prétendants n’osent pas 
aborder.
Aujourd’hui, les jeunes attendent d’avoir terminé 
leurs études pour envisager le mariage. Un garçon 
universitaire veut bien sortir avec une fille de son 
niveau, mais pour se marier, sa préférence ira vers 
une fille moins instruite, de la même famille que lui 
ou choisie par sa mère.
Un mari parfait, avec une vie de château, c’est 
l’image du mariage souvent représenté à travers les 
feuilletons télévisés étrangers que les jeunes filles 
suivent assidûment, pour ensuite découvrir que la 
réalité est toute autr: pas de chance!
3)- »J’ai 40 ans! A vrai dire, si je ne suis pas encore 
mariée, c’est que je n’ai pas trouvé chaussure à 
mon pied. Je reconnais que si j’ai pu attendre et 

faire ce choix, c’est que j’ai une famille où je trouve 
ma place et un travail qui me rend indépendante 
financièrement. Mon instinct maternel se reporte sur 
mes neveux qui m’entourent mais je ne renonce pas 
pour autant au mariage si je trouve un jour le type 
d’homme dont j’ai toujours rêvé.«
4)- »J’ai 35 ans et je suis célibataire. Pour la première 
fois, j’admets que la cause principale de ce retard 
vient de moi-même ou plutôt de mes idées noires 

sur le mariage et la vie en couple. Jusqu’à 
présent, j’ai refusé toute proposition 

et même toute réflexion sur le 
sujet. Mon travail me comble 

et me satisfait; surtout quand 
je découvre autour de 
moi tous les problèmes 
conjugaux que 
rencontrent mes amies. 
J’ai peur d’avoir une vie 
malheureuse pour moi, 
mon mari, mes enfants 
et effectivement de 
ne plus être assez 
présente dans mon 

entourage familial et 
social. Le mariage est 

un sujet sérieux, il ne faut 
pas le prendre à la légère. 

Aujourd’hui, je pense que ce 
sont des idées extrêmes et que je 

dois changer avant de perdre la chance 
de fonder un foyer et d’avoir des enfants.«

5)- »Je suis une femme de 37 ans, célibataire car 
je n’ai pas trouvé un homme qui me comprenne. 
J’ai choisi de réaliser mes engagements et de me 
consacrer à mon travail. D’autre part, je ne peux pas 
laisser ma mère et mon père pour habiter une autre 
maison. Et puis, quand je vois ma mère écartelée 
entre sa vie professionnelle et sa famille, je pense 
que le mariage est une souffrance et pas toujours 
une chance.«
Finalement, chaque femme recherche le bonheur, 
soit en fondant une famille, soit en restant célibataire 
impliquée dans la vie de la société.
Dans tous les cas, la femme se doit d’assumer son 
choix. Chaque état de vie comporte ses joies et ses 
limites.

H. M. de Batna

Célibat pour les femmes, un drame ou une chance
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المجتمع

صديقــة مــن باتنــة تشــاطرنا شــهادات جمعتهــا مــن مجموعة 
ــابات. من الش

ونســاء  متزوجــات  نســاء  هنــاك  المجتمعــات،  كل  فــي 
ــن  ــات لس ــا العازب ــي مجتمعن ــات. للأســف، ف ــر متزوج غي
مقبــولات، ولكــن دعونــا نتــرك الكلمــة لمجموعــة مــن 
الشــابات العازبــات اللواتــي اختــرن مناقشــة الموضــوع 

خــلال المحادثــة.
ــدو  ــو ع ــزواج ه 1(- ال
هــذه  المــرأة.  حريــة 
الاكثــر  النظــر  وجهــة 
فــي  تــداولا  و  ذكــرا 
النســاء.  اجتماعــات 
العازبــات أحــرار فــي 
وفقــا  يــردن  مــا  فعــل 
ــن  ــد م ــيئتهن. العدي لمش
عــدم  يختــرن  النســاء 
لــم  لأنهــن  الــزواج 
تعثــرن علــى الشــريك 
لأنهــن  أو  المناســب، 
يرفضــن عيــش التجربــة 
لأقاربهــن.  المؤســفة 
انهــن يخشــين خصوصا 
ــزواج دون  ــول ال أن يح
و  طموحاتهــن  تحقيــق 

التبعيــة. مــن  الــى حالــة  تقزيمهــا 
2(- نشــهد أيضــا حــالات مــن الظــروف العائليــة، والعزلــة 
الطوعيــة، حتــى أن فتيــات جميــلات وغنيــات لا يجــرؤ 

ــدم اليهــن. ــى التق الخطــاب عل
للتفكيــر  دراســتهم  اكمــال  الشــباب  ينتظــر  ايامنــا،  فــي 
ــن  ــاة م ــع فت ــروج م ــد الخ ــي يري ــاب الجامع ــزواج. الش بال
ــل  ــاة أق ــزواج، يفضــل فت ــر بال ــد التفكي ــن عن ــتواه، ولك مس

تعليمــا، مــن العائلــة التــي يختارهــا هــو أو والدتــه.
ــذه هــي صــورة  ــي قصــر، ه ــاة ف ــع حي ــي م ــزواج المثال ال
الــزواج التــي تقدمهــا غالبــا المسلســلات التلفزيونيــة الأجنبية 
والتــي تتابعهــا الفتيــات بــدأب، ليكتشــفن أن الواقــع مختلــف: 

الحــظ معــدوم. 
ــزوج  ــم أت ــت ل ــة إذا كن ــي الحقيق ــنة، ف ــري 40 س 3(- عم
حتــى الآن، ذاك أننــي لــم أجــد »الحــذاء المناســب لقدمــي«. 
أنــا أعتــرف أننــي إذا اســتطعت الانتظــار وأخــذ هــذا الخيــار 

هــو أن لــدي عائلــة حيــث مكانتــي محفوظــة كمــا ان عملــي 
يجعلنــي مســتقلة ماديــا. غريــزة الأمومــة لــدي يتحــول لأبنــاء 
ــرة  ــن فك ــى ع ــم أتخل ــي ل ــي لكن ــون ب ــن يحيط ــي الذي اخوت
الــزواج إذا وجــدت يومــا مــا الرجــل الــذي لطالمــا حلمــت بــه. 
4(- عمــري 35 ســنة وأنــا عازبــة. لأول مــرة، أقــر أن 
الســبب الرئيســي لهــذا التأخيــر هــو بســببي أو بالأحــرى 
بســبب أفــكاري الســوداء 
حــول الــزواج والحيــاة 
حتــى  الزوجيــة. 
جميــع  رفضــت  الآن 
أي  حتــى  المقترحــات 
ــي ألموضــوع.  ــث ف حدي
و  يشــغلني  عملــي 
بالرضــى.  يشــعرني 
ــا اكتشــفت  خاصــة عندم
مــن حولــي كل المشــاكل 
تواجــه  التــي  الزوجيــة 
وأخشــى  أصدقائــي. 
حيــاة  لــي  تكــون  أن 
غيــر ســعيدة، و كذلــك 
لزوجــي، و لاطفالــي، و 
أن لا اكــون ذات حضور 
محيطــي  فــي  كاف 
والاجتماعــي.  العائلــي 
الــزواج هــو موضــوع 
ــوم،  ــد. الي ــل الج ــى محم ــذ عل ــب ان تؤخ ــك يج ــدي، لذل ج
أعتقــد أن هــذه هــي أفــكار متطرفــة وأنــا بحاجــة إلــى تغييرهــا 
قبــل أن افقــد الفرصــة لتكويــن أســرة وإنجــاب الأطفــال.
5(- أنــا امــرأة عمرهــا 37 ســنة عازبــة لأننــي لــم أجــد رجــلا 
يفهمنــي. اختــرت الوفــاء بالتزاماتــي وتكريــس نفســي لعملــي. 
مــن ناحيــة أخــرى، لا أســتطيع أن أتــرك أمــي وأبــي و أنتقــل 
ــن  ــة بي ــي ممزق ــا أرى أم ــر. وعندم ــزل آخ ــي من ــش ف للعي
عملهــا وعائلتهــا، أعتقــد أن الــزواج معانــاة وليــس دائمــا 

نعمــة.
وأخيــرا، كل امــرأة تســعى للســعادة، إمــا عــن طريــق تأســيس 

عائلــة، او البقــاء عازبــة مشــاركة فــي حيــاة المجتمــع.
علــى أي حــال، يجــب علــى المــرأة أن تتحمــل مســؤولية 

خياراتهــا. كل حــالات الحيــاة لهــا أفراحهــا وحدودهــا.
ح.م باتنة

العزوبة بالنسبة للنساء، نعمة أم نقمة
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Inconfort, douleurs, stress, colère, comment un bébé 
exprime-t-il ses sensations? Par les pleurs. A vous 
d’en découvrir les causes pour mieux trouver les 
gestes qui le soulageront.

Les pleurs d’un nourrisson, ça inquiète forcément les 
parents qui ne savent pas toujours en reconnaître 
l’origine. Du coup, chacun développe ses recettes 
maison pour calmer son bébé. Ainsi, Mira nous 
confie: »Pour détendre ma fille, je lui fais tous les 
soirs un massage à la sortie du bain avec de l’huile 
d’olive. Je masse du haut du corps vers le bas, ça 
l’aide à s’endormir. Et lorsqu’elle a mal quelque 
part, je la rassure en lui disant d’une voix douce, 
que Maman va tout faire pour qu’elle aille mieux au 
plus vite.«
Dès la naissance, vous pouvez aussi pratiquer 
quelques massages pour relaxer votre tout-petit. 
L’important est de lui faire du bien par le toucher, 
tout en ayant des échanges de regards et en lui 
parlant. 

Le massage des pieds est très apprécié:
Installez votre petit à plat ventre ou sur le dos, 
puis massez la voûte plantaire, les côtés, le talon 

et la base des orteils en faisant des mouvements 
circulaires à l’aide de votre pouce, sans trop 
appuyer. Ensuite, tirez délicatement sur chaque 
orteil. Dans tous les cas, pour apaiser un bébé il est 
préférable de le toucher des épaules vers le bassin 
et non l’inverse, car dans ce sens-là, ça stimule. Les 
massages ne doivent jamais dépasser 30 minutes; 
si vous voyez votre enfant s’agacer, c’est qu’il est 
temps d’arrêter. Heureusement, entre 6 et 8 mois, 
les bébés commencent à apprendre à se calmer tous 
seuls. Sucer leur pouce, s’agripper à un doudou, se 
balancer ou fixer un mobile, allongés sur le dos, sont 
des gestes qui leur permettent de s’auto-calmer.

Apaiser les douleurs:
Coliques et poussées dentaires sont de petits maux 
auxquels tous les bébés sont plus ou moins sujets. 
Avant de passer aux médicaments, essayez de 
soulager les douleurs de votre enfant grâce à des 
positions et des massages ciblés. En cas de coliques 
ou de ballonnements, allongez Bébé à plat ventre sur 
votre avant-bras, l’entrejambe dans le creux de votre 
coude, une main sur le dos pour bien l’envelopper et 
bercez-le doucement. La chaleur et le contact avec 
votre peau l’apaiseront. Vous pouvez aussi chauffer 
quelques gouttes d’huile de massage dans la paume 
de votre main puis faire de petits cercles en allant du 
nombril vers l’extérieur du ventre, dans le sens des 
aiguilles d’une montre. Il est recommandé d’effectuer 
ce geste environ une heure avant que les pleurs 
habituels ne commencent, mais jamais juste après le 
biberon ou le sein. Autre astuce pour soulager votre 
petit, le portage en grenouille, ses genoux fléchis, 
plus haut que les fesses. Ainsi maintenues, ses 
jambes vont masser le ventre à travers le mouvement 
de la respiration, et donc faciliter la digestion et 
l’évacuation des gaz.

Calmer et détendre Bébé 



HAYAT n° 221 حياة رقم | 13

Education

Autre méthode, faire participer votre petit, lorsqu’il 
est allongé sur le dos, en massant son ventre avec 
ses genoux, toujours par des cercles dans le sens 
des aiguilles d’une montre. Rassurez-vous, les 
coliques qui apparaissent dès la 2ème ou 3ème 
semaine de vie, disparaissent vers l’âge de 3 mois 
environ. Enfin pour assouplir son abdomen, siège 
de ses émotions, pratiquez un massage en pression 
tirée. Allongez Bébé sur le dos, rassemblez vos deux 
mains, positionnez-les sur sa poitrine, puis étirez-les 
vers le bas du ventre avant de les séparer.
Poussées dentaires, joues rouges, excès de bave, 
doigts dans la bouche… ces signes montrent que 
Bébé ressent une gêne. Dès 3 mois, prévenez ses 
douleurs en exerçant de légères pressions sur les 
gencives. Puis, quand les premières dents pointent, 
faites de petits cercles sur l’os de la mâchoire avec 
votre index, en partant de l’articulation de la mandibule 
jusqu’au menton. Avant chaque massage, il est 
important que vous soyez détendue vous-même. Si 
vous êtes stressée, votre petit sentira votre anxiété. 
D’autre part, expliquez-lui toujours ce que vous êtes 

en train de lui faire et dans quel but.
Gérer les pleurs du soir:
Les pleurs qui se manifestent en fin d’après-midi sont 
souvent liés à un stress accumulé tout au long de la 
journée. Par ailleurs, à la tombée de la nuit, l’enfant 
ressent une angoisse, car il commence à faire la 
distinction entre le jour et la nuit. Un état qui se traduit 
par des pleurs inconsolables en soirée, pouvant durer 
plusieurs heures. Il faut s’armer de patience et câliner 
Bébé au maximum. Encore une fois, le portage en 
écharpe s’avère une méthode efficace pour favoriser 
l’endormissement, votre enfant, au chaud contre 
vous, est rassuré par votre voix et votre odeur. Avant 
de le coucher le soir, n’hésitez pas à le garder lové 
sur votre cœur et à lui expliquer d’une voix douce 
qu’il est l’heure d’aller au dodo. Même si Bébé ne 
comprend pas encore les mots, il reconnaît votre voix. 
La parole est en fait un moyen de faire la transition 
entre vos bras et son lit. Par ailleurs, tentez d’établir 

un rituel quotidien avant le coucher: berceuse, câlin 
et extinction des lumières. Les tout-petits sont plus à 
l’aise lorsqu’ils savent ce qui va se passer. A partir de 12 

mois, ils sont particulièrement sensibles au phénomène 
rassurant de répétition.
Profiter du bain pour le détendre:
Le bain est propice à la détente, autant pour votre 
enfant que pour vous. Si vous observez qu’il est très 
agité en fin de journée, essayez de le baigner le soir 
pour faciliter le sommeil. Assurez-vous que l’heure 
du prochain biberon ou de la tétée n’est pas proche, 
sinon, il va s’énerver dans l’eau et ne profitera pas 
de cet instant privilégié. Si c’est un nouveau-né, le 
bain lui rappellera la vie utérine dans laquelle il a 
baigné pendant 9 mois. C’est l’occasion pour lui de 
lâcher toutes les tensions liées à sa naissance, et 
de s’abandonner dans vos mains. L’objectif n’est pas 
de le savonner rapidement, mais de l’effleurer et de 
le laisser bouger comme il l’entend tout en mettant 
votre pouce dans sa main afin qu’il sente que vous 
êtes disponible. Prenez votre temps et si vous le 
souhaitez, accompagnez cette danse aquatique 
d’une chansonnette. Au moment de le sécher, ne 
vous pressez pas. Si Bébé se sent bien, emmitouflé 
dans sa serviette toute chaude, laissez-le en profiter 
encore un peu. Même si les pleurs ont forcément 
une cause, vous ne parviendrez pas toujours à les 
stopper. Quelquefois, vous aurez tout fait pour le 
rassurer et l’apaiser, mais rien n’y fera. Surtout, ne 
doutez pas de vous, il faut vous faire confiance. Face 
à un bébé qui pleure, une forte pression sociale vous 
pousse à vouloir le faire taire pour ne pas importuner 
ou parce qu’on croit qu’il y a danger. Mais l’important 
est de tolérer les pleurs tout en restant vigilant. Et 
puis, chaque sourire et chaque regard de sa part sont 
une belle récompense à votre patience.

Source: Infobébé
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كونــي مطمئنـّـة فيمــا يخــصّ المغــص فهــي ظاهــرة تبــدأ فــي 
الأســبوع الثاّنــي أو الثاّلــث بعــد الــولادة و تختفــي قي ســنّ 3 
أشــهر تقريبــا. فــي نهايــة المطــاف، حتـّـى تجعلــي بطنــه، أي 
ــا، عليــك أن تقومــي بتدليكــه  مركــز مشــاعره، مرنــا مرخيّ
بطريقــة الضّغــط و التمّديــد فاجعلــي الرّضيــع علــى ظهــره 
و ضعــي يديــك مضمومتيــن علــى صــدره ثــمّ مدّديهمــا إلــى 

أســفل البطــن قبــل تفريقهمــا.
آلام التسّــنين، احمــرار الخدّيــن، كثــرة ســيلان اللعّــاب، 
ــدي أنّ  إدخــال الأصابــع فــي الفــم... كلّ هــذه الإشــارات تبُ
ــذ  ــذه الآلام من ــبقّ ه ــك تس ــاج. يمكن ــسّ بانزع ــع يح الرّضي
ــة.  ــى الث ــف عل ــط خفي ــام بضغ ــك بالقي ــهر و ذل ــنّ 3 أش س
ثــمّ عندمــا تبــرز الأضــراس الأولــى عليــك بالقيــام بحلقــات 
ــن مفصــل  ــة م ــباّبتك منطلق ــكّ بس ــم الف ــى عظ ــرة عل صغي

ــن. ــى الذقّ ــكّ إل الف
قبــل كلّ تدليــك مــن المهــمّ جــدّا أن تكونــي أنــت نفســك 
ــة. مــن  ــرك إن كنــت قلق ــك ســيحسّ بتوتّ مُســترخية لأنّ ابن
جهــة أخــرى يستحســن أن تشــرحي لــه دومــا مــاذا ســتفعلين 

ــه و مــا الغــرض مــن ذلــك. ل

التصّرّف مع البكاء المسائي:
ــو  ــلا عل ــوم دلي ــي آخــر الي ــل ف ــكاء الطّف ــا مــا يكــون ب غالب
توتـّـر متراكــم طيلــة النهّــار، و يحــسّ الصّغيــر زيــادة علــى 
ــه  ــوم لأنّ ــر الي ــي آخ ــزع ف ــق و الج ــن الضّي ــوع م ــك بن ذل
ــة  ــذه الحال ــه ه ــدو علي ــار فتب ــل و النهّ ــن الليّ ــرّق بي ــدأ يف ب
ــي المســاء و  ــه ف ــكاء مســتمرّ يصعــب تهدئت ــق ب عــن طري
ــر و  ــك التحّصّــن بالصّب ــة. علي ــدوم لســاعات متواصل ــد ي ق
ــة فــي هــذه  ــة فعال ــه بتغليــف تقنيّ ــا. حمل مداعبــة طفلــك ملي
ــك  ــي حضن ــدفء ف ــه ب ــوم فبكون ــهّل النّ ــا لتس ــة أيض الحال

ــك. ــك و رائحت ــيطمئنه صوت س
لا تتــردّدي قبــل الذهّــاب للنـّـوم فــي المســاء فــي إبقائــه ملفوفا 
ــه حــان وقــت  ــه بصــوت ناعــم أنّ ــك و اشــرحي ل ــى قلب عل
النـّـوم. حتـّـى إن كان الرّضيــع غيــر قــادر علــى فهــم كلامــك 
فهــو يعــرف صوتــك جيـّـدا. الــكلام فــي الحقيقــة عبــارة عــن 
وســيطة للانتقــال مــن يديــك إلــى السّــرير. من ناحيــة أخرى، 

ــوم: تهليــل و مداعبــة  ــة قبــل النّ حاولــي إقامــة طقــوس يوميّ
ــا  ــمّ إطفــاء الأضــواء فالأطفــال الصّغــار أكثــر ارتياحــا لمّ ث
يعرفــون مســبقا مــا الــذيّ ســيحصل، و ابتــداء مــن ســنّ 12 

شــهرا يصيــرون حسّاســين جــدّا لظاهــرة التكّــرار.

اغتنمي فرصة الاستحمام لجعله يسترخي:
ــام ملائــم للاســترخاء ســواء كان ذلــك بالنسّــبة لــك أو  الحمّ
لطفلــك فــإن لاحظــت أنـّـه مضطــرب فــي آخــر اليــوم جرّبــي 
الاســتحمام فــي المســاء لتســهيل النـّـوم لكــن عليــك أن تتأكّدي 
أنّ وقــت الرّضاعــة لا يــزال بعيــدا حتـّـى لا يضطــرب فــي 
المــاء فــلا يســتفيد مــن هــذه الفرصــة الخاصّــة. إن كان طفلك 
مولــودا جديــدا فــإنّ الاســتحمام ســيذكّره بحياتــه فــي الرّحــم 
حيــث كان يســبح لمــدّة 9 أشــهر و تلــك فرصــة لــه للتخّلـّـص 
ــن  ــه و الاستســلام بي ــة بولادت ــن كلّ الضّغوطــات المتعلقّ م
يديــك. ليــس الهــدف تحميمــه بســرعة بــل مجــرّد ملامســته 
ــده  ــي ي ــك ف ــع وضــع إبهام ــاء م ــا يش ــه يتحــرّك كم و ترك
ــى أن  ــك حتّ ــل و يمكن ــرّعي ب ــه. لا تتس ــك بجنب ــسّ بأنّ ليح
ــن يصــل وقــت  ــاء. حي ــة بالغن ــي هــذه الرّقصــة المائيّ ترافق
ــع مرتاحــا و  ــي و إن كان الرّضي ــك أن تتمهّل ــف علي التجّفي

هــو مغلّــف فــي منشــفته الدّافئــة فباســتطاعتك تركــه. 

ــي  ــن تتمكّن ــك ل ــا فإنّ ــكاء ســبب حتم ــم أنّ للب ــى مــع العل حتّ
ــكلّ  ــان ب ــض الأحي ــي بع ــن ف ــد تقومي ــه. ق ــن إيقاف ــا م دوم
شــيء لطمأنتــه و تهدئتــه دون جــدوى. الأهــمّ فــي مثــل هــذه 
الحــالات هــو أن لا ترتبكــي بــل يجــب عليــك أن تبقــي واثقــة 

مــن نفســك.

الضّغــط  بــك  يدفــع  قــد  يبكــي  الرّضيــع  يكــون  عندمــا 
ــي لا  ــائل لك ــكلّ الوس ــكاته ب ــة إس ــى محاول ــيّ إل الاجتماع
ــن  ــا لك ــر م ــرّض لخط ــه متع ــا بأنّ ــن أو ظنّ ــج الآخري يزع
الشّــيء المهــمّ هــو أن تتعلمّــي احتمــال البــكاء دون التخّلّــي 
ــت كلّ  ــر، أليس ــة الأم ــي نهاي ــذر. و ف ــة و الح ــن الحيط ع
ــى  ــأة عل ــل مكاف ــرك أجم ــن صغي ــرة م ــامة و كلّ نظ ابتس

ــرك؟ ــة صب طيل

»Infobébé«:المصدر
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تهدئة الرّضيع و إراحته 
ــر الرّضيــع  انزعــاج، توجّــع، توتّــر و غضــب، فكيــف يعبّ

عــن أحاسيســه؟
الوالــدان يخافــان حتمــا لمّــا يبكــي رضيعهمــا حيــث لا 
يعرفــان دومــا ســبب ذلــك فيطــوّر كلّ واحــد وصفاتــه 

الصّغيــر. لتهدئــة  الخاصّــة 

تشــرح لنــا ميــرا مثــلا: »حتـّـى أهــدّئ ابنتــي أقــوم كلّ مســاء 
بتدليكهــا بزيــت الزّيتــون عنــد الخــروج مــن الحمّــام، أدلكّهــا 
مــن أعلــى الجســم نحــو أســفله فيســاعدها ذلــك علــى النـّـوم. 
و لمّــا تشــتكي مــن ألــم معيـّـن أطمئنهــا و أقــول لهــا بصــوت 

لطيــف أنّ مامــا ســتفعل كلّ شــيء لتشــفيها بســرعة«.
ــه  ــه فإنّ ــولادة لتهدئت ــذ ال ــرك من ــك صغي ــك تدلي ــك كذل يمكن
ــادل  ــه و تب ــه بالملمــس مــع محاورت ــمّ جــدّا إراحت مــن المه

ــه. ــرات مع النظّ

تدليك الرّجلين قد يكون محبوبا جدّا:
اجعلــي صغيــرك علــى بطنــه أو علــى ظهــره ثمّ دلكّي أســفل 
الرّجليــن و جوانبهــا و كذلــك الكعبيــن و قاعــدة الأصابــع و 
ليكــن ذلــك بلطــف بواســطة حــركات دورانيـّـة بإبهامــك. ثــمّ 

اجذبــي إليــك كلّ إصبــع برفــق.
يسُتحســن ملامســة الرّضيــع ابتــداء مــن الكتفيــن إلــى أســفل 
الجســم و ليــس العكــس لكــي يســمح ذلــك بتنشــيطه. يجــب 
أن لا يتجــاوز ذلــك 30 دقيقــة، فــإذا لاحظــت أنّ ابنــك بــدأ 

ــم  ــظّ يتعلّ ــن الح ــي. لحس ــت لتتوقفّ ــان الوق ــد ح ــق فق يتضاي
الرُضّــع تهدئــة أنفســهم عنــد ســنّ 6 أو 8 أشــهر بحيــث 
مــص الإبهــام و التشــبثّ بدميــة مــا و التأّرجــح و التحّديــق 
ــا حــركات تســمح  ــر كلهّ ــى الظّه ــتلقين عل ــم مس ــا حوله بم

ــة أنفســهم. لهــم بتهدئ

تخفيف الأوجاع:
ــا كلّ  ــرّض له ــيطة يتع ــنان آلام بس ــوت الأس ــص و نب المغ
رضيــع، فقبــل اللجّــوء إلــى الأدويــة حاولــي التخّفيــف عــن 
ــة. ــأة معينّ ــه فــي هي أوجاعــه بفضــل تدليــك محــدّد أو بجعل
فــي حالــة مغــص أو انتفــاخ معــديّ عليــك أن تمــدّدي 
ــى مقدّمــة ذراعــك و أســفل  ــه عل الطّفــل بحيــث يكــون بطن
جذعــه علــى تجويــف مرفقــك و ضعــي يــدك فــوق ظهــره 
لتغليفــه جيـّـدا ثــمّ هزّيــه بلطــف فالــدّفء و الشــعور بملمســك 

ــيهدّئانه. س
يمكنــك كذلــك تســخين بعــض القطــرات مــن زيــت التدّليــك 
فــي راحــة يــدك و رســم حلقــات بهــا مُتجّهــة مــن الســرّة نحو 
محيــط بطنــه مُتبّعــة حركــة عقــارب السّــاعة. ينُصــح بالقيــام 
بهــذه العمليـّـة حوالــي ســاعة قبــل بدايــة البــكاء المعتــاد علــى 

أن لا يكــون ذلــك أبــدا بعــد الرّضاعــة مباشــرة.
نصيحــة أخــرى للتخّفيــف عــن طفلــك هــي حملــه مثــل 
الضّفــدع، برجليــه مطويتّيــن أعلــى مــن الأرداف. بالحفــاظ 
ــركات  ــرّاء ح ــه ج ــلاه بطن ــتدلك رج ــال س ــذه الح ــى ه عل
ــازات. ــراز الغ ــى الهضــم و إف ــك عل ــاعده بذل ــس فتس التنفّ
ــة  ــي العمليّ ــاركك ف ــك يش ــل طفل ــي جع ــرى ه ــة أخ طريق
ــه بواســطة  ــي بطن فعندمــا يكــون مســتلقيا علــى ظهــره دلكّ
ــاعة  ــارب السّ ــة عق ــاه حرك ــيّ باتجّ ــكل دوران ــه، بش ركبتي

ــا. دوم
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Bien-être

Parmi les nombreuses 
stations thermales qui 
existent en Algérie, 
huit seulement sont 
médicalisées. Ces stations 
thermales sont gérées 
par la Société Algérienne 
de Thermalisme et sont 
conventionnées avec les 
différentes caisses de 
sécurité sociale (CNAS, 
Casnos Caisse militaire). 
Les établissements 
disposent de structures 
d’accueil et d’équipements 
adéquats ainsi que d’un 
encadrement médical 
et paramédical qualifié 
pour prodiguer des soins 
basés sur des méthodes 
scient i f iques 

Hammam Boughrara: La station thermale de 
hammam Boughrara est mise en exploitation en 1974. 
Elle est située à 282 mètres d’altitude à proximité 
de la ville de Maghnia au milieu des vignobles 
et des oliviers. On y dénombre une quarantaine 
de sources; les eaux sulfatées et bicarbonatées 
sodiques émergent à des températures de 35 à 
72°C. Les indications thérapeutiques principales sont 
rhumatismales, dermatologiques, gynécologiques et 
respiratoires. Les techniques thermales consistent en 
des bains simples, bains carbogazeux, douches au 
jet, auxquelles s’ajoutent des soins complémentaires: 
thermothérapie )infrarouges et applications de 
paraffine(, électrothérapie, massage à sec. 
Hammam Bou-Hadjar: est une station thermale 
située à 21 km de Aïn Temouchent. Elle dispose 
d’une quarantaine de sources chaudes naturelles 
avec une température comprise entre 35° et 72°C. 
Les eaux sont de type hyperthermal avec une 
forte teneur en CO2 et en chlorure sodique. Elles 
sont recommandées pour les personnes souffrant 
de rhumatismes, d’insuffisances cardiaques et 
de séquelles de traumatismes ostéo-articulaires. 
Les services pratiqués dans la station sont les 
bains, les douches, les massages à l’eau et la 
kiné-balnéothérapie en piscine ainsi que les soins 
complémentaires comme l’électrothérapie, la 
thermothérapie et le massage à sec.

Hammam Bouhanifia: situé à 25 km au Sud-
Ouest de Mascara, la station thermale n’est qu’à 
230 mètres d’altitude et entourée de montagnes 
culminant à 800 mètres. Grande station thermale, 
Bouhanifia est aménagée dans un îlot de verdure et 
de fraîcheur, le climat est sec. Les eaux thermales 
jaillissent à des températures entre 20 et 70°C, elles 
sont répertoriées par les spécialistes comme étant 
des eaux hyperthermales, thermales, chlorosulfatées 
ayant un débit de 23 l/s. Bien que chaudes, les eaux 
de Bouhanifia sont agréables à déguster d’autant 
plus qu’elles tiennent en dissolution une grande 
quantité de gaz carbonique qui les rend éminemment 
digestibles. Les principales maladies traitées 
sont les rhumatismes )arthrose(, les séquelles de 
traumatisme et tous les autres cas liés aux problèmes 
de la sphère ORL.
Hammam Rabbi: La station thermale de hammam 
Rabbi située à 20 km de la ville de Saïda est logée 
dans un site d’une beauté saisissante. La station 
thermale est mise en exploitation en 1970, son eau 
a des origines profondes et arrive en surface sous 
pression à une température moyenne de 40°C et un 
débit moyen de 8 l/s. Les eaux thermales de hammam 
Rabbi traitent les affections en dermatologie, les 
douleurs rhumatismales aiguës, articulaires, fièvres 
anémiques et affections respiratoires. 
Hammam Righa: est situé à 100 km au Sud-Ouest 
d’Alger dans la wilaya de Ain Defla à une altitude de 
525 mètres. Il se trouve dans une région verdoyante 

Les stations thermales médicalisées
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et boisée appréciée pour ses qualités climatiques. 
Les installations sanitaires et les équipements de 
loisir font de lui un lieu de bien-être privilégié pour 
les curistes. Les eaux sont sulfatées, calciques , 
hyperthermales )54 °C(. Les techniques de cure sont 
classiques: balnéation générale et locale, douches 
au jet, massages sous l’eau, mésothérapie à sec, 
électrothérapie, rééducation et enveloppements de 
paraffine. 
Hammam Guerguour: La station thermale de 
hammam Guerguour est située à 60 km au Nord-
Ouest de Setif à la sortie des gorges traversées 
par l’Oued Boussellem. Le complexe thermal a 
été construit au milieu des années 70 au niveau 
d’un ancien site romain qui surplombe le village 
de Hammam Guerguour sur une superficie de 14 
hectares. Les études physico-chimiques faites à 
diverses reprises ont toutes conclu à la radioactivité 
des eaux thermales et minérales; elles sont classées 
au 1er rang en Algérie et au 3ème rang mondial. Ses 
eaux sulfatées-calciques et chlorurées sodiques sont 
hyperthermales. Elles jaillissent à une température 
avoisinant les 40°C. Une richesse naturelle qui offre 
une large carte de soins aux curistes et permet de 
traiter au moyen de la crénothérapie et physiothérapie 
les maladies rhumatologiques, dermatologiques et 
gynécologiques
Hammam Meskoutine: est situé à 20 km de Guelma, 
son site qui se trouve à 320 mètres d’altitude est 
particulièrement surprenant au sein de collines 
et montagnes boisées, à proximité de cascades 
solidifiées à l’aspect lunaire. La source de hammam 
Meskoutine est la plus florissante de l’Algérie et ses 
eaux sont les plus chaudes. Il existe neuf sources 
hyperthermales dont la température de l’eau varie 
entre 90 et 98°C, le débit total des sources actuelles 
n’est pas inférieur à 55 l/s. Les eaux sont d’une 
nature saline, avec une odeur sulfureuse, leur faciès 
chimique est bicarbonaté calcique, chloruré sodique, 
radioactif, avec dégagement d’hydrogène sulfuré. 
Les indications sont prioritairement rhumatologiques 
mais aussi respiratoires )ORL et bronches(.
Hammam Salhine: est situé à 8 km de Biskra et à 
140 mètres d’altitude, cette localité se caractérise 
par un climat sec. Situé dans une région forestière 
au climat particulier, il a été aménagé en 1988 sur la 
base de l’ancienne source. La température des eaux 
avoisine les 70 °C, elles sont sulfurées et chlorurées 
sodiques avec un débit de 65 l/s; leur composition 
chimique leur confère des thérapeutiques indiquées 
pour les maladies rhumatismales, respiratoires et 
dermatologiques. 

Source: internet

حمــام  غرغــور:  يقــع هــذا الحمــام علــى بعــد 60 كيلومتــرا 
مخــرج  عنــد  ســطيف  مــن  الغربــي  الشــمال  إلــى 
ــاء المجمــع  ــم بن ــاز واد بوســلمّ . ت ــذي يجت المضيــق ال
فــي منتصــف الســبعينيات على مســتوى موقــع روماني 
قديــم يشــرف علــى قريــة حمــام غرغــور علــى مســاحة 
الفيزيوكيمائيــة  الدراســات  وخلصــت  هكتــار.   14
ــاه الحــارة  ــى وجــود نشــاط إشــعاعي للمي المتعــددة  ال
ــي  ــى  ف ــة الاول ــي المرتب ــا ف ــف أنه ــة، وتصن والمعدني

ــم. ــي العال ــة ف ــر والثالث الجزائ
ــوديوم  ــر الس ــيك وبكلوري ــلفات الكلس ــة بس ــه غني مياه
وحرارتهــا مرتفعــة. تتدفــق علــى حــرارة حوالــي 40 
ــعة  ــة واس ــدم قائم ــي تق ــا الطبيع ــة. بغناه ــة مئوي درج
مــن العلاجــات لضيــوف المنتجــع ويمكــن معالجــة 
باســتخدام الكرينتيرابــي و العــلاج الفيزيائــي، أمــراض 

ــاء. ــراض النس ــة وأم ــراض الجلدي ــزم، الأم الروماتي
حمــام  مســخوتين: يقــع هــذا الحمــام علــى بعــد 20 كــم 
مــن قالمــة، موقعــه علــى ارتفــاع  320 متــر فــوق مســتوى 
ســطح البحــر أمــر يثيــر الدهشــة فــي وســط التــلال والجبــال 
ــن الشــلالات المعــززة  ــرب م ــات، بالق ــا الغاب ــي تغطيه الت
الاكثــر  هــو  مســخوتين  حمــام  ينبــوع  القمــر.  بمظهــر 
ازدهــارا فــي الجزائــر و حــرارة مياهــه الاكثــر ارتفاعــا.  
هنــاك تســعة ينابيــع مرتفعــة الحــرارة و تتــراوح بيــن 
90 و 98 درجــة مئويــة، وتدفــق الميــاه حاليــا لا يقــل 
ــع  ــة مالحــة م ــه ذات طبيع ــة. مياه ــر/ ثاني عــن 55 لت
رائحــة كبريتيــة، تركيبتــه الكيميائيــة تمتــاز بيكربونــات 
ــس  ــع تنفي ــعة، م ــوم، مش ــيوم و كلوريرالصودي الكالس
تفضيلــي  بشــكل  الهيدروجيــن. موصوفــة  لكبريتيــد 
للأمــراض الروماتيزميــة و امــراض الجهــاز التنفســي 

ــة(. ــات الهوائي ــف والحنجــرة والقصب أيضــا )الأن
حمــام صالحيــن: يقــع حمــام صالحيــن علــى بعــد 8 كلــم 
مــن بســكرة وعلــى ارتفــاع  140 متــر فــوق مســتوى 
ــاف.  ــاخ ج ــة بمن ــذه المنطق ــز ه ــر، وتتمي ــطح البح س
يقــع فــي منطقــة غابيــة ذات منــاخ مميــز. تــم بنــاؤه فــي 
عــام 1988 علــى قاعــدة النبــع القديــم. درجــة حــرارة 
الميــاه تقــارب 70 درجــة مئويــة، وهــي غنيــة بكبريتيــد 
الصوديــوم وبالكلــور مــع معــدل تدفــق 65 لتــر/ ثانيــة، 
تركيبتهــا الكيميائيــة تؤمّــن علاجــاة موصوفــة لأمراض 
ــراض  ــي والام ــاز التنفس ــراض الجه ــزم، أم الروماتي

الجلديــة.
المصدر: الانترنت
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الهناء والرفاهة

الموجــودة  الصحيــة  المنتجعــات  مــن  العديــد  بيــن  مــن 
ــذه  ــدار ه ــة. ت ــي طبي ــط ه ــا فق ــة منه ــر، ثماني ــي الجزائ ف
للمعالجــة  الجزائريــة  الجمعيــة  قبــل  مــن  المنتجعــات 
المائيــة وتربطهــا اتفاقيــات مــع مختلــف صناديــق الضمــان 
العســكري(. الصنــدوق  كزنــوس،  )كنــاس،  الجتماعــي 

هــذه المؤسســات مجهــزة لإقامــة النــزلاء اضافــة الــى 
المعــدات المناســبة ولطاقــم طبــي ومســعفين مؤهليــن لتوفيــر 

ــة. ــاليب العلمي ــة بالأس الرعاي
ــي  ــة ف ــي الخدم ــرارة ف ــام  بوغ ــدأ حم ــرارة: ب ــام بوغ حم
عــام 1974. و يعلــو 282 متــر فــوق مســتوى ســطح 

البحــر بالقــرب مــن مدينــة مغنيــة وســط كــروم 
العنــب وبســاتين الزيتــون. وتعــد أربعيــن 

نبعــا، فهنــاك الميــاه الغنيــة بســلفات 
وبيكربونــات  الصوديــوم 

بحــرارة  تتدفــق  الصــودا، 
درجــة    72-35 بيــن 
ــة  ــي موصوف ــة. وه مئوي
علاجــات  فــي 
الروماتيــزم، الأمــراض 
أمــراض  الجلديــة، 
وأمــراض  النســاء 
التنفســي.  الجهــاز 
المســتعملة  التقنيــات 
حمامــات  مــن  تتكــون 

حمامــات  بســيطة، 
الكربوغازية،والاســتحمام 

الميــاه،  تدفــق  بواســطة 
يضــاف إليهــا علاجــات تكميلية: 

)الأشــعة  بالحــرارة  علاجــات 
ــن(،  ــات البارافي ــراء وتطبيق ــت الحم تح

الجــاف. والتدليــك  بالكهربــاء،  علاجــات 
حمــام بوحجــر: يبعــد 21 كــم مــن عيــن تموشــنت. ينســاب 
حــرارة  بدرجــة  ســاخنا  ينبوعــا  أربعيــن  حوالــي  فيــه 
تمتــاز  مياههــا  مئويــة.  درجــة  و72   35 بيــن  تتــراوح 
بســخونة عاليــة مشــبعة  بثانــي اوكســيد الكربــون وكلوريــد 
الصوديــوم، وهــي موصوفــة للأشــخاص الذيــن يعانــون 
ــام  ــب والعضــلات والعظ ــراض القل ــزم، وام ــن الروماتي م
والمفاصــل. الخدمــات المقدمــة فــي المنتجــع هــي حمامــات، 
رش الميــاه، التدليــك المائــي فــي احــوض العــلاج الفيزيائــي 
اضافــة الــى العلاجــات التكميليــة مثــل الكهربائيــة، العــلاج 

ــاف. ــك الج ــراري والتدلي الح

حمــام بــو حنيفيــة: يقــع علــى بعــد 25 كيلومتــرا مــن جنــوب 
غــرب معســكر،  ويعلــو 230 متــرا فــوق مســتوى ســطح 
البحــر،  وتحيــط بــه الجبــال يصــل ارتفاعهــا  إلــى 800 متــر. 
منتجــع بوحنيفيــة فــي وســط جزيــرة مــن الخضــرة والنضــارة 
ومناخهــا جــاف تتدفــق الميــاه بحــرارة تتــراوح بيــن 20 و 70 
ــرارة،  ــة الح ــاه عالي ــا مي ــة  بأنه ــي مصنف ــة، وه ــة مئوي درج
ــر/  ــق 23 لت ــدل تدف ــلفات بمع ــر الس ــة بكلوري ــة، غني وحراري
ــة الطعــم  ــة لطيف ــو حنيف ــاه  ب ــى رغــم حرارتهــا  فمي ــة، عل ثاني
خاصــة انهــا مشــبعة بثانــي أكســيد الكربــون مــا يجعلهــا تحفــز 
الهضــم .الامــراض الرئيســية المعالجــة فــي هــذا المنتجــع هــي 
الروماتيــزم )التهــاب المفاصــل(، اثــار الصدمــات وحــالات 
ــف الاذن  ــاري الان ــاكل مج ــق بمش ــرى تتعل أخ

ــرة. والحنج
ــى بعــد 20  ــع عل ــي: يق حمــام رب
كــم مــن مدينة ســعيدة فــي موقع 
ــي  ــدأ ف ــال. ب ــتثنائي الجم اس
ــي عــام 1970،  ــة ف الخدم
المنبــع  عميقــة  مياهــه 
الســطح  إلــى  تصــل 
بمتوســط  بضغــط 
حــرارة مــن 40 درجــة 
ــدل  ــق بمع ــة، وتدف مئوي
8 لتــر/ ثانيــة.  وتعالــج 
الحراريــة  الميــاه  هــذه 
الجلديــة  الأمــراض 
الحــاد،  الروماتيــزم  وآلام 
والحمــى الناتجــة عــن فقــر 
الجلديــة  والأمــراض  الــدم 

التنفســي. الجهــاز  وأمــراض 
ــى  ــام  عل ــذا الحم ــع ه ــة:  يق ــام ريغ حم
ــي مــن العاصمــة  ــوب الغرب ــى الجن 100 كــم إل
الجزائريــة فــي ولايــة عيــن الدفلــى علــى ارتفــاع 525 
ــات  ــة بالغاب ــة غني ــي منطق ــع ف ــر عــن ســطح البحــر. يق مت
الخضــراء مقصــودة و مقــدرة لصفاتهــا المناخيــة. المرافــق 
ــي  ــا مقصــودا لطالب ــه مكان ــل من ــة تجع ــة والترفيهي الصحي
العــلاج. مياهــه غنيــة بســولفات الكالســيوم ذات حــرارة 
مرتفعــة )45°(، تقنيــات العــلاج كلاســيكية تعتمــد علــى 
ــي  ــة ه ــاه المعالج ــي، رش المي ــي او الموضع ــس الكل الغم
الكلاســيكية: الاســتحمام والتدليــك تحــت المــاء، التدليــك 
الموضعــي الجــاف، العــلاج الكهربائــي، إعــادة التأهيــل 

والتغليــف بالبارافيــن.

المنتجعات الصحية الطبية
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Une jeune princesse possédait toutes les qualités 
que l’on pût désirer. Ses yeux d’un bleu profond 
illuminaient un visage ravissant, et tout le monde 
admirait la façon qu’elle avait de raconter des 
histoires. Sa mère était morte à sa naissance, et 
son père l’adorait et ne lui refusait rien. La princesse 
cependant avait un défaut: se considérant comme 
une personne parfaite, elle exigeait que tout autour 
d’elle le fût également. Elle n’hésitait pas à jeter 
un gâteau si les fraises qui l’ornaient n’étaient 
pas toutes exactement de la même taille et de la 
même couleur! Évidemment, aucun prétendant ne 
trouvait grâce à ses yeux. Son père insistait pour 
qu’elle se mariât, mais elle refusait tous les jeunes 
gens qu’il lui présentait. Un jour qu’il la suppliait de 
nouveau, elle lui promit qu’elle épouserait celui qui 
lui apporterait une rose bleue. Le père ne se réjouit 
pas de cette décision, car il savait bien que les 
roses bleues n’existent pas. Les roses sont blanches, 
rouges, roses ou jaunes, mais jamais bleues!

Cédant à l’exigence de sa fille, il fit annoncer 
dans tout le pays que le premier qui apporterait 
à la princesse une rose bleue, de la couleur de 

ses yeux, l’épouserait le jour même. Nombreux 
furent ceux qui partirent à la recherche de cette 
rose dans l’espoir de devenir le gendre du roi! 
Beaucoup abandonnèrent leur recherche. Seuls 
trois prétendants continuèrent leur quête. L’un 
d’eux était un riche marchand. Il alla voir un 
fleuriste et lui demanda de lui trouver une rose 
bleue, sinon il le tuerait. Le fleuriste désespéré 
utilisa un subterfuge pour sauver sa vie. Il trempa 
une rose blanche dans un liquide bleu, et la rose 
se teinta de la couleur désirée! Quand le marchand 
revint voir le fleuriste, il le remercia et lui donna 
beaucoup d’argent. Il se précipita alors au palais 
pour montrer la rose bleue à la princesse et 
l’épouser. Le roi se réjouit à la vue de la fleur et dit 
à sa fille: »Tu dois tenir ta promesse! Tu as la rose 
bleue que tu souhaitais, nous allons préparer le 
mariage.« Sa fille cependant avait deviné la ruse et 
répondit à son père: »Comment avez-vous pu vous 
laisser aussi facilement tromper? »Cette rose n’est 
bleue que parce qu’elle a été teintée! Ce n’est pas 
sa couleur d’origine.« Elle demanda qu’on apporte 
un oiseau. Lorsque celui-ci se posa sur la rose, il 
mourut instantanément, tué par le poison qui avait 
servi à colorer la fleur.     

Le deuxième prétendant était un militaire qui se 
rendit dans la région des cinq fleuves, célèbre pour 
ses diamants. Il examina de nombreuses pierres 
précieuses et finit par trouver un très gros saphir 
bleu. Il l’acheta et le porta à un joaillier pour le 
faire tailler en forme de rose. Quand le roi vit le 
bijou, il le trouva magnifique et fut persuadé que 
sa fille accepterait de se marier avec ce militaire. 
Son père alla la chercher et lui dit: »Tu dois tenir ta 
promesse! Tu as la rose bleue que tu souhaitais, 
nous allons préparer le mariage.« Quand elle vit 
la rose, la jeune femme s’écria: »Mais ce n’est 
pas une fleur! Mon père, vous voyez bien que ce 
n’est qu’un saphir taillé en forme de fleur! J’ai de 
bien plus beaux bijoux et j’attends toujours qu’on 
m’apporte une vraie rose bleue.«

Le troisième prétendant était un jeune noble de 
bonne famille. Il convoqua le plus réputé des 
peintres du pays et lui demanda de lui peindre la 
plus belle rose bleue qu’on pût imaginer. Quand 
le tableau fut achevé, il le porta au roi, qui fut 
persuadé que, cette fois-ci, sa fille serait satisfaite, 
et qu’elle aurait enfin trouvé un mari. Son père alla 
la chercher et lui dit: »Tu dois tenir ta promesse! 

La rose bleue
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Tu as la rose bleue que tu souhaitais, nous allons 
préparer le mariage.« La princesse répondit qu’elle 
voulait une rose vivante et non une image, aussi 
belle soit-elle. Le dernier prétendant fut donc refusé 
comme tous les autres.

Un soir d’été, qu’elle admirait le coucher du soleil, 
elle entendit un poète chanter. C’était un beau 
jeune homme à la voix douce et harmonieuse. 
Elle descendit à sa rencontre. Elle s’éprit de lui, 
mais quand il lui dit qu’il souhaitait l’épouser, elle 
lui répondit: »Hélas, j’ai juré que je n’épouserai 
que celui qui serait capable de me rapporter une 
rose bleue. Jusqu’à présent, personne n’y est 
parvenu«.»Moi j’y parviendrai«, dit-il.»Ce n’est 
pas difficile, il y a partout des roses bleues«. Le 
lendemain, il arriva au palais avec une rose de 
couleur crème. Il la présenta à l’empereur, qui se 
moqua de lui. Il fit néanmoins appeler sa fille et lui 
dit: »Voilà ma fille, un poète qui prétend avoir trouvé 
une rose bleue!« À sa grande surprise, il entendit sa 
fille répondre: »Mais oui, mon père, elle est bleue, 
c’est la plus belle rose que j’ai jamais vue et elle est 
bien bleue«. Tout le monde à la cour partagea la 
stupéfaction du roi. Tout le monde voyait une rose 
crème et non bleue! Partout la princesse disait: 
»Je vous assure qu’elle est bleue. C’est vous qui 
ne voyez pas! Elle est d’un bleu merveilleux, et je 
suis heureuse car je vais épouser celui qui me l’a 
rapportée«. Et ainsi fut fait. La princesse fut très 
heureuse et perdit l’habitude de rechercher en 
permanence la perfection.

ــم.  ــف ومتناغ صــوت لطي
فنزلــت لمقابلتــه. وأولعــت 
بــه، و عندمــا تقــدم بطلــب 
أجابــت:  منهــا،  الــزواج 
أقســمت  لقــد  »للأســف، 
الا  أتــزوج   لــن   أننــي 
مــن الشــخص الــذي يكــون 
يجلــب  أن  علــى  قــادرا 
لــي وردة زرقــاء. حتــى 
الآن، لــم ينجــح أحــد. »أنــا 
ــس  ــذا لي ــح، ه ــوف أنج س
ــاء  ــورود الزرق ــا، ال صعب
موجــودة فــي كل مــكان.« 

اجــاب الشــاب.

ــل  ــي وص ــوم التال ــي الي ف
وردة  مــع  القصــر  إلــى 
ــس أزرق  ــم ولي ــون كري بل

ــه  ــر أن ــه. غي ــخر من ــذي س ــور، ال ــى الإمبراط ــا إل وقدمه
اســتدعى ابنتــه وقــال: »يــا ابنتــي، هــذا الشــاعر يدّعــي أنــه 
وجــد وردة زرقــاء!«. وكانــت دهشــته كبيــرة، عندمــا ســمع 
ــل  ــذه أجم ــاء، ه ــي زرق ــي، ه ــا أب ــل، ي ــول: »أج ــه تق ابنت
وردة رأيتهــا فــي حياتــي و هــي فعــلا زرقــاء.« جميــع مــن 
كان فــي البــلاط شــارك الملــك دهشــته وكانــوا يــرون وردة 
ذات لــون كريــم وليــس ازرق! وراحــت الاميــرة تــردد  فــي 
ــط لا  ــم فق ــون. أنت ــاء الل ــا زرق ــم أنه ــد لك ــكان »أؤك كل م
ــي  ــا ســعيدة لأنن ــة، وأن ــة رائع ــك! هــي ذات زرق ــرون ذل ت
ســوف اتــزوج مــن الشــخص الــذي اتانــي بهــا.« وهكــذا تــم. 
وكانــت الأميــرة ســعيدة جــدا، وتخلــت عــن عادتهــا بالســعي 

ــال باســتمرار. للكم
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تمتعــت أميــرة شــابة بــكل الصفــات التــي يمكــن للمــرء أن 
ــلا،  ــون أزرق تضيــئ وجهــا جمي يتمناهــا. عينيهــا ذات ل
وكان الجميــع معجبــا بطريقتهــا فــي ســرد القصــص. وكانت 
والدتهــا توفيــت عنــد ولادتهــا، ووالدهــا يعشــقها و لا يرفــض 
لهــا طلبــا. غيــر أنــه كان للأميــرة، عيــب واحــد: فهــي تعتبــر 
نفســها شــخصا مثاليــا، و كانــت تفــرض أن يكــون كل مــن 
حولهــا كامــلا أيضــا. لــم تتــردد فــي رمــي كعكــة إذا كانــت 
الفراولــة التــي تزينهــا ليســت بنفــس الحجــم ونفــس اللــون! 
مــن الواضــح أنــه لا يمكــن لأي خطيــب ان يجــد حظــوة فــي 
عينيهــا. أصــر والدهــا علــى تزويجهــا، لكنهــا رفضــت كل 
الشــبان المتقدميــن لهــا. ذات يــوم واحــد بعــد توســل والدهــا 
مجــددا، وعدتــه انهــا ســوف تتــزوج الشــخص الــذي يجلــب 
لهــا وردة زرقــاء. لــم يســر الوالــد بهــذا القــرار، لعلمــه جيــدا 
ــي بيضــاء  ــورود ه ــا. ال ــود له ــاء لا وج ــورود الزرق أن ال

وحمــراء وورديــة أو صفــراء، ولكــن أبــدا زرقــاء!

رضوخــا لطلــب ابنتــه، أعلــن في جميــع أنحاء البــلاد أن أول 
شــخص يجلــب للأميــرة وردة زرقــاء بلــون عينيهــا، ســوف 
يتــزوج بهــا فــي نفــس اليــوم. كثــر أولئــك الذيــن ذهبــوا بحثــا 
عــن هــذه الــوردة علــى أمــل أن يصبــح صهــر الملــك! تخلــى 

العديــد عــن بحثهــم. فقــط ثلاثــة شــبان اســتمروا فــي ســعيهم.  
ــب  ــع زهــور وطل ــى بائ ــا. ذهــب إل احدهــم كان تاجــرا ثري
منــه أن يجــد لــه وردة زرقــاء والا ســوف يقتلــه. بائــع 
الزهــور اليائــس وجــد المخــرج لإنقــاذ حياتــه. فقــام بوضــع 
وردة بيضــاء فــي ســائل أزرق، فصبغــت باللــون المطلــوب! 
لمــا عــاد التاجــر لعنــد بائــع الزهــور، شــكره وقــدم لــه الكثير 
مــن المــال. هــرع إلــى القصــر ليــري الــوردة الزرقــاء 
للأميــرة ويتزوجهــا. فــرح الملــك جــدا برؤيــة الزهــرة وقــال 
لابنتــه، »عليــك الحفــاظ علــى وعــدك! هــا هــي الــوردة التــي 
تمنيتهــا، ســوف نقــوم بإعــداد حفــل الزفاف.« غيــر أن  ابنته 
ــم أن تخدعــوا  ــت لأبيهــا: »كيــف تمكنت ــة وقال تنبهــت للحيل
بســهولة؟« هــذه الــوردة زرقــاء لأنهــا مصبوغــة! هــذا ليــس 
لونهــا الأصلــي. »وطلبــت أن يحضــر لهــا عصفــورا.« مــا 
أن لمــس العصفــور الــوردة حتــى مــات علــى الفــور حيــث 

قتلــه الســم الــذي تــم اســتخدامه لصبــاغ الزهــرة.

ــار  ــة الأنه ــى منطق ــه إل ــا، توج ــي جندي ــاب الثان وكان الش
ــن  ــد م ــام بتفحــص العدي ــها. وق ــهورة بالماس ــة المش الخمس
الأحجــار الكريمــة حيــث وجــد أخيــرا ياقوتــة زرقــاء كبيــرة 
جــدا. قــام بشــرائها وأخذهــا إلــى صائــغ ليصقلهــا علــى 
ــة  ــا فائق ــرة، وجده ــك الجوه ــا رأى المل ــكل وردة. عندم ش
الجمــال، وكان مقتنعــا بــأن ابنتــه ســتوافق علــى الــزواج مــن 
هــذا الجنــدي. ذهــب والدهــا للبحــث عنهــا، وقــال: »يجــب 
الحفــاظ علــى وعــدك! هــا هــي الــوردة الزرقــاء التــي 
تمنيــت، ســوف نقــوم بإعــداد حفــل الزفــاف.« هتفــت الشــابة 
»هــذه ليســت زهــرة! يــا والــدي، الا تــرى أن هــذه مجــرد 
ياقوتــة علــى شــكل وردة! لــدي مجوهــرات أكثــر جمــالا و 

ــة«. ــاء طبيعي ــوردة زرق ــي ب ــت أنتظــر أن يأتون ــا زل م

وكان الشــاب الثالــث مــن النبــلاء مــن عائلــة معروفــة. 
ــه  ــب من ــلاد، وطل ــي الب ــر شــهرة ف ــام الأكث ــتدعى الرس اس
أن يرســم أجمــل وردة زرقــاء يمكــن تخيلهــا. عنــد الانتهــاء 
ــى  ــذي كان عل ــك، ال ــى المل ــا ال ــة، حمله ــم اللوح ــن رس م
ــدت  ــا وج ــه، وأنه ــترضى ابنت ــرة، س ــذه الم ــأن ه ــة ب قناع
أخيــرا زوج المســتقبل. ذهــب والدهــا للبحــث عنهــا، وقــال: 
ــاء  ــوردة الزرق ــي ال ــا ه ــدك! ه ــى وع ــاظ عل ــب الحف »يج
التــي تريديــن، ســوف نقــوم بإعــداد حفــل الزفــاف.« أجابــت 
ــى الرغــم  ــة وليــس برســم عل ــوردة حي ــرة »رغبــت ب الأمي
مــن  جمالهــا«. وهــا هــو الشــاب الأخيــر يرفــض كغيــره.

فــي ليلــة مــن ليالــي الصيــف، واثنــاء تأملهــا غــروب 
الشــمس، ســمعت شــاعرا يغنــي. كان شــابا وســيما صاحــب 

الوردة الزرقاء
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Même si une peau noire présente les mêmes 
caractéristiques qu’une peau caucasienne ou 
asiatique, elle possède certaines spécificités qui lui 
ont permis de s’adapter au climat et à la vie en Afrique. 
La première différence réside dans le processus de 
mélanisation et la seconde se situe au niveau de la 
kératinisation de la couche cornée.
Faite à l’origine pour vivre sous les climats chauds 
et humides, la peau noire supporte mal les climats 
tempérés. Le système d’adaptation se dérègle 
perturbant le bon fonctionnement cellulaire, ce 
qui entraîne une rupture de l’équilibre 
biologique et une altération de 
la barrière cutanée. Une 
sécheresse cutanée 
apparaît ainsi que de 
possibles complications 
dermatologiques.
Quant aux cheveux, 
génétiquement très 
secs et de structure 
différente, ils vont subir 
les mêmes altérations 
sous un climat 
tempéré. Mais leur 
état sera aggravé par 
des habitudes culturelles 
de coiffage qui peuvent 
entraîner des problèmes 
cosmétiques spécifiques.
Structures et particularités
Les structures et les cellules cutanées 
sont identiques quelle que soit la couleur de la 
peau. Néanmoins, la peau noire possède certaines 
particularités au niveau de la couche cornée et du 
processus de pigmentation. L’épiderme et le derme 
ont une épaisseur identique que la peau soit noire ou 
blanche.
La structure, le nombre, la distribution des glandes 
sudoripares et sébacées sont identiques pour toutes 
les races. Par contre, au niveau de la couche cornée, 
on observe dans la peau noire une plus grande 
cohésion entre les cellules cornées )cornéocytes( 
avec un nombre plus important de couches de cellules.
Cette particularité entraîne une couche cornée plus 
dense et plus compacte. Le nombre de mélanocytes 
est identique quelle que soit la couleur de la peau, 
par contre, ils sont plus actifs pour la peau noire.

L’hyperpigmentation chez les personnes de couleur 
n’est pas le fait d’une augmentation du nombre de 
mélanocytes, mais d’une importante concentration de 
mélanosomes )structure où sont enfermés les grains 
de mélanine( situés au sein des mélanocytes. Ils 
sont plus gros, remplis majoritairement d’eumalanine 
)mélanine la plus foncée(. Ils se répartissent dans 
toutes les couches de l’épiderme jusqu’à la couche 
cornée au lieu d’être dégradés dans les couches 
inférieures de l’épiderme comme chez les peaux 
blanches.

Conséquences de ces particularités
La peau noire possède une 

bonne photoprotection. La 
présence des mélanosomes 

et d’eumélanine en 
grande quantité 
induit une meilleure 
photoprotection. 
Ainsi, les cancers 
cutanés photo-induits 
sont très rares chez 
les personnes de 
cou leu rs .

La peau noire est 
mieux protégée contre 

le vieillissement cutané 
grâce à l’hyperpygmentation 

mélanique et à la bonne 
adaptation au soleil. Le 

vieillissement cutané photo-
induit est peu marqué, la peau se ride 

plus tardivement. Par contre, le vieillissement 
génétique programmé est le même que pour une 
peau claire.
La peau noire se tache facilement
Dès qu’il se produit une agression, la peau réagit en 
mettant en place un processus inflammatoire.
Chez les peaux blanches, il apparaît alors une 
lésion rouge. Par contre chez les peaux noires, 
l’inflammation va stimuler les cellules mélaniques 
qui vont s’emballer. Cela va entraîner une hyper 
pigmentation à la suite d’une rougeur. La disposition 
particulière des pigments mélaniques explique le fait 
que des traumatismes, même minimes )comme un 
bouton d’acné(, puissent provoquer des taches sur 
la peau.

Peaux noires ou métissées
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Adaptation de la peau noire 
sous un climat tempéré
Pour conserver toute sa 
beauté et sa santé, la peau 
noire a besoin de soleil et 
d’humidité. Lorsqu’il fait 
chaud, elle transpire et 
s’hydrate naturellement. 
Sous nos climats et plus 
particulièrement en hiver, 
la peau noire souffre d’une 
diminution de l’ensoleillement 
et d’hygrométrie. Le système 
naturel d’hydratation se dérègle 
entraînant une déshydratation 
de la couche cornée. La peau 
devient plus sensible, plus rugueuse, elle a tendance 
à desquamer et à démanger plus facilement.
La déshydratation se traduit par une peau sèche, 
terne, grise ou blanchâtre, le teint s’éclaircit de 
façon inhomogène Et surtout au niveau des zones 
d’exposition au soleil. En effet, en présence d’une 
réduction de l’ensoleillement, la mélano genèse se 
ralentit car la peau a moins besoin d’être protégée 
du soleil.
Les facteurs environnementaux, comme l’eau 
calcaire, la pollution, les produits d’hygiène inadaptés, 
accentuent ces problèmes cutanés.
Au niveau du visage, le dessèchement de la peau 
provoque une hyperséborrhée réactionnelle qui 
amène les personnes à utiliser des gommages, 
des produits exfoliants, entraînant à nouveau une 
irritation, une production de sébum et l’apparition de 
points noirs.
Au niveau du corps, on retrouve une sècheresse et 
une déshydratation cutanée qui s’intensifient en hiver 
au niveau des membres inférieurs, des mains, des 
coudes et des talons. Elle se traduit par une peau 
rugueuse avec une tendance à la desquamation et une 
certaine irritabilité de la peau qui provoque certains 
problèmes dermatologiques qui se manifestent de 
façon différente. L’activité pigmentaire induite lors 
d’une inflammation entraîne de nombreux problèmes 
de dyschromie )modification de la couleur de la peau( 
qui représentent la grande préoccupation pour les 
personnes de peau noire: hyperpigmentation )réduction 
de l’ensoleillement(, dermite atopique et eczéma.
Pityriasis versicolor
Le pityriasis versicolor est dû à un champignon, 
le malassezia furfur qui se présente sur les peaux 
noires sous forme de plaques localisées sur les 

parties hautes du corps )visage, 
haut du dos, torse(. Ces plaques 
entraînent une hypopigmentation 
qui disparaît après un traitement 
antifongique qui supprime les 
champignons mais, il faut ensuite 
du soleil pour repigmenter.
Dermatite séborrheique
L’atteinte se localise surtout au 
niveau du cuir chevelu. Lorsque 
la dermite séborrheique atteint 
le visage, on observe des 
plaques grises et squameuses 
évoluant vers une diminution 
de la coloration de la peau 
)l’hypochromie(.

L’hypopigmentation )réduction d’ensoleillement(
En hiver et sous nos climats tempérés, la 
mélanogenèse se ralentit car la peau a moins besoin 
d’être protégée. Chez les peaux noires, le teint 
s’éclaircit mais, il apparaît lors du débronzage des 
dépigmentations localisées sous forme de taches 
claires.
Dermatite atopique et eczéma
Par les eczémas de contact et les dermatites atopiques, 
on peut avoir à la fois des hyperpigmentations post-
inflammatoires et des séquelles hypopigmentées, 

voire vitiligoïdes. Elles touchent surtout les joues. 
Les eczémas de contact sont très fréquents du fait 
de la fragilité et de la sensibilité de la peau noire.
Hyperpigmentation
Elle est particulièrement fréquente, comme vu 
précédemment, lors d’une inflammation. Le 
système mélanocytaire est stimulé et entraîne une 
hyperpigmentation à la moindre agression. Les 
principales causes d’hyperpigmentation localisée 
sur la peau ont diverses origines: boutons d’acné, 
cernes, kératoses pilaires, ichtyoses, mélasma 
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ou chloasma qui peut survenir pendant la 
grossesse, après application de certains 
soins cosmétiques agressifs, des 
peelings profonds ou l’utilisation 
de certains lasers, après une 
piqûre d’insecte, un vaccin, 
une blessure ou une cicatrice.

Acné
L’acné est une affection 
dermatologique fréquente 
chez les personnes noires 
vivant sous un climat 
tempéré. L’apparition de 
l’acné est favorisée par 
l’importance de la cohésion 
cellulaire au niveau de la couche 
cornée, ainsi que l’apparition 
de l’hyper sécrétion de sébum en 
réaction à la sècheresse cutanée du 
climat tempéré. Elle est entretenue par l’usage 
de cosmétique gras et aussi par l’utilisation abusive de 
dermacorticoïdes à des fins de blanchiment de la peau. 
En général, elle se manifeste par une acné 
inflammatoire qui apparaît au niveau du visage, de dos 
ou du décolleté. L’inflammation induit la production 
de mélanine: les boutons rouges normalement 
absorbés sont remplacés par des taches de couleur 
qui disparaissent après traitement.
Eclaircissement volontaire
C’est une pratique »cosmétique« féminine qui concerne 
les femmes de 20 à 50 ans. Elle est largement 
répandue dans les pays africains mais également chez 
les populations africaines immigrées en Europe et en 
Amérique. Cette pratique est la conséquence de la 
préoccupation de ces femmes pour unifier leur teint lors 
de dyschromies et d’une recherche par tous les moyens 
d’éclaircir leur teint.
L’éclaircissement volontaire concerne le visage mais, il 
peut être pratiqué sur l’ensemble du corps.
Les actifs utilisés sont l’hydroquinone et les 
dermocorticoïdes qui sont obtenus sous prescriptions 
médicales en dehors du circuit officinal et détourné de 
leur indication.
L’utilisation abusive de ces substances entraîne de 
fréquentes complications:
- Pour les corticoïdes: atrophie épidermique, 
apparition de vergetures, acné, hyperpigmentation sur 
le dos et les articulations.
- Pour l’hydroquinone: démangeaisons, brûlures, 
eczémas, dépigmentation en »confettis«.

Z. Belgrade

ــد  ــة خاصــة الجل ــة و الافــراط باســتعمال الادوي الدهني
ــتخدام  ــك  اس ــزون   وذل ــة الكورتي ــن عائل م

ــض البشــرة. لأغــراض تبيي

بشــكل عــام، ويتجلــى ذلــك بالتهــاب 
ــى  ــذي يظهــر عل حــب الشــباب ال
الوجــه والظهــر، الالتهــاب يؤدي 
الــى إنتــاج الميلانيــن: البثــور  
الحمــراء وبعــد   امتصاصهــا 
ــا  ــر مكانه ــي يظه ــكل طبيع بش
بقــع ملونــة تختفــي بعــد العــلاج.

التفتيح الارادي
عنــد  »تجميليــة«  عــادة   هــي 

النســاء مــا بيــن  20-50 ســنة.  وهــي 
منتشــرة علــى نطــاق واســع فــي البلــدان 

المهاجريــن  بيــن  أيضــا  ولكــن  الأفريقيــة 
ــذه الممارســة  ــكا. ه ــا وأمري ــي أوروب ــن ف ــة المقيمي الأفارق
هــي نتيجــة للقلــق تلــك النســاء لتوحيــد لــون البشــرة وتغيــر 
لونهــا خــلال البحــث عــن جميــع الوســائل لتفتيــح لــون 

بشــرتهن.

التفتيــح الارادي يخــص الوجــه، و يمكــن تعميمــه علــى 
ــم.  ــاء الجس ــع أنح جمي

و  الموضعــي  الكورتيــزون  المســتخدمة:  المكونــات   -
الهيدروكينــون. و يتــم الحصــول عليهــا بوصفــات طبيــة مــن 
خــارج الصيدليــات وهــي منحرفــة عــن غرضهــا الاساســي.

ــات  ــى مضاعف ــؤدي إل ــواد ي ــذه الم ــرط له ــتخدام المف الاس
متكــررة:

- الكورتيكويــد يــؤدي: لضمــور البشــرة، وظهــور علامــات 
ــر  ــى الظه ــغ عل ــرط تصب ــب الشــباب، ف ــد، ح تمــدد الجل

والمفاصــل . 

ــا،  ــروق، والأكزيم ــة، والح ــؤدي للحك ــون: ي - الهيدروكين
ــق«. ــى شــكل »رقائ ــات عل وتصبغ

ز. بلغراد
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الشــمس والرطوبــة. النظــام الطبيعــي للترطيــب يختــل لمــا 
ــر  ــد أكث ــح الجل ــة. فيصب ــة القرني ــاف الطبق ــى جف ــؤدي ال ي
حساســية، أكثــر خشــونة، فتميــل إلــى التقشــر والحكــة 

ــهولة. بس

ــض،  ــادي أو أبي ــة، رم ــد ناشــف، باه ــاف بجل ــم الجف يترج
لــون البشــرة يصبــح افتــح بشــكل غيــر متجانــس وخاصــة 
فــي الاماكــن المتعرضــة لأشــعة الشــمس. فــي الواقــع، فــي 
حــال انخفــاض ضــوء الشــمس، يتباطــأ الميلانيــن لعــدم 

ــة مــن الشــمس. ــد للحماي حاجــة الجل

العوامــل البيئيــة، مثــل المــاء الكلســي، والتلــوث، منتجــات 
النظافــة غيــر المطابقــة، تحفــز هــذه المشــاكل الجلديــة.

امــا علــى مســتوى الوجــه، فجفــاف البشــرة يســبب حساســية 
تفاعليــة مــا يدفــع النــاس إلــى الحــكاك واســتعمال منتجــات 
للتقشــير، مــا يفاقــم تهيــج البشــرة، وإنتــاج الزهــم وظهــور 

الــرؤوس الســوداء.

علــى مســتوى الجســم نجــد ان النشــاف وجفــاف الجلــد يزيــد 
فــي فصــل الشــتاء خاصــة علــى مســتوى الأطــراف الســفلية 
واليديــن والمرفقيــن والكعــب. مــا يــؤدي إلــى خشــونة الجلــد 
مــع  اتجــاه للتقشــر والتهيــج فــي الجلــد التــي تســبب بعــض 
المشــاكل الجلديــة التــي تظهــر بشــكل مختلــف. النشــاط 
أثنــاء الالتهــاب يســبب العديــد مــن مشــاكل  الصباغــي 
ــق  ــر قل ــل أكب ــي تمث ــد(  والت ــون الجل ــر ل ــون )تغي ــر الل تغي
أشــعة  مســتوى  )انخفــاض  الســوداء  البشــرة  لأصحــاب 

ــا . ــد والأكزيم ــاب الجل الشــمس(، الته

ناتــج مــن الفطريــات الملاســيزية النخاليــة التــي تظهــر علــى 
البشــرة الســوداء فــي شــكل لويحــات تتركــز فــي الأجــزاء 
العليــا مــن الجســم )الوجــه وأعلــى الظهــر والصــدر(. هــذه 
اللويحــات تســبب نقــص التصبــغ أن يختفــي بعــد العلاجــات 
المضــادة للفطريــات فتزيلهــا وبعدهــا يجــب  التعــرض 

للشــمس لإعــادة التصبــغ.

التهاب الجلد الزهمي
تتركــز الاصابــة خاصــة علــى مســتوى فــروة الــرأس. 
ــظ  ــه نلاح ــى الوج ــي ال ــد الدهن ــاب الجل ــا يصــل الته عندم
لويحــات رماديــة مقشــرة  تتطــور لحــد  خفــض  تلويــن 

البشــرة )نقــص التصبــغ(.

نقص التصبغ (الحد من أشعة الشمس(
فــي فصــل الشــتاء، وفــي ظــل مناخاتنــا المعتدلــة، الميلانيجينيز 
ــاب  ــد أصح ــة. عن ــل للحماي ــة أق ــد بحاج ــأ ذاك ان الجل تتباط
البشــرة الســوداء، يفتــح لــون الجلــد غيــر أنــه بعد زوال التســفع 

)التلــون بالشــمس( تظهــر بقــع محــددة بشــكل بقــع فاتحــة.

التهاب الجلد التأتبي و الاكزيما  
ــاك  ــون هن ــد يك ــي، ق ــد التأتب ــاب الجل ــا والته ــود الأكزيم ــع وج م
ــن.  ــب الخدي ــدوب فتصي ــات والن ــغ والالتهاب ــرط التصب ــن ف كل م
الأكزيمــا شــائعة للغاية نظرا لهشاشــة وحساســية البشــرة الســوداء.

فرط التصبغ 
ــات.  ــدوث التهاب ــاء ح ــلاه، أثن ــا أع ــا رأين ــائع، كم ــن الش م
يتــم تحفيــز نظــام الخلايــا الصباغيــة ويســبب فــرط التصبــغ 
عنــد ابســط اصابــة. الأســباب الرئيســية لفــرط التصبــغ علــى 
الجلــد لهــا اســباب مختلفــة: حــب الشــباب والبثــور والهــالات 
الســوداء، قــرت بيــلار، الســماك، الكلــف أو الكلف المتشــكل  
أثنــاء الحمــل، بعــد الخضــوع لبعــض العلاجــات التجميليــة

الحــادة، التقشــير العميــق أو اســتخدام بعــض أشــعة الليــزر، 
وبعــد لدغــة حشــرة، لقــاح، إصابــة أو ندبــة.

حب الشباب
حــب الشــباب هــو مــرض جلــدي شــائع بيــن اصحــاب 
البشــرة الســوداء الذيــن يعيشــون فــي منــاخ معتــدل. ويحفــز 
ظهــور حــب الشــباب تماســك الخلايــا فــي الطبقــة المتقرنــة، 
ور فــرط إفــراز الزهــم كــرد فعــل لجفــاف الجلــد فــي المنــاخ 
ــل  ــتحضرات التجمي ــتخدام  مس ــا باس ــم صيانته ــدل. يت المعت
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جمال

البشرة السوداء أو الملونة
علــى الرغــم مــن أن البشــرة الســوداء لديهــا نفــس خصائــص 
البشــرة القوقازيــة او الآســيوية، فان لديهــا بعض الخصائص 
التــي تمكنهــا مــن التكيــف مــع المنــاخ والحيــاة فــي أفريقيــا. 
الفــرق الأول يكمــن فــي عمليــة التصبــغ، والثانــي هــو علــى 

مســتوى التقــرن مــن الطبقــة القرنية.

اوجــدت فــي الأصــل للعيش فــي المناخات الحــارة والرطبة، 
ــة. فنظــام  ــم مــع المناخــات المعتدل البشــرة الســوداء لا تتأقل
التكيــف يضطــرب مــا يــؤدي الــى خلــل فــي الأداء الوظيفــي 
الســليم للخلايــا، ممــا يــؤدي إلــى انهيــار فــي التــوازن 
ــى  ــؤدي ال ــد. مــا ي ــا للجل ــة العلي البيولوجــي وضعــف الطبق
جفــاف هــذه الطبقــة و امكانيــة حــدوث مضاعفــات جلديــة.

أمــا بالنســبة للشــعر، فهــو وراثيا 
جــاف جــدا وبنيتــه مختلفــة جــدا، 
حــالات  لنفــس  وســيتعرض 
ــي المناطــق ذات  ــم ف ــدم التأقل ع
أن  اضــف  المعتــدل.  المنــاخ 
حالــة الشــعر قــد تتأثــر ســلبا مــن 
ــي  ــد الت ــب التقالي ــريح بحس التس
يمكــن أن تــؤدي إلــى مشــاكل 

ــددة. ــة مح تجميلي

البنية والميزات 
أن بنيــة وخلايــا الجلــد متطابقــة 
بغــض النظــر عــن لــون البشــرة. 
ــد الأســود  ــإن الجل ــك، ف ومــع ذل

ــغ .  ــة و التصب ــة القرني ــي الطبق ــه بعــض الخصائــص ف لدي
ــت البشــرة ســوداء أو  للبشــرة والأدمــة نفــس الســماكة أكان

بيضــاء.

البنيــة، وعــدد وتوزيــع الغــدد العرقــي و الدهنيــة هــي نفســها 
لجميــع الأجنــاس. غيــر أنــه علــى مســتوى الطبقــة القرنيــة، 
نلاحــظ انــه فــي البشــرة الســوداء مزيــد مــن التماســك بيــن 

الخلايــا القرنيــة مــع عــدد أكبــر مــن طبقــات الخلايــا.

هــذه الميّــزة تجعــل الطبقــة القرنيــة أكثــر ســماكة وتماســكا. 
عــدد خلايــا التصبــغ متطابــق بغــض النظــر عــن لــون 
ــي البشــرة الســوداء. ــاطا ف ــر نش ــا، أكث ــر أنه البشــرة، غي

ــة لا يعــود  ــد اصحــاب البشــرة الملون ــغ عن ــرط التصب أن ف
ــز  ــى ترك ــل ال ــة، ب ــا الصباغي ــي عــدد الخلاي ــادة ف ــى زي إل
ــات  ــس حبيب ــث تحب ــة حي ــة )البني ــام الصباغي ــر للأجس كبي

الميلانيــن( الموجــودة داخــل الخلايــا الصباغيــة. هــي أضخم 
مملــؤة عــادة بالاومالاليــن )الميلانيــن الداكــن(. وتنتشــر فــي 
كل طبقــات البشــرة لتصــل الــى الطبقــة القرنيــة بــدلا مــن أن 
تتحلــل فــي الطبقــات الســفلى مــن البشــرة كمــا هــي الحــال 

عنــد اصحــاب البشــرة البيضــاء.

نتائج هذه الميزات
للبشــرة الســوداء حمايــة جيــدة مــن مفاعيــل الضــوء. وجــود 
الأجســام الصباغيــة والاومالاليــن بكميــات كبيــرة تــؤدي الى 
حمايــة افضــل مــن الضــوء، وعليــه فــان حــالات ســرطان 
ــدى  ــادرة جــدا ل ــن ضــوء الشــمس هــي ن ــد الناتجــة م الجل

اصحــاب البشــرة الســوداء. 

ــر  ــة اكث ــوداء محمي ــرة الس البش
ــد  ــن عــوارض شــيخوخة الجل م
ــم  ــغ و التأقل ــرط التصب ــبب ف بس
بشــكل جيــد مــع الشــمس علامــة 
علــى شــيخوخة الجلــد الناجــم 
ــا  ــلا م ــمس قلي ــوء الش ــن ض ع
تســجل، فتظهــر التجاعيــد فــي 
وقــت متأخــر. غيــر ان العوامــل 
ــة  ــيخوخة المبرمج ــة للش الوراثي
ــرة  ــاب البش ــها كاصح ــي نفس ه

ــح. الافت

تتعــرض  الســوداء  البشــرة 
بســهولة للبقــع  

عنــد حــدوث أي تعــد، يتفاعــل الجلــد مــا يســاهم فــي خلــق 
ــات الالتهاب

ــر.  ــاب أحم ــر الته ــاء، يظه ــرة البيض ــاب البش ــد اصح عن
فــان  الســوداء،  البشــرة  اصحــاب  لــدى  العكــس  علــى 
الالتهــاب يحفــز خلايــا الميلانيــن التــي ســوف تثار. وســوف 
يــؤدي ذلــك إلــى فــرط التصبــغ بعــد الاحمــرار. ان ترتيــب 
صبغــات الميلانيــن يجعــل مــن ايــة اصابــة حتــى الصغيــرة 

ــد. ــى الجل ــع عل ــد تســبب بق ــرة(، ق ــل بث )مث

تأقلم البشرة السوداء مع المناخ المعتدل
ــاج البشــرة الســوداء  ــا، تحت ــا وصحته ــى جماله ــاظ عل للحف
ــة. عندمــا يكــون الطقــس حــارا، تتعــرق  للشــمس والرطوب
ــي  ــا وخاصــة ف ــي مناخن ــاء بشــكل طبيعــي. ف وتتشــبع بالم
فصــل الشــتاء، تعانــي البشــرة الســوداء لنقــص لأشــعة 
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Plantes Médicinales

L’angélique... Rien que son nom est promesse de 
moments merveilleux. 

L’Angélique est une très belle plante 
pouvant atteindre jusqu’à 2 mètres 
de hauteur. Sa racine est forte, 
charnue, noirâtre, très 
rameuse, supportant une 
tige épaisse, cylindrique, 
dressée, très rameuse 
également, creuse à 
l’intérieur. Les feuilles 
sont alternes, très 
grandes, deux ou 
trois fois ailées. Les 
fleurs, d’un jaune 
verdâtre, disposées 
en larges ombrelles, 
sont visibles vers 
juillet-août. Le fruit, 
jaune crème ou 
marron clair, est ovale, 
allongé, aplati, relevé 
par des cotes saillantes.
Selon certains botanistes, 
l’Angélique est considérée 
comme originaire de Syrie, d’où elle 
se serait propagée, jusqu’à de nombreux 
climats européens plus frais où elle se serait plus 
largement implantée. On la retrouve ainsi dans des 
endroits froids et humides en Ecosse, mais est plus 
abondante dans les pays plus au nord, comme en 
Laponie et en Islande.
Douée d’excellentes propriétés antispasmodiques, 
elle agît sur les colites en calmant efficacement les 
spasmes intestinaux et les douleurs. L’angélique 
favorise l’écoulement de la bile et facilite ainsi la 
digestion. Elle évite la formation des gaz intestinaux 
et soigne l’aérophagie et les ballonnements. Depuis 
des millénaires l’angélique est utilisée en Inde 
comme un tonique général. Les feuilles, fraîches ou 
sèches et l’inflorescence, les fruits ou les graines, 
frais ou secs, sont utilisés en tisane contre le 
manque d’appétit, l’anémie, les troubles digestifs.
La racine est préférable pour ses propriétés 
toniques, fortifiantes et équilibrantes des fatigues 
nerveuses. Dans les débuts de grippe, les feuilles 
et les racines calment la toux.  L’Angélique 
est généralement utilisée comme expectorant 

stimulant, combinée avec d’autres expectorants 
car ses propriétés s’étendent à travers la totalité 
de la région pulmonaire. Par ailleurs, l’Angélique 

fut pendant longtemps conseillée pour 
les états fiévreux car elle agit 

comme un sudorifique et peut 
donc permettre de diminuer 

la durée de la fièvre. Elle 
contient des composés 

qui agissent un peu 
comme les inhibiteurs 
calciques, qui sont 
souvent prescrits 
pour l’hypertension 
artérielle et la santé 
cardiaque.
Des recherches 
préliminaires en 
Chine suggèrent que 

le nombre de globules 
rouges dans le sang 

augmente après une 
prise d’Angélique, ce qui 

signifie qu’elle pourrait un jour 
être utilisée dans le traitement 

des anémies. Les chercheurs 
chinois ont également rapporté une 

meilleure coagulation du sang grâce à l’Angélique. 
C’est une plante traditionnellement utilisée pour 
aider à expulser le placenta après l’accouchement. 
Elle soulage les menstruations douloureuses 
)dysménorrhée( et les crampes, et apporte une aide 
sur le retard des règles. 
Contre-indications et effets secondaires
L’Angélique est relativement fiable et peut être prise 
par tout adulte en bonne santé. Il existe tout de 
même quelques précautions à prendre, notamment 
pour les personnes diabétiques qui devront éviter 
l’Angélique par voir orale car celle-ci aurait la 
particularité d’augmenter les niveaux de sucre dans 
le sang. De par ses effets sur la coagulation du sang, 
les personnes souffrant de problèmes cardiaques et 
vasculaires devront consulter un médecin avant de 
prendre de l’Angélique, surtout en cas de traitement 
médicamenteux. Par ailleurs, les femmes enceintes 
et allaitant devront éviter l’Angélique par voie orale.

Zahia. D

L’angélique
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نباتات طبية

انجليك .... اسمه وحسب يعد بلحظات رائعة.
ــى  ــا إل ــل ارتفاعه ــدا يص ــة ج ــة جميل ــو نبت ــك ه الانجلي
متريــن. جذورهــا كبيــرة، لبيــة، مائلــة الــى الســواد، 
تحمــل جذعــا ســميكا اســطوانيا عموديــا. أوراقهــا متعاقبــة 
مجنحــة. أزهارهــا صفــراء مائلــة الــى الخضــرة مصطفــة 
ــر أو  ــا أصف ــة وأوت. ثمره ــي جويلي ــر ف ــب، تزه بترتي
بنــي فاتــح، بيضــاوي الشــكل، مســطح، ذات نتوئــاة، 
يعتبــر بعــض علمــاء النبــات أصــول »انجليــكا« مــن 
ســوريا، حيــث انتشــر مــن هنــاك  الــى العديد مــن المناطق 
الأوروبيــة ذات المنــاخ الاكثــر بــرودة حيــث تنتشــر علــى 
ــي  ــة ف ــاردة و رطب ــن ب ــي أماك ــا ف نطــاق أوســع. فنجده

ــلندا. ــمالية  كأس ــدان الش ــي البل ــرة ف ــكتلندا، و بوف اس
ــاب  ــى الته ــل عل ــص مضــادة للتشــنج، تعم ــز بخصائ تتمي
الأمعــاء الغليضــة حيــث تســاهم بتهدئــة التشــنجات والآلام 
المعويــة. تعــزز »انجليــكا« افــرازات المــرارة مــا يســهل 
عمليــة الهضــم. يمنــع تكــوّن الغــازات فــي الأمعــاء وانتفــاخ 
البطــن. لآلاف الســنين اســتخدمت فــي الهنــد كمنشــط عــام. 
ــا أو  ــا وثماره ــا براعمه ــة كم ــة أو مجفف ــا، طازج أوراقه
بذورهــا، طازجــة أو مجففة، تســتخدم كشــاي مضــاد لفقدان 

الشــهية وفقــر الــدم واضطرابــات الجهــاز الهضمــي.
الجــذر مفضــل لخصائصــه المنشــطة، فهــو مقــو ومــوازن 
التعــب العصبــي. فــي بدايــة الانفلونــزا، الأوراق والجذور 

يســتخدم  الســعال.  بتهدئــة  تســاهم 
عــادة كمحفــز ومســهل  الانجليــك 
محفــزات  الــى  مضــاف  للبلغــم، 
أخــرى حيــث تمتــد مفاعيلــه فــي 
علــى  وعــلاوة  الرئــة.  منطقــة 
لفتــرة  بالأنجيليــك  أوصــي  ذلــك، 
ــث  ــى  حي ــي حــالات الحم ــة ف طويل
تحفــز التعــرق، ممــا يــؤدي الــى  
تقليــص فتــر الحمــى. يحتــوي علــى 
مركبــات تعمــل كحاصــرات قنــوات 
الكالســيوم، والتــي توصــف عــادة 
لارتفــاع ضغــط الــدم وصحــة القلب.
تشــير أبحــاث أوليــة اجريــت فــي 
الصيــن ان عــدد خلايــا الــدم الحمراء 
تتكاثــر بعــد تنــاول »الانجليــك« مما 
يعنــي أنــه يمكــن اســتخدام ذات يــوم 
كعــلاج لفقــر الــدم. وأفــاد الباحثــون 
تخثــر  تحســن  عــن  الصينيــون 
ــادة  ــتخدم ع ــات يس ــو نب ــك«. وه ــدم بفضــل »الانجيلي ال
للمســاعدة فــي طــرد المشــيمة بعــد الــولادة. كمــا يخفــف 
تشــنجات الحيــض والامــه )عســر الطمــث(، ويســاعد فــي 

ــادة الشــهرية.  حــالات تأخــر الع
السلبيات والآثار الجانبية »للأنجيليك«:

»الانجليــك« موثــوق بشــكل عــام ويمكــن أن يتناولــه 
ــه يتوجــب اتخــاذ  ــر ان ــدة. غي ــع بصحــة جي ــغ يتمت أي بال
بعــض الاحتياطــات، وخاصــة لمرضــى الســكري الذيــن 
ــم  ــك« بواســطة الف ــوا اســتهلاك »الانجلي يجــب أن يتجنب
ــم  ــى الرغ ــدم. عل ــي ال ــكر ف ــتويات الس ــع مس ــه يرف لأن
مــن  آثــاره علــى تخثــر الــدم، يتوجــب علــى الأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن مشــاكل فــي القلــب والأوعيــة الدمويــة 
استشــارة الطبيــب قبــل اســتهلاك »الانجليــك«، وخاصــة 
يتوجــب  كمــا  طبــي.  لعــلاج  الخضــوع  حــالات  فــي 
ــتهلاك  ــب اس ــات تجن ــل والمرضع ــاء الحوام ــى النس عل

ــم. ــطة الف ــك« بواس »الانجلي

زهية. د

الانجليك
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Contre les petits maux du quotidien, essayez les 
automassages. Grâce à quelques gestes simples 
à pratiquer durant 5 à 10 minutes, vous pouvez 
soulager votre douleur.

Inflammation des sinus: Attention, un automassage 
ne suffit pas à guérir une sinusite. Mais il peut 
avantageusement réduire l’inflammation des sinus 
susceptible de bloquer les canaux les reliant au nez.

Le bon geste: Placez vos deux index à la racine 
du nez, entre les sourcils, et appuyez doucement 
pendant 3 secondes avant de relâcher. Puis, posez 
vos deux index à la base des ailes du nez, au niveau 
des pommettes, et maintenez une pression douce 
avant de relâcher. Enfin, pressez avec la pulpe des 
pouces à la naissance de chaque sourcil et massez 
doucement en alternant la pression.
A savoir: Pour plus d’effet, vous pouvez compléter 
cet automassage par une inhalation désinfectante à 
base d’huile essentielle de thym, d’eucalyptus ou de 
pin. Versez 1 à 2 gouttes dans un bol d’eau bouillante.

Douleurs abdominales: En cas de constipation, 
le do-in est une technique manuelle issue de la 
médecine chinoise qui repose sur les mêmes 
principes que l’acupuncture: elle stimule l’énergie 
vitale du corps en agissant sur des points précis. 
Ceux qui stimulent le fonctionnement des intestins 
se trouvent sur le ventre.

Le bon geste: Allongé sur le dos, versez quelques 
gouttes d’huile de massage dans vos mains. Depuis 
le nombril, opérez avec les paumes des mouvements 
circulaires dans le sens des aiguilles d’une montre. 
Variez les points de pression en modifiant l’appui des 
paumes.
A savoir: En promenant vos doigts à la limite des 
côtes les plus basses, vous trouverez sans doute des 
points douloureux. Massez-les sur une inspiration en 
exerçant une pression profonde et régulière durant 5 
secondes. Relâchez doucement sur l’expiration.

Maux de tête: Chacun le sait, les maux de tête 
peuvent avoir des causes très différentes et les 
grandes migraines résistant aux traitements courants 
demandent une prise en charge médicale. Mais 
bonne nouvelle, le petit mal de tête passager, lui, ne 
résiste guère à un bon massage. L’idéal? S’installer 
au calme dans une pièce pas trop lumineuse et 
respirer profondément plusieurs fois de suite pour 
relâcher la tension.
Le bon geste: Appuyez vos coudes sur la table et 
massez votre cou doucement, d’abord par effleurements, 
puis par des mouvements circulaires de la base du cou 
jusqu’aux racines des cheveux. Puis appuyez avec la 
pulpe du pouce au niveau de la base des sourcils et 
déplacez votre doigt vers les extrémités. Pressez enfin 
vos tempes en augmentant progressivement la pression.

Appuyez là où ça fait mal
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A savoir: Vous pouvez améliorer l’effet de ces 
massages en utilisant un mélange de 10 ml d’huile 
de germe de blé et de 10 gouttes d’huile essentielle 
de camomille ou de menthe poivrée.

Sciatique et lombalgie: Selon les principes de la 
réflexologie plantaire, les points correspondant aux 
zones douloureuses sont eux-mêmes douloureux 
sous les pieds. Ainsi, lorsque l’on souffre d’une 
sciatique, il n’est pas rare qu’une inflammation 
survienne au niveau du talon. La zone réflexe du nerf 
sciatique se trouve précisément en transversale à la 
naissance du talon sur la plante des pieds. Elle se 
poursuit entre les malléoles internes et externes et le 
tendon d’Achille. Massée en profondeur, elle soulage 
les sciatique et lombalgie.

Le bon geste: Avec la pulpe du pouce, repérez le 
point douloureux, souvent situé près du centre du 
talon. Massez alors de façon circulaire en effectuant 
des pressions fermes du bout du doigt. Insistez 
longuement, jusqu’à ce que la douleur locale 
s’atténue ou même cesse.
A savoir: Les autres zones réflexes pour la sciatique 
vertébrale sont situées sur les mains. Faites des 
pressions consécutives en pinçant entre vos doigts 
le bord externe de chacune de vos mains.

Z. Belgrade

مــا يجــب معرفتــه: يمكنــك تحســين تأثيــر التدليــك باســتخدام 
مزيــج مــن 10 مــل مــن زيــت بــذور القمــح و 10 قطــرات 

مــن زيــت البابونــج أو النعنــاع المبهــر.

ــادئ التجــاوب  ــا لمب عــرق النســا وآلام أســفل الظهــر: وفق
الاخمصــي، النقــاط المطــا بقــة للمناطــق المؤلمــة هــي فــي 
حــد ذاتهــا مؤلمــة عنــد اســفل الأقــدام. وهكــذا، عندمــا نعانــي 
مــن عــرق النســا، فمــن غيــر المســتغرب أن يحــدث التهــاب 
فــي كعــب القــدم. المنطقــة العاكســة لعصــب النســا موجــود 
علــى وجــه التحديــد بعــرض اول الكعــب فــي باطــن القــدم. 
وتمتــد بيــن عظــم الكاحــل الداخلــي والخارجــي ووتــر أخيل. 
حشــدت فــي العمــق، فــإذا ذلــك بالعمــق يخفــف مــن عــرق 

النســا وآلام أســفل الظهــر.

الحركــة الصحيحــة: بطــرف الإبهــام، حــدد موضــع الالــم، 
وغالبــا مــا يقــع بالقــرب مــن وســط الكعــب. دلكــه بطريقــة 
ــع .اعمــل  ــت الإصب ــق أداء ضغــط  بتثبي ــة عــن طري دائري
ــم الموضعــي أو يتوقــف  باصــرار مطــولا حتــى يخــف الأل

نهائيــا.
مــا يجــب معرفتــه: تقــع المناطــق المطابقــة الاخــرى لفقــرة 
النســا فــي اليديــن. اضغــط بشــكل متتالــي بقــرص مــا بيــن 

أصابعــك الطــرف الخارجــي لكلتــي يديــك.
ز. بلغراد
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لمعالجــة الاوجــاع اليوميــة البســيطة جــرب التدليــك الذاتــي، 
بفضــل بضعــة حــركات بســيطة نمارســها لمــدة 5 إلــى 10 

دقائــق، يمكنــك تخفيــف الألــم.

التهــاب الجيــوب الأنفيــة: تحذيــر، التدليــك الذاتــي لا يكفــي 
ــف  ــن أن يخفّ ــه يمك ــة، لكن ــوب الأنفي ــاب الجي ــلاج الته لع
مــن التهــاب الجيــوب الأنفيــة الــذي يــؤدي إلــى ســد القنــوات 

التــي تربطهــا بالأنــف.
الحركــة الصحيحــة: ضــع ســبابتيك علــى أعلــى الأنــف 
ــم  ازل  ــوان ث ــم اضغــط برفــق لمــدة 3 ث بيــن الحاجبيــن، ث
الضغــط. ثــم، ضــع ســبابتيك عنــد  قاعــدة الخياشــيم، علــى 
عظــام الخــد، واضغــط بلطــف ثــم ارخــي. أخيــرا، اضغــط 
بواســطة الابهــام عنــد اول كل مــن الحاجبيــن ذلــك بلطــف 

ــر فــي مســتوى الضغــط. مــع تغيّ
مــا يجــب معرفته:لإفــادة أكبــر يمكنكم اكمــال التدليــك الذاتي 
عــن طريــق استنشــاق لمطهــر مصنــوع مــن خــواص زيــت 
الزعتــر، الكينــا أو الصنوبــر. صــب قطــرة او قطرتيــن فــي 

وعــاء مــن المــاء المغلــي.
ــة  ــي تقني ــاك، ال "دو أن" ه ــة الإمس ــي حال ــن: ف آلام البط
يدويــة مشــتقة مــن الطــب الصينــي يعتمــد علــى نفــس مبــادئ 
الوخــز بالإبــر: أذ يحفــز الطاقــة الحيويــة للجســم مــن خــلال 
العمــل علــى نقــاط محــددة. تلــك التــي تحفــز وظيفــة الامعــاء 

موجــودة فــي البطــن.

ــع  ــب بض ــر ص ــى الظه ــتلقيا عل ــة: مس ــة الصحيح الحرك
قطــرات مــن زيــت التدليــك فــي يديــك. ابتــداء مــن الســرة،  
ــارب  ــاه عق ــي اتج ــة ف ــركات دائري ــد ح ــن الي ــل بباط اعم

ــد. ــط باطــن الي ــر ضغ ــط بتغي ــاط الضغ ــدل نق ــاعة. ب الس
مــا يجــب معرفتــه: بتحريــك  أصابعــك علــى حافــة الأضلاع 
ــع  ــا م ــة. دلكه ــاط مؤلم ــفلى، ســوف تجــد دون شــك نق الس
شــهيق مــن خــلال ممارســة ضغــط عميــق و مســتمر لمــدة 

5 ثــوان. ارخــي الضغــط بلطــف عنــد الزفيــر.

ــدا  ــة ج ــباب مختلف ــم أن للصــداع أس ــع يعل الصــداع: الجمي
و الصــداع النصفــي الحــاد المقــاوم للعلاجــات المألوفــة 
ــرأس  ــم ال ــار، ال ــر الس ــن الخب ــة. ولك ــة طبي ــب رعاي تتطل
ــل؟  ــع الامث ــدا. الوض ــكا جي ــاوم تدلي ــر، لا يق ــيط العاب البس
ــس  ــة والتنف ــاءة خافت ــة ذات إض ــي غرف ــدوء ف ــد به التواج

ــر. ــن التوت ــد م ــرات للح ــدة م ــق ع بعم
ــك  ــة ودل ــى الطاول ــك عل ــة: ضــع مرفقي ــة الصحيح الحرك
ــن  ــة م ــركات دائري ــم بح ــات ث ــك، أولا بضرب ــف عنق بلط
اســفل العنــق إلــى جــذور الشــعر. ثــم اضغــط بطــرف 
ــك  ــرك إصبع ــن وح ــدة الحاجبي ــتوى عق ــى مس ــام عل الإبه
ــادة  ــى الأصــداغ  بزي ــرا، اضغــط عل نحــو الاطــراف. أخي

الضغــط تدريجيــا.

التدليك الذاتي
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Les dents de sagesse, au nombre de quatre )deux 
en haut et deux en bas( sont les dernières dents à 
faire leur apparition en bouche, elles apparaissent 
entre 18 et 25 ans c’est pour cette raison qu’on les 
appelle dents de sagesse…
Mais pourquoi inspirent-elles tant de craintes 
pour les jeunes adultes?
Les raisons sont multiples: la principale étant 
l’obligation pour certains de les enlever; en effet 
la perspective de subir une intervention au niveau 
de la bouche, surtout 
pour ceux qui ont 
une peur bleue du 
dentiste, n’est pas 
reluisante.
Il se peut qu’une ou 
plusieurs dents de 
sagesse ne fassent 
pas leur apparition, 
elles sont tout 
simplement absentes, 
c’est ce qu’on appelle 
une agénésie. Pour 
les plus chanceux on 
peut même retrouver 
l’agénésie des 4 
dents de sagesse, ce 
phénomène est de plus en plus fréquent.
Doit-on garder ou enlever les dents de sagesse?
La question reste toujours d’actualité et débattue 
entre les professionnels. Il est admis qu’une dent 
de sagesse qui ne cause aucun problème ne doit 
pas être extraite.
Quels problèmes peuvent-elles causer?
1- Douleurs: c’est la complication la plus fréquente, 
la douleur accompagne très souvent les premières 
poussées des dents de sagesse, ces douleurs sont 
dues le plus souvent à une irritation de la muqueuse 
qui recouvre la dent; Celles-ci peuvent devenir 
insupportables ce qui amène le patient à consulter 
un chirurgien-dentiste
2- Infection: La gencive qui entoure la dent en 
cours d’évolution peut s’infecter, elle devient alors 
douloureuse, gonfle )le gonflement peut même 
atteindre la joue et devenir visible au niveau du 
visage( et parfois même écoulement de pus au 
niveau de la gencive.

3- Manque de place: lorsque la dent est en 
mauvaise position, elle est inclinée, gêne la joue qui 
est souvent blessée et retient les aliments rendant 
le brossage difficile à cet endroit.
4- Chevauchement et malposition des dents de 
devant: des hypothèses disent que l’apparition des 
dents de sagesse pourrait pousser les dents de 
devant causant un chevauchement des incisives, 
ce qui n’est pas très esthétique. Cependant aucune 
preuve scientifique ne valide cette théorie et 
l’apparition de chevauchements chez des patients 

n’ayant aucune 
dent de sagesse 
)la fameuse 
agénésie( met 
un peu plus de 
plomb dans l’aile 
à cette théorie.
5- Problème 
articulaire: on a 
tous eu des petits 
craquements 
ou de petites 
douleurs au 
niveau de 
l’articulation 
des mâchoires, 

c’est peut-être dû à vos dents de sagesse! Car 
leur apparition au sein d’une denture )oui c’est 
plus correct de parler de denture que de dentition( 
provoque un déséquilibre au niveau des forces 
appliquées lors de la mastication ce qui peut provoquer 
ces soucis articulaires appelés SADAM. Sndrrome 
algo-dys fonctionnel de l'appareil manducateur.

Comment se fait l’extraction?

Elle se fait soit de manière classique exactement 
comme on ferait pour une molaire. Ou bien de 
manière chirurgicale où, là, on est obligé d’ouvrir 
la gencive et parfois enlever de l’os voire même de 
couper la dent en deux parties pour l’extraire.

Cela fait-il mal?

Non, l’intervention se faisant sous anesthésie elle 
n’est pas douloureuse, elle peut être locale )c’est 
ce qui se fait chez nous( ou générale )comme cela 
se fait aux Etats-Unis par exemple(

Les dents de sagesse
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Ça se passe comment après l’intervention?
Pour bien cicatriser, toute intervention )comme pour 
une plaie( passe par une phase d’inflammation 
qui se traduit par un petit gonflement, des petites 
douleurs et rarement une difficulté à ouvrir la bouche 
mais, fort heureusement, un traitement médical 
permet de passer cette phase d’inflammation de 
façon plus confortable
Y a-t-il des risques avec cette intervention?
Oui, tout acte chirurgical 
comporte des risques 
mais heureusement rares, 
voire exceptionnels, on 
peut citer: hémorragie, 
Infection, lésion du nerf 
pour le cas des dents de 
sagesse inférieures…
Nos conseils après une 
extraction de dents de 
sagesse:
Eviter le chaud le jour de 
l’extraction: tout aliment 
ou boisson chaude 
sont à éviter, même 
les endroits chauds et 
l’activité physique sont 
déconseillés, de même 
que la cigarette.
Evitez les bains de bouche: le fait de se rincer 
peut provoquer des saignements…il faudra donc 
l’éviter le jour de l’intervention
Respecter la prescription de votre dentiste! Le 
plus important est de commencer par prendre 
votre antidouleur avant la disparition de l’effet de 
l’anesthésie.
Bien se brosser les dents )eh oui, l’extraction n’est 
pas une excuse pour ne pas se brosser les dents(.
Conclusion
La dent de sagesse n’est pas une dent 
supplémentaire qu’on doit absolument enlever! 
Si votre dent s’intègre bien avec le reste de votre 
denture, qu’elle ne vous fait pas mal et qu’elle ne 
vous cause aucun problème: pensez à la garder et 
à en prendre soin. Une dent est un organe précieux, 
préservez-la!

Dr Karali M. N
Spécialiste en Pathologie et Chirurgie Buccales

ماذا يحصل بعد العمليةّ؟
ــتمرّ  ــات س ــإنّ كلّ العمليّ ــا يحــدث للجــرح ف ــابه م ــك يش ذل
)حتـّـى تشــفى( بمرحلــة التهــاب و يبــدو لنــا ذلــك علــى شــكل 
انتفــاخ خفيــف أو بعــض الآلام و نــادرا مــا توجــد صعوبــة 
ــدّواء، لحســن الحــظّ، يســمح  ــاول ال ــن تن ــم لك ــح الف ــي فت ف

ــة الالتهــاب هــذه بطريقــة مريحــة. بتجــاوز مرحل
هل من مخاطر مرتقبة جرّاء هذه العمليةّ؟

جراحيـّـة  عمليـّـة  لــكلّ  أجــل، 
نــادرة  لكنهّــا  مخاطــر  نســبة 
لحســن الحــظّ بــل شــبه منعدمــة، 
الــدّم،  نزيــف  منهــا:  فلنذكــر 
العــدوى، ضــرر العصــب فــي 
حالــة أضــراس العقــل السّــفليةّ...
نصائحنــا لفتــرة مــا بعــد خلــع 

ضــرس العقــل:
ــا هــو ســاخن  ــاول م ــب تن - تجنّ
تجنـّـب  يسُــتلزم  الخلــع:  يــوم 
كلّ أنــواع الطّعــام أو الشّــراب 
ــادي حتّــى  السّــاخن بــل يجــب تف
النشّــاط  و  السّــاخنة  الأماكــن 

التدّخيــن. كذلــك  و  البدنــيّ 
الفــم:  غســولات  تجنـّـب   -
يثيــر  قــد  الغســول  اســتعمال 

العمليـّـة. يــوم  ذلــك  تفــادي  يجــب  لــذا  النزّيــف... 
- مراعــاة وصفــة طبيــب الأســنان! الأهــمّ هــو الشّــروع فــي 

تنــاول مضــادات الألــم قبــل زوال مفعــول المخــدّر.
- تنظيــف الأســنان جيـّـدا بالفرشــاة )نعــم لأنّ خلــع لبضّــرس 

لا يبــرّر عــدم فــرش الأســنان(.
خاتمة

ليــس ضــرس العقــل بســنّ زائــدة يســتلزم خلعهــا! إن انســجم 
ضرســكم جيـّـدا مــع باقــي أســنانكم و لــم يؤلمكــم و لــم يسُــببّ 
لكــم أيـّـة مشــكلة فعليكــم بالتفّكيــر فــي إبقائــه و الاعتنــاء بــه. 

الســنّ عضــو ثميــن فحافظــوا عليهــا!
دكتور كارالي م. ن.
مختصّ في أمراض الفم و جراحته
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ــى و  ــان فــي الأعل ــل، و تعدادهــا أربعــة )اثن أضــراس العق
اثنــان فــي الأســفل(، هــي آخــر الأضــراس ظهــورا فــي الفــم 
ــميتها  ــى تس ــا أدّى إل ــنة ممّ ــنّ 18 و 25 س ــن س ــك بي و ذل

بأضــراس العقــل... 
لكن لماذا يخاف منها الشّباب لهذه الدّرجة؟

الأســباب متعــدّدة و أبرزهــا هــي كــون البعــض مجبرين 
علــى خلعهــا؛ فارتقــاب إجــراء عمليـّـة على 

مســتوى الفــم ليــس بالأمــر المُفــرح، 
للأشــخاص  بالنسّــبة  خاصّــة 

الذيّــن يخافــون كثيــرا مــن 
ــنان. ــب الأس طبي

لا  أن  كذلــك  يمكــن 
هــذه  إحــدى  تظهــر 
الضّــروس أو بعضهــا 
فتغيــب كليـّـا و هــذا 
ــا.  ــدم تكوّنه ــرّاء ع ج
للأشــخاص  بالنسّــبة 
ــدام  ــا فانع ــر حظّ الأكث

تكــوّن ضــروس العقــل 
الأربعــة ممكــن و هــي 

فأكثــر  أكثــر  ظاهــرة 
شــيوعا.

هــل يجــب تــرك ضــروس العقــل 
ــا؟ ــا نزعه أم علين

ــاش متواصــل  ــؤال مطروحــا و النقّ ــزال السّ مــا ي
بيــن المختصّيــن. مــن المُســلمّ علــى العمــوم عــدم لــزوم خلــع 

ضــرس العقــل إن لــم يتســببّ فــي أيّ ضــرر.
ــببّ  ــل التسّ ــي يســتطيع ضــرس العق مــا هــي الأضــرار التّ

فيهــا؟
1- الآلام: و هــي الأكثــر شــيوعا مــن بيــن التعّقيــدات 
الناّتجــة عــن ضــرس العقــل، فغالبــا مــا يرافــق الألــم دفعاتــه 
ــف  ــي تغلّ ــة التّ ــج المخاطيّ ــى تهيّ ــع إل ــو راج ــى، و ه الأول
ــا  ــا ممّ ــدّا أحيان ــديدة ج ــذه الآلام ش ــون ه ــد تك الضــرس. ق

ــنان. ــب الأس ــارة طبي ــض لاستش ــؤدّي بالمري ي
2- الإصابــة بالعــدوى: يمكــن للثّـّـة المحيطــة بالضّــرس 
و  مؤلمــة  فتصيــر  بالعــدوى  تصُــاب  أن  مــن  المتكوّنــة 
منتفخــة )قــد يصــل الانتفــاخ إلــى الخــدّ فيصبــح مرئيـّـا علــى 
ــى  ــح عل ــيلان القي ــك س ــن كذل ــا يمك ــه(، كم ــتوى الوج مس

ــة. ّ ــتوى اللثّ مس

ــة  3-  ضيــق المــكان: عندمــا يتكــوّن الضّــرس فــي وضعيّ
ســيئّة ســينحني و ســيضايق الخــدّ بــل قــد يجرحــه حتـّـى، كما 
بإمكانــه احتجــاز الطّعــام فيصبــح التنّظيــف بالفرشــاة صعبــا 

فــي هــذا المــكان.
بعــض  تنــصّ  تداخلهــا:  الأســنان و  توضّــع  4- ســوء 
الفرضيـّـات علــى أنّ أضــراس العقــل بإمكانهــا أن تدفــع 
ــل  ــى تداخ ــك إل ــة بذل ــة مؤدّي ــنان الأماميّ الأس
القواطــع، معطيــا إياّهــا مظهــرا قبيحــا. 
ــد  ــة لتأكي ــل العلميّ ــر أنّ الدّلائ غي
هــذه النظّريـّـة غائبــة تمامــا 
هــذا  وجــود  أنّ  و  بــل 
ــخاص  ــدى أش ــل ل التدّاخ
لا يمتلكــون أيّ ضــرس 
عقــل )ظاهــرة عــدم 
المذكــورة  التكّــوّن 
ــزان  ــد مي ــابقا( يزي س

مصداقيتّهــا خفـّـة. 
5- مشاكل المفاصل: 
مَــنْ منـّـا لم يحُــسّ يوما 
ببعــض الطّقطقة أو آلام 
صغيــرة علــى مســتوى 
الفــكّ؟ من الممكــن أن يكون 
لذلــك علاقــة بأضــراس العقــل! 
و هــذا لأنّ بروزهــا فــي قلــب طقــم 
الأســنان قــد يحُــدث اختــلال تــوازن فيمــا 
ــد  ــا ق ــد المضــغ ممّ ــة عن ــوّات المنطبق يخــصّ الق

يــؤدّي إلــى اختــلالات مفصليـّـة تدعــى متلازمــة كوســتن 
.)SADAM-سدام(

كيف تتمّ عمليةّ الخلع؟
يمكــن أن يتــمّ ذلــك بالطّريقــة المعهــودة و كأنّ الأمــر يتعلـّـق 
ــا  ــب علين ــث يج ــة حي ــة جراحيّ ــادي أو بطريق ــرس ع بض
فتــح اللثّـّـة و خلــع بعــض العظــم أحيانــا بــل قــد يســتلزم ذلــك 

حتـّـى قطــع الضّــرس شــطرين لنزعــه.
هل ذلك مؤلم؟

ــعر  ــلا يش ــض ف ــر المري ــد تخدي ــرى بع ــة تجُ لا، فالعمليّ
بالألــم، و قــد يكــون المخــدّر محليـّـا )كمــا هــو الأمــر 
ــدة  ــات المتحّ ــي الولاي ــا يحصــل ف ــا )مثلم ــا( أو عامّ عندن

الأمريكيـّـة مثــلا(.

اضراس العقل
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Ne jetons plus le pain rassis لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
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Gâteau de pain Grand-Mère

Ingrédients 

Une baguette de pain rassis / ½ litre de lait / 2 c.s. 
de sucre vanille / 5 œufs / 50 g de raisins secs 
/130 g de sucre en poudre / 1 petit verre d’eau de 
fleur d’oranger / 1 c. à s. de la cannelle/ Beurre 
)pour le moule(

Préparation

Couper le pain en morceaux. Laisser macérer 
les raisins dans l’eau de fleur d’oranger. Faire 
bouillir le lait, ajouter le sucre vanille et faire 
gonfler le pain coupé en petits bouts dans le 
lait chaud. Mélanger, et écraser un peu à la 
fourchette. Battre les œufs avec le sucre et 
ajouter au premier mélange. Bien mélanger et 
ajouter les raisins bien gonflés et mélanger une 
dernière fois. Ajouter la cannelle en poudre. 
Beurrer le moule )parsemer un peu de sucre 
en poudre par-dessus afin de caraméliser mais 
pas nécessaire(. Verser la préparation dans le 
moule. Enfourner à four chaud pendant 30 min 
à 200° th 6(.

Ne jetons plus le pain rassis

Gâteau de pain rassis
Ingrédients
500 g de pain rassis.
125 g de sucre en poudre 
Cannelle )selon les goûts(
4 œufs
500 g de cerises dénoyautées )remplacer par 
d’autres fruits(
50 g de raisins secs
2 c.s. d’eau de fleur d’oranger
50 g de beurre
400 ml de lait chaud
Préparation
Râper la croûte du pain et réserver. Verser le 
lait bouillant sur le pain rassis pour le ramollir. 
Ecraser le pain à l’aide d’une fourchette. Ajouter 
les cerises, le sucre, la cannelle, les jaunes 
d’œuf, les raisins. Monter les blancs en neige et 
incorporez à la préparation. Verser dans un plat 
beurré. Recouvrir avec la croûte râpée. Parsemer 
de petits morceaux de beurre. Enfourner.

لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
كعكة خبز الجدّة

المكوّنات
ــان  ــان كبيرت ــر مــن الحليــب / 2 ملعقت ــزة قديمــة /½ لت خب

ــب / ــا / 5 بيضــات / 50 غ مــن الزّبي مــن ســكر الفانيلي
ــاء  ــر مــن م ــكّر المســحوق / 1 كأس صغي 130غ مــن السّ
زهــر البرتقــال / 1 ملعقــة كبيــرة مــن القرفة/ زبــدة )للقالب(.

التحّضير
قطّعــي الخبــز إلــى أجــزاء صغيــرة. اتركــي الزّبيــب ينقــع 
فــي مــاء زهــر البرتقــال. غلـّـي الحليــب و أضيفــي لــه ســكّر 
ــب  ــي الحلي ــخ ف ــز تنتف ــع الخب ــا قط ــي بعده ــا، اجعل الفانيلي
ــوكة. اخلطــي  ــلا بالشّ ــا و اســحقيها قلي ــمّ اخلطيه ــاخن ث السّ
البيــض مــع الســكّر و أضيفيهمــا إلــى المزيــج الأوّل. اخلطي 
الــكلّ جيـّـدا ثــمّ أضيفــي لــه الزّبيــب المنتفــخ قبــل أن تخلطيــه 
ــب  ــي القال ــة المســحوقة. ادهن ــي القرف ــرة. أضيف ــرّة أخي لم
بالزّبــدة )و يمكنــك أيضــا رشّ الســكّر فوقهــا ليتحــوّل إلــى 
كراميــل إن شــئت(، اســكبي الخليــط فــي النهّايــة فــي القالــب 
ــى درجــة  ــة عل ــدّة 30 دقيق ــاخن لم ــرن س ــي ف ــه ف و ضعي

ــتات 6. °200 ترموس

كعكة الخبز القديم
المكوّنات

500 غ من الخبز القديم
125 غ من السكّر المسحوق/ قرفة )حسب ذوقك(

4 بيضات
500 غ من الكرز المنزوع النواة )أو غيره من الفاكهة(

50 غ من الزّبيب
2 ملعقتان كبيرتان من ماء زهر البرتقال

50 غ من الزّبدة
400 مل من الحليب السّاخن

طريقة التحّضير
قومــي ببشــر قشــرة الخبــز و احتفظــي بهــا جانبــا. اســكبي 
الحليــب السّــاخن فــوق الخبــز القديــم ليصبــح طريـّـا ثــمّ 
ــة  ــه الكــرز و الســكّر و القرف ــي ل ــوكة. أضيف اســحقيه بالشّ
ــر  ــى يصي ــي حتّ ــاض المتبقّ ــي البي ــار البيــض. ضرّب و صف
ثلجــا ثــمّ أضيفيــه للمزيــج. اســكبي الــكلّ فــي وعــاء مدهــون 
بالزّبــدة و غطّــي أعــلاه بقشــرة الخبــز المبشــورة مــع نثــر 

ــدة قبــل وضعــه فــي الفــرن.  بعــض قطــع الزّب
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Pain perdu

Ingrédients

2 œufs 

Du beurre

1 verre de lait

2 c à s de sucre en poudre

8 tranches de pain rassis ou brioché

Préparation

Versez le sucre avec le lait et mélangez bien pour 
le dissoudre. Dans un autre plat, battez les œufs en 
omelette. Trempez les tranches de pain dans le lait 
sucré puis ensuite dans les œufs. Placez une poêle 
sur feu fort et faites fondre une noisette de beurre. 
Faites dorer les tranches de pain 2 minutes de 
chaque côté.

Servez le pain perdu bien chaud. Saupoudrez-le de 
sucre ou de cassonade ou recouvrez-le de confiture, 
ou de miel.

Boule croustillante
Ingrédients
150g de pain rassis / 100g de cachir ou pâté / 
1gousse d’ail / 2 œufs / 1 grosse poignée de fromage 
râpé / 1 bouquet de menthe / 25 cl de lait/ Sel - poivre.
Préparation
Préchauffer le four à 200°. Couper le pain en petits 
morceaux puis le mixer grossièrement. Verser dans 
un saladier. Mixer le cachir, verser dans le saladier. 
Ciseler la menthe et ciseler l’ail, les ajouter également. 
Enfin ajouter une grosse poignée de fromage râpé.
Casser 2 œufs dans un récipient, ajouter le lait et 
bien fouetter le tout. Saler et poivrer. Verser cette 
préparation aux œufs dans le saladier. Bien mélanger 
avec les doigts. Attendre 5 bonnes minutes puis bien 
tasser dans un plat moyen de forme ronde. Étendre 
une feuille d’aluminium sur la plaque de cuisson et 
retourner le contenu du plat sur la feuille de cuisson. 
Envelopper la préparation dans la feuille d’alu et 
cuire au four durant 35 minutes. Au bout de ce laps 
de temps, ouvrir la feuille d’alu et repasser au four 
5/10 minutes. Sortir enfin la boule et laisser refroidir. 
Couper ensuite en tranches.

Ne jetons plus le pain rassis

الخبز الضّائع
المكوّنات

2 بيضتان 
زبدة

1 كوب من الحليب
2 ملعقتان كبيرتان من السّكّر المسحوق

8 شرائح من الخبز القديم أو خبز البريوش
طريقة التحّضير

اســكبي الســكّر فــي الحليــب و اخلطيــه جيـّـدا لينحــلّ تماما. 
اخلطــي البيــض فــي إنــاء آخــر حتـّـى يصيــر عجّــة. عليــك 
بعــد ذلــك بغمــس شــرائح الخبــز فــي الحليــب المســكّر ثــمّ 
ــي  ــة و اجعل ــار قويّ ــى ن ــي البيــض. ضعــي مقــلات عل ف
قطعــة زبــدة تــذوب فيهــا. حمّــري كلّ جانــب مــن شــرائح 

الخبــز فــي المقــلات لمــدّة دقيقتيــن و قدّميــه ســاخنا.
يمكنــك رشّــه بالســكّر الأبيــض أو الأســمر أو تغطيــه 

بالعســل أو المربـّـى.

الكرياّت المحمّصة
المكوّنات

 )cachir(ــم / 100 غــرام كاشــير 150 غ مــن الخبــز القدي
أو فطيــرة محشــوّة )pâté( / قــرن مــن الثّــوم / 2 بيضتــان

ــاع / 25  ــة نعن ــروم / 1 باق ــن المف ــن الجب ــرة م ــة كبي 1 حفن
ــل أكحــل. ــح / فلف ــب / مل ســل مــن الحلي

طريقة التحّضير
ســخّني الفــرن إلــى °200. قطّعــي الخبــز إلى أجــزاء صغيرة 
و اســحقيها قليــلا قبــل أن تســكبيها فــي وعاء ســلاطة. اســحقي  
الكاشــير و اســكبيه فــي الوعــاء. قطّعــي النعّنــاع و الثـّـوم بدقـّـة 

و أضيفيهــا هــي الأخــرى مــع حفنــة جبــن مفــروم كبيرة.
اكســري البيضتيــن فــي إنــاء آخــر و أضيفــي لهــا الحليــب ثــمّ 
أخفقيهــا جيـّـدا و أضيفــي لهــا الملــح و الفلفــل الأكحــل قبــل أن 
تســكبي هــذا الخليــط فــي وعــاء السّــلاطة مــع باقــي التحّضير. 
اخلطــي الــكلّ جيـّـدا بأصابعــك. انتظــري 5 دقائــق ثــمّ ضعيــه 
ــوم  ــة ألمني ــدّي ورق ــريّ. م ــكل دائ ــط ذو ش ــق متوسّ ــي طب ف
ــة الطّهــي.  ــوق ورق ــق ف ــي الطّب ــرن و اقلب ــى صفيحــة الف عل
ــرن لمــدّة  ــي الف ــه ف ــوم  و اطهي ــورق الألمني ــط ب ــي الخلي غلفّ
ــدّة  ــرن لم ــه للف ــوم و أرجعي ــة الألمني ــة. افتحــي ورق 35 دقيق
10/5 دقائــق. أخرجــي الكريّــة فــي الأخيــر و اتركيهــا تبــرد 

ثــمّ قطّعيهــا إلــى شــرائح.

لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
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Ne jetons plus le pain rassis لنكفّ عن رمي الخبز القديم »الصّابح«
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Posez la question autour de vous: quand on aime le 
chocolat, on le déguste au quotidien. Et puis, il n’a 
pas tant de défauts que ça! 
Certains et surtout certaines, ne peuvent pas laisser 
passer un jour sans en »croquer« comme si, plus 
qu’un aliment, c’était une drogue. Il est vrai, que par 
certains côtés, il ressemble à une drogue douce.
Découvert par les mayas, puis breuvage et 
monnaie des Aztèques, le cacao fut révélé aux 
conquistadores espagnols dès leur débarquement 
aux Amériques. Le »xocoalt« était une boisson 
tonique amère et très épicée. Elle 
était préparée à partir de fèves 
de cacao grillées puis 
broyées, mélangées à de 
l’eau, de la farine de 
maïs, de piment, de 
gousses de vanille 
et d’épices. Il était 
servi moussant, 
épais comme du 
miel, dans des 
coupes en or. 
Sa réputation 
d’aphrodisiaque 
date de cette 
époque. On 
rapporte que 
l’empereur 
aztèque 
Moctezuma en 
buvait cinquante 
tasses par jour pour 
honorer son harem, dans 
une tasse en or qu’il jetait 
ensuite dans un lac d’où l’on 
retira plus tard un véritable trésor! le 
chocolat était consommé en préliminaire à la 
prise de champignons hallucinogènes. Il servait de 
monnaie d’échange dans toute l’Amérique Centrale 
)Mexique, Guatemala, Salvador, Costa-Rica(.
Les Espagnols le découvrent en débarquant en 
Amérique du sud au début du XVIème siècle. La 
première cargaison de fèves de cacao arriva en 
Europe, à Séville, à la fin du siècle.
Le chocolat contient une forte proportion de 
théobromine, une substance très proche de la 
caféine. Elle augmente la force contractile du cœur 
et agit sur les muscles et le système nerveux central. 

Le chocolat contient également du salsolinol, un 
antioxydépresseur et de l’anandamide, connue pour 
éveiller les sens et les rendre euphoriques. Autres 
composants du chocolat: les N-acyléthanolamine, qui 
stimulent la production de cannabinoïdes fabriqués 
lors de la consommation de cannabis, d’où les effets 
provoqués chez les consommateurs assidus de 
chocolat et surtout la dépendance dont ils se plaignent 
lorsqu’ils entreprennent un régime amincissant.
Le chocolat a aussi des défauts

Attention aux calories! le problème majeur du 
chocolat est qu’il est essentiellement 

composé de graisse et de sucre. 
100g de chocolat apportent 

528 calories dont 57g de 
sucre et 35g de matière 

grasse. Le chocolat 
au lait est plus gras 

encore. Quant à la 
version »light«, 
si le sucre est 
remplacé par 
de l’aspartam 
ou du fructose, 
sa teneur 
en graisse 
augmente 
d’autant, pour 

une économie 
d’une cinquantaine 

de calories par 
tablette. Rien à faire, 

pour maigrir, il faut être 
raisonnable et savourer 

carré après carré sans 
jamais se jeter goulûment sur la 

tablette entière.
Chocolatomane: portrait type
On peut se considérer comme »chocolatomane« si l’on 
consomme, chaque jour, entre 100 et 500g de chocolat. 
Les études montrent que, contrairement à ce que l’on 
pouvait penser, ce ne sont pas les inactifs qui sont les 
plus touchés. Au contraire, cet amour inconditionnel 
pour le chocolat concerne surtout des personnes très 
actives physiquement et intellectuellement, souvent 
assidues au travail, toujours en mouvement. En 
général, ces accros sont des couche-tard qui lisent 
beaucoup, fument et semblent »bien dans leur peau«. 
Ils dorment bien et ne grossissent pas, malgré leur 

Le chocolat, un plaisir toute l’année
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يبــدون بهيئــة و مظهــر صحــيّ 
لا  و  جيـّـدا  ينامــون  حيــث 
يســمنون رغــم تناولهــم الكــمّ 
ــي  ــرات )التّ ــن الحري ــل م الهائ
يســتهلكونها بنشــاطهم الكبيــر(.
و ماذا فيما يخصّ الكوليسترول؟

المــادّة الدّســمة فــي الشّــكولاطة 
)زبــدة الــكاكاو( ذات مصــدر 
نباتــيّ، تتمثـّـل بنســبة 69 % 
ــل  ــك )أص ــض الأولي ــن حم م
الزّيتــون(،  زيــت  فوائــد 
خفــض  علــى  تســاهم  فهــي 
 )LDL( ّالكوليســترول الســيئ
الكوليســترول  نســبة  رفــع  و 

.)HDL( الجيـّـد 
ــر  ــن الدّســم يفسّ ــرة م ــى نســبة كبي ــكولاطة عل ــواء الشّ احت
ــة أو حتّــى مغــص  ــات كبديّ ــى إحــداث اضطراب قدرتهــا عل

ــك. ــر عرضــة لذل ــدى الأشــخاص الأكث ــديّ ل كب
ــبة  ــر نس ــكّر، توفّ ــط كاكاو و س ــة، خلي ــكولاطة الحديث الشّ
كبيــرة مــن المغنيزيــوم إذ 100 غ مــن الشّــكولاطة السّــوداء 
تعــادل ثلــث المقــدار اليومــيّ المنصــوح بــه، و هــذه الخصلة 
ــكّان  ــن الس ــي 80 % م ــم أنّ حوال ــا نعل ــدّا عندم ــة ج مهمّ
ــذي  ــيّ الّ ــح المعدن ــذا المل ــي نســبة ه ــص ف ــن نق ــون م يعان

ــيّ. ــيّ و العصب ــوازن العضل ــي التّ ــا ف يلعــب دورا هامّ
المنشّــطة  المكوّنــات  بعــض  علــى  الشّــكولاطة  تحتــوي 
ــا  ــا أنهّ ــات كم ــع المعنويّ ــى رف ــا عل ــر قدرته و أخــرى تفسّ
ــا  ــا أنّ له ــق! كم ــزان العش ــة أح ــاة و تعزي ــة بمواس معروف
دور مضــاد للاكتئــاب. يبــدو كذلــك أنّ اســتهلاك الشّــكولاطة 
و الرّغبــة فــي ذلــك يرتفعــان عنــد الصّعوبــات و الحــزن و 
ــل  ــة و قب ــاطات الرّياضيّ ــديدة و النشّ ــعور بعواطــف ش الشّ

ــاء. ــبة للنسّ ــض بالنسّ الحي
يستحسن تفادي تناولها في المساء

بينّــت دراســات علميـّـة حديثــة أنّ اســتهلاك الشّــكولاطة 
فــي المســاء يرفــع إمكانيـّـة رؤيــة الكوابيــس فــي المنــام فــإن 
ــاول شــراب  ــوا تن كنتــم عرضــة لــلأرق أو الكوابيــس فضّل

الزّيزفــون أو الزّعــرور أو زهــرة الآلام.
ز. بلغراد

consommation énorme de calories )qu’ils dépensent 
avec leurs activités intenses(.

Cholestérol ou pas
La matière grasse du chocolat, le beurre de cacao, 
est d’origine végétale. Avec 69% d’acide oléique 
)qui donne ses vertus à l’huile d’olive(, il concourt 
à diminuer le mauvais cholestérol )LDL( et à 
augmenter le bon )HDL(. Mais sa richesse en matière 
grasse explique qu’il peut provoquer des crises de 
»foie« ou coliques hépatiques chez les personnes 
sensibles. Mélange de cacao et de sucre, le chocolat 
moderne apporte beaucoup de magnésium, 100g 
de chocolat noir pour le tiers de la dose quotidienne 
recommandée, qualité appréciable lorsque l’on 
sait que presque 80% de la population est plus ou 
moins carencée en ce minéral qui règle l’équilibre 
musculaire et nerveux. Le chocolat contient des 
substances stimulantes et d’autres qui expliqueraient 
son intérêt pour remonter le moral. Le chocolat est 
connu pour consoler les peines de cœur! Il a un 
effet antidépresseur. Il semblerait que les envies et 
la consommation de chocolat augmentent lors des 
difficultés, deuils, émotion intense, activités sportives 
et pour les femmes avant les règles.
A éviter le soir
Une étude scientifique vient de démontrer que la 
consommation du chocolat, le soir, augmenterait le 
risque de faire des cauchemars. Si vous êtes sujets 
aux insomnies ou aux mauvais rêves, préférez des 
tisanes de tilleul, d’aubépine ou de passiflore.

Z. Belgrade
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مهمــا ســألتم حولكــم فالجــواب ســيكون نفســه: عندمــا نحــبّ 
الشّــكولاطة نتلــذذّ بهــا كلّ يــوم. و لمــا لا؟ فمســاوئها ليســت 

بالقــدر الــذيّ نتوقعّــه!
بعــض الأشــخاص، إنــاث في غالــب الأحيان، لا يســتطيعون 
قضــاء يــوم واحــد دون »التهــام« قطعــة منهــا و كأنهّــا أزيــد 
مــن مجــرّد طعــام بــل و كأنهّــم مدمنــون عليهــا. و الحقيقــة 
ــا مــن بعــض النوّاحــي تقتــرب كثيــرا مــن المــواد  هــي أنهّ

المســببّة للإدمــان الخفيــف.
ــك  ــمّ اســتعمله الأزتي ــا ث ــكاكاو مــن طــرف الماي ــف ال اكتشُِ
ــبان  ــن الإس ــل الفاتحي ــا جع ــة ممّ ــة تجاريّ ــراب و عمل كش

ــكا. ــى أمري ــم إل ــر وصوله ــه إث ــون علي يطّلع
»الكزوكوالــت«  تحضيــرة  كانــت 

عــن  عبــارة  مثــلا   )xocoalt(
مشــروب مُنشّــط مرّ حارّ جدّا و قد 

كان يتــمّ تحضيــره بخلــط حبّــات 
الــكاكاو المُحمّصــة و المرحيةّ 

مــع المــاء و فرينــة الــذّرى 
و الفلفــل الحــارّ و حبـّـات 

بعــض  و  الفانيليــا 
ــدّم  التوّابــل. و كان يقُ
هــذا الشّــراب رغويـّـا 

فــي  كالعســل  ثقيــلا 
أكــواب مــن ذهــب.

تعــود ســمعته كمثيــر للشّــهوة 
الجنســيةّ إلــى تلــك الفتــرة. ممّــا 

الإمبراطــور  عــن  يحُكــى  كان 
كان  أنـّـه  موكتيزومــا  الأزتيــك 

يشــرب منهــا خمســين كوبــا فــي اليــوم 
قبــل أن يقصــد حريمــه و ذلــك فــي كأس 

ــذيّ اســتخُرج  ــر ال ــي النهّ ــك ف مــن الذّهــب يرميهــا بعــد ذل
ــم! ــز عظي ــد كن ــا بع ــه فيم من

لتنــاول  كممهّــد  تسُــتهلك  الشّــكولاطة  كانــت  مــا  غالبــا 
الفطريّــات المهلوســة. اســتعُملت كذلــك كعملــة تجاريّــة فــي 
كلّ أمريــكا الوســطى )مكســيك، غواتيمــالا، ســالفادور، 

كوســتاريكا(.
ــي  ــة ف ــكا الجنوبيّ ــم لأمري ــد وصوله ــبان عن ــفها الإس اكتش
بدايــة القــرن السّــادس عشــر لتصــل أوّل حمولــة كاكاو إلــى 

ــة القــرن. ــا، إلــى مدينــة إشــبيليا بالضّبــط، نهاي أوروب
ــن  ــن الثيّوبرومي ــرة م ــى نســبة كبي ــكولاطة عل ــوي الشّ تحت
)théobromine( و هــي مــادّة قريبــة مــن الكافييــن حيــث 

ــاز  ــلات و الجه ــى العض ــر عل ــب و تؤثّ ــض القل ــوّي نب تقُ
كذلــك علــى  الشّــكولاطة  تحتــوي  المركــزيّ.  العصبــيّ 
السالسولينول )salsolinol( المضاد للاكتئاب و الأناندامين 
تنشــيط  علــى  بقدرتهــا  المعروفــة   )anandamide(
الحــواس و جعلهــا مرحــة. يمكــن أن نذكــر مــن مكوّناتهــا 
 )N-acyléthanolamine( أســيتيلانولامين-N الأخــرى
ــاول القنــب  ــد تن ــز لإفــراز نفــس المــواد المُفــرزة عن المحفّ
أو »الحشــيش« و هــذا مــا يفسّــر الأعــراض التّــي يشــتكي 
منهــا المســتهلكون المواظبــون علــى الشّــكولاطة و خاصّــة 

ــوزن. ــدان ال ــة لفق ــي حمي ــا يشــرعون ف عندم
للشّكولاطة تأثيرات سيئّة أيضا

الحريــرات!  مــن  الحــذر  ثــمّ  الحــذر 
مشــكلة الشّــكولاطة الرّئيســيةّ هــي 
العمــوم مــن  مُكوّنــة علــى  أنهّــا 
غ   100 ســكّرياّت.  و  دهــون 
تعطــي  الشّــكولاطة  مــن 
 57 منهــا  حريــرة   528
غ   35 و  ســكّريات  غ 
نســبة  دســمة.  مــواد 
هــذه الدّســم أكبــر فــي 
الشّــكولاطة بالحليب، 
و فيمــا يخــصّ الصّنف 
المخفـّـف  »لايــت« 
مــن  فبالرّغــم   ،)light(
تعويــض السّــكّر بالأســبرتام 
نســبة  فــإنّ  الفروكتــوز  أو 
الدّســم بالمقابــل مرتفعــة مــا يجعــل 
ــرات  ــى مســتوى الحري الاقتصــاد عل
فــي  حريــرة  الخمســين  يتجــاوز  لا 
الصّفيحــة الكاملــة. ليــس هنــاك حــلّ آخــر لمــن يريــد فقــدان 
ــل و الاســتمتاع بهــا قطعــة بعــد قطعــة  الــوزن ســوى التعقّ

القالــب كامــلا. بشــهيةّ علــى  بــدل الارتمــاء 
الإدمان على الشّكولاطة: العلامات البيانيةّ

ــكولاطة إذا  ــى الشّ ــن« عل ــنا »مدمني ــر نفس ــن أن نعتب يمك
ــد  ــا. و ق ــا يوميّ ــن 100 و 500 غ منه ــا بي ــا نســتهلك م كنّ
أبــدت الدّراســات، علــى عكــس غالــب الظّن، أنّ الأشــخاص 
ــل  ــاطا ب ــلّ نش ــوا الأق ــرة ليس ــذه الظّاه ــر تعرّضــا له الأكث
ــيطون  ــم نش ــن ه ــكولاطة م ــق للشّ ــبّ الفائ ــذا الح ــسّ ه يم
ــا، أي المنضبطــون  ــدياّ او فكريّ ــك جس ــواء كان ذل ــدّا س ج
ــؤلاء  ــون ه ــا يك ــا م ــة. غالب ــو الحرك ــل و الدائم ــي العم ف
ــون و  ــرة، يدخّن ــع بكث ــا و يطال ــهر مليّ ــن يس ــون ممّ المدمن

الشّكولاطة: متعة طوال السّنة
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Pour mettre une taie d’oreiller rapidement, il suffit de mettre la taie à l’envers, de rentrer ses bras à l’intérieur et de prendre l’oreiller par deux coins. Retourner la taie d’un coup, et voilà! 

Comment congeler des blancs d’œuf? 

Veillez à ce que vos blancs d’œufs 

ne contiennent aucune trace de 

jaune. Enfermez-les dans un contenu 

hermétique. Notez la date et le nombre 

de blancs d’œuf sur une étiquette. A 

consommer dans les 4 mois. Pour les 

décongeler, laissez-les simplement 

quelques heures dans votre réfrigérateur.

ــوا  ــض؟ أحرص ــاض البي ــد بي ــوم بتجمي ــف نق كي

مــن  خاليــا  البيــض  بيــاض  يكــون  أن  علــى 

ــوى  ــي محت ــه ف ــوا بوضع ــا قوم ــار، وبعده الصف

ــض.  ــاض البي ــدد بي ــخ وع ــوا التاري ــم. ضع محك

تســتهلك خــلال 4 أشــهر. لذوبــان الجليــد، تتــرك 
فــي الثلاجــة لبضعــة ســاعات.

ــا ذراعيكــم فــي الغــلاف وامســكوا الوســادة وضــع الغــلاف بالمقلــوب ثــم أدخلــوا لإدخــال غــلاف الوســادة بســرعة. يكفينــا  ــلاف، وه ــوا الغ ــم أقلب ــا ث ــن أطرافه م
قــد أتممنــا! 

Pour enfiler une aiguille facilement, la frotter sur le cuir chevelu. 

الخيــط  فــي  الإبــرة  الإبــرة لإدخــال  بفــرك  قومــوا  الــرأس.بســهولة،  فــروة  علــى 

مــن  الطعــام  رائحــة  مــن  نتخلــص  ــر.الثلاجــة، يكفــي وضــع 3 إلــى 4 أغطيــة  مــن لكــي  ــاء صغي ــي وع ــن ف الفلي

لنــزع الأكســدة (الطبقــة الســوداء( علــى 

فركهــا  علينــا  الفضــة،  مــن  مجوهــرات 

بالخــل و بفرشــاة الأســنان مــع القليــل مــن 

معجــون الأســنان. 

Pour se débarrasser des odeurs d’aliments du réfrigérateur, il suffit d’y placer 3 ou 4 bouchons de liège dans un petit contenant. 

Enlevez l’oxydation )le noir) sur un 

bijou en argent en le frottant à l’aide 

d’une vieille brosse à dents et d’un 

peu de dentifrice. Rincez et essuyez. 
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Techniques

Pingouin en plastique
Le matériel:
- Deux bouteilles en plastique de 1,5L
- De la peinture blanche.
- De la peinture noire.
- De la peinture orange.
- La couleur de votre choix pour le bonnet!
- Un pistolet à colle.
- Deux pinceaux, )un fin et un gros.(
- Un morceau de tissu pour l’écharpe.

المستلزمات:
- قارورتان من البلاستيك سعة, 1ل

- دهن أبيض.
- دهن أسود.

- دهن برتقالي.
- ألون من اختياركم للقبعة.

- لصق.
- فرشتان،)واحد رفيع و أخر غليظ(

- شريط للوشاح.

1- خــدوا قارورتيــن قطعــوا الأولــى إلــى ثلاثــة أربــع 
والثانيــة بأخــذ الجــزء الســفلي فقــط مــن القــارورة.

1- Découpez une bouteille en deux et découpez 
le pied d’une seconde bouteille.

2- Alignez le résultat des deux découpes pour 
qu’elles coïncident.

2- قومــوا بتركيــب الجزئييــن مــع بعضهمــا حتــى 
يشــكلا شــكلا واحــدا.

3- Collez les deux pieds de bouteille et laissez-la 
sécher.

4- Faites une sous-couche en peignant le 
résultat en blanc, et laissez-la sécher.

3- قوموا بإلصاق الجزئيين بالغراء. 4- قومــوا أولا بدهــن الشــكل باللــون الأبيــض وأتركــوه 
. يجف
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تقنيات

11- Vous voici avec un joli pingouin pour décoration.

11- وتتحصلون على بطريق جميل للتزيين.

5- Tracez avec un feutre noir ou avec un 
pinceau le visage du pingouin )voir figure 5(, 
puis repeignez en blanc à l’intérieur de cette 
forme.

5- قومــوا برســم شــكل وجــه البطريــق بقلــم لبــاد أو 
فرشــاة الدهــن )كمــا هــو مبيــن فــي الصــورة رقــم05(

6- Peignez en noir à l’extérieur de la forme 
précédemment tracée en veillant à ne pas 
peindre le haut qui fera office de bonnet )la plus 
petite des deux découpes(.

ــرك  ــع ت ــود م ــون الأس ــكل بالل ــن الش ــوا بده 6- قوم
وجــه البطريــق أبيــض والجهــة العلويــة )القطعــة 
ــل  ــا تمث ــة لأنه ــي البداي ــا ف ــي قطعتموه ــرة الت الصغي

ــة( القبع

7- Peignez le bonnet du pingouin dans une 
couleur différente de votre choix.

7- قومــوا بتلويــن الجهــة العلويــة والتــي تمثــل القبعــة 
باللــون مــن اختياركــم.

8- Après le séchage de la peinture. Décorez le 
bonnet du pingouin en peignant de petits points 
par exemple ou d’autres formes.

8- بعد ترك الشكل يجف، قوموا بتزين القبعة 

10.9- أرســموا العيــن باللــون الأســود، والمنقــار 
ــل  ــريط جمي ــع ش ــوا بوض ــم قوم ــون البرتقالي.ث بالل

ــق. ــول البطري ح

9.10- Peignez les yeux en noir en dessinant 
deux petits points, et le bec en orange en 
dessinant un triangle.et Mettez un joli ruban 
autour de votre pingouin, tout en lui faisant un 
nœud, puis collez un pompon sur le haut du 
bonnet.
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Techniques

Diamètre: 28 cm env.
Fournitures:
50g fil de coton )blanc et vert(
Crochet N° 1 à 1,25
Attention:
Le napperon est constitué de 6 motifs commencés 
séparément et reliés ensuite par des bandes puis 
brodés.
Exécution:
Pour 1 motif, monter en blanc 6m. en l’air et fermer 
en rond avec 1m. chaînette. Continuer selon la 
grille )indication en noir( en tours. Remplacer la 
1ère m. de chaque tour par le nombre de m. en l’air 
indiqué dans la grille et fermer les tours par des 
m. chaînettes. Si nécessaire avancer avec des m. 
chaînettes jusqu’au début du tour suivant. Continuer 
logiquement le motif sur la 2ème moitié du tour. Pour 

les bandes de liaison, monter 29 m. en l’air plus 3 m. 
en l’air pour tourner et travailler la pièce de la grille 
marquée en rouge.
Commencer par le 1er rg, tourner avec 3m. en 
l’air et 1m. chaînette puis crocheter. Le 2ème rg 
sur la chaînette de montage, tourner avec 5m. en 
l’air puis crocheter. Le 3ème rg. Relier au 2ème et 
3ème rg respectivement avec des m. chaînettes 
avec les motifs. Puis crocheter, sur le milieu des 
tours A et B. Les triples B en croix du tour A sont 
travaillées comme des triples B normales. Continuer 
logiquement le motif sur tout le tour )= 6 motifs(. Au 
tour B, à partir du 2ème arceau de m. en l’air, trav. 
1m. chainette au milieu de l’arceau précédent au 
lieu de la m. en l’air du milieu. 
Bordure: travailler, selon la grille les tours D et E )en 
bleu(. Continuer logiquement le motif sur tout le tour.
Comment amidonner un napperon:
Il faut pour cela une cuillère à soupe de fleur de 
maïs )Maïzena( et 5 cl d’eau. Mélanger les 2 dans 
une casserole et mettre à cuire sur feu doux jusqu’à 
obtention d’une colle transparente. Retirer la colle 
du feu et laisser refroidir. Humecter légèrement 
l’ouvrage à durcir pour qu’il absorbe la colle 
uniformément.
Arranger la forme ainsi que les mailles du rebord 
car une fois sec, l’ouvrage ne bouge plus. Enlever le 
support juste avant le séchage complet pour éviter 
que l’ouvrage reste collé sur le support.

Napperon en blanc et vert

2 
èm

e 
m

ot
if Source: Diana Créatif



| HAYAT n° 221 46حياة رقم 

Sourions

devinettes

12des
Jeux ERREURS

Le citron et la vache
Un jour un citron et une vache veulent braquer une 
banque.
La vache dit: 
- Que personne ne bouse!
Le citron rajoute: 
- Pas un zeste!

 Rencontre animal   
Un vieux rat rencontre une petite taupe. Curieux, il 
lui demande: 
- Que veux-tu faire plus tard, ma petite? 
- Taupe-modèle!!

 Les profs   
Que donnent les poules?
Des œufs.
Que donnent les moutons?
De la laine.
Que donne les vaches?
Des devoirs.

- أســتاذ قــال للتلاميــذ تاعــو يكتبــوا موضــوع إنشــاء يتخيلــوا 
فيــه أنفســهم مــدراء لإحــدى الشــركات. بــداو الطــلاب 
ــة.. غيــر طالــب واحــد.. سقســاه الأســتاذ: عــلاه مــا  بالكتاب
ــي الــورق. تكتبــش؟ قــال: رانــي نســتنى فالســكرتيرة تجيبل

- واحــد قــال لابنــه روح شــو ف النتيجــة ولــو نجحــت 
هدبــح لــك خــروف... لمــا رجــع قالــه عملــت ايــه يــا 

ابنــي. قالــه الخــروف اتكتبلــه عمــر جديــد.

- مــدرس الجغرافيــا: لمــاذا تصــب عرقــا وأنــت ترســم 
الخريطــة. التلميــذ: لأننــي وصلــت إلــى خــط الاســتواء.

المفتــش وعليكــم  للتلاميــذ: غــدا ســيأتي  المعلــم  قــال   -
بمراجعــة دروســكم ثــم فكــر قليــلا وقــال: عندمــا أســأل أي 
ســؤال، الــذي يعــرف الإجابــة يرفــع اليــد اليمنــى والــذي لا 
ــأل  ــش س ــى المفت ــا أت ــرى. وعندم ــد اليس ــع الي ــرف يرف يع
المعلــم ســؤالا فرفــع الجميــع اليــد اليســرى. فقــال المعلــم: مــا 

ــلا داعــي مــن طرحــه. دام كلكــم يعــرف الجــواب ف

- كان الاســتاذ يشــرح درس )تجمــد المــاء( فســال احــد 
الطــلاب! ذا فتحــت الحنفيــة فــي البيــت ولــم ينــزل المــاء اذن 

مــا الســبب؟
فرد التلميذ قائلا: لان ابي لم يسدد الفاتورة.

1- Qu’est-ce qui a des racines que personne ne voit, 
qui est plus grand que les arbres, qui monte, qui 
monte, Et pourtant ne pousse jamais?
2- Je suis multicolore
Je flotte.
Je monte très haut dans le ciel. emportant des gens 
avec moi.Qui suis-je?

Réponse :

 Une montgolfière / La montagne
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Mandat CCP

Chéque CCP

Deux chiens qui discutent   
Deux chiens discutent. Il y en a un qui demande à 
l’autre:
- C’est quoi ton nom?
- C’est ché.
- Ché? C’est plutôt bizarre...
- Ben pourtant, mon maître me dit tout le temps »Va, 
cher ché!«

Le fou qui se prend pour un train   
Cela se passe dans un asile de fou, un inspecteur 
de l’établissement est avec le directeur de 
l’établissement, soudain dans le couloir traverse un 
fou qui fait la locomotive »Tchou ...Tchou ... Tchou....
Tchou...Tchou« avec les bras et le sifflet.
L’inspecteur dit alors: 
- »Ah! c’est quand même triste de voir ça, n’est-ce 
pas?« et le directeur  répondre:»Hé oui hélas! Surtout 
pour moi qui ne supporte pas la fumée...«

Réponse:

Jeux
يكتبــوا  أن  التلاميــذ  مــن  العربيــة  اللغــة  - طلــب معلــم 
ــاراة كــرة القــدم، فاخــذ  موضوعــا إنشــائيا، فــي وصــف مب
ــليم  ــد التس ــان موع ــا ح ــد، وعندم ــون إلا واح ــع يكتب الجمي
ســارع الــى كتابــة جملــة واحــدة، و تقــول: هطــل المطــر و 

ــاراة. ــت المب تأجل

0/1

Les études
Un policier demande à un jeune homme qui court 
autour d’une école: 
- Que faites-vous?
- Je poursuis mes études.
Et vous? demande-t-il à un autre qui court encore 
plus vite. 
- Oh, moi, je fais du rattrapage.
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Témoignage de B. Djemaï )Baraki(
- Quand la douleur a commencé à se faire sentir, 
le nodule était déjà là, sous le bras gauche, depuis 
5 ans. Dans un dispensaire, on m’avait dit que ce 
n’était rien. La douleur est passée sous le sein 2 
ans plus tard. Après une visite médicale, le médecin 
m’a prescrit des examens: mammographie et écho. 
Les résultats étaient inquiétants. Les médecins 
m’ont annoncé la terrible nouvelle. Le choc a été 
épouvantable aussi bien pour moi que pour tout 
mon entourage. Après l’opération, les séances de 
chimio et les autres thérapies se sont succédées. 
Les traitements de chimio sont intolérables mais 
nécessaires pour éliminer les cellules cancéreuses. 
Grâce à ma foi, à mon courage et à l’espoir, j’ai 
pu remonter la pente. L’aide de mon mari, mon 
compagnon de misère toujours présent quand j’avais 
besoin de lui, ainsi que le soutien des membres de 
ma famille et de ma voisine Farida m’ont été très 
précieux. Je n’aurais pas pu tenir le coup sans eux. 

- On vient de me prendre ma fille. Elle se marie. Je 
lui souhaite tout le bonheur du monde inchallah. Mais 
pour moi, le monde s’arrête. On dit que les grandes 
douleurs sont muettes. J’en prends conscience à 
présent. Il fait nuit, tout le monde dort, moi, non. Je 
n’arrive pas à fermer les yeux, ni à trouver la paix de 
l’âme: la prunelle de mes yeux n’est plus là. Elle m’a 
quitté malgré elle et malgré moi. Ma fille Laziza n’était 
pas seulement ma moitié, mais elle était tout pour 
moi, ma mère, mon père, mes frères, mes sœurs, 
ma raison de vivre, mon oxygène, tout ce que j’avais 
de plus cher au monde. C’est le plus beau cadeau 
que Dieu m’a fait. Elle s’est mariée, elle est partie. 
Je n’arrive pas à accepter son départ. Une douleur 
permanente bouleverse mon âme, j’ai trop mal rien 
qu’à voir son lit vide. Benti Laziza, jamais je n’aurai 
cru un jour que je me séparerai de toi. Mon enfant 
adorée, toi que j’ai élevé avec mille souffrances et 
que j’ai gardé avec mille sacrifices, comment veux-
tu que j’accepte ton départ? Si tu pouvais imaginer 
le vide dans lequel tu m’as laissée ! Quand tu étais 
avec moi, la maison rayonnait de bonheur, de joie, de 
couleurs; après ton départ, tout est triste, même les 
couleurs ont perdu leur éclat. La tristesse a remplacé 
la joie et le bonheur n’est plus qu’un lointain souvenir. 
Sois heureuse ma fille chérie que le bonheur soit ton 
quotidien inchallah. Une mère inconsolable.

Réponse:

Nous aussi, à la revue, nous souhaitons plein 
de bonheur à votre fille. Notre rôle de parents est 

d’élever nos enfants pour qu’ils deviennent adultes, 
prennent leur envol et construisent leur vie. Nous 
serons toujours là pour les épauler au besoin, mais 
leur vie leur appartient. Pensez au bonheur que vous 
offrira votre fille quand elle fera de vous une grand-
mère, de nouveau votre maison sera pleine des cris 
et des rires des petits-enfants. Alors vous signerez 
votre lettre ‘une grand-mère comblée.



ركن الصداقة

Je suis en lien avec des femmes du Maghreb, ici 
en France, et j’ai fait découvrir au centre social la 
revue Hayat. De bonnes réactions face à la revue, 
étonnement de la qualité de cette revue.

 Marguerite C. France

Merci père Denis 

Merci père Denis 

Pour tout ce que

Tu m’as donné 

Lorsque je croyais 

Que tout était fini 

Comme le vent du printemps 

Sifflait le vieux temps 

Tu m’as chuchoté la joie

Pleine d’amour infini 

Un vent doux

Ni chaud, ni froid

Un amour beau 

Ni haut ni bas 

Sincère comme paix 

Pur comme la foi 

Je me demande parfois 

Combien tu comptes pour moi   

J’y pense deux fois 

Afin de définir ma voie 

Je me tais une fois 

Et je me dis une fois 

Je t’aime mille fois 

Amina

La revue Hayat à met votre disposition une nouvelle 
rubrique de »conseils juridiques«. Une juriste se 
chargera de répondre à toutes vos questions. Il suffit 
juste de nous écrire ou de nous envoyer un mail.
N’hésitez pas à nous faire part de vos préoccupations.

جديــدة  خانــة  تصرفكــم  تحــت  حيــاة  مجلــة  تضــع 
ــرف  ــن ط ــا م ــرد عليه ــم ال ــي يت ــاراتقانونية« والت »استش
محامــي مختــص. هــذه الأخيــرة تفتــح لكــم المجــال لطــرح 
كل تســاؤلاتكم القانونيــة واي استشــارات وذلــك عــن طريــق 

البريــد العــادي والالكترونــي.
لا تترددوا في ارسال كل انشغالاتكم.

بسم الله الرحمان الرحيم
ــى أشــرف المرســلين، ســيدنا محمــد  والصــلاة والســلام عل
ــوم  ــى ي ــان إل ــن بالإحس ــن وم ــه أجمعي ــه وصحب ــى آل وعل

ــد: ــن وبع الدي
أزف اليكــم أجمــل تحيــة مزينــة بزهــور الياســمين والنرجــس 
ومعطــرة بالمســك الــى أجمــل مجلــة فــي العالــم »مجلــة حياة«
أنــا الأنســة ح. ج. ز 25 ســنة مــن ولايــة بشــار، أدرس 
تصميــم الأزيــاء بالجزائــر ولقــد كتبــت لكــم عــدة مــرات كــم 
أنــا ســعيدة بهــذه العبــارات التــي أكتبهــا الــى مجلتكــم فمنــذ 

ــارق البســمة وجهــي.... ــم تف ــم ل أمســكت القل
أتمنى لكم كل التوفيق ومزيد من النجاحات إن شاء الله.

شكرا لكم

بسم الله الرحمان الرحيم
والصلاة والسلام على أشرف المرسلين اجمعين أما بعد:

يســرني أن أنظــم إلــى هــذه المجلــة الرائعــة )مجلــة حيــاة(، 
انــا الأخــت غ. حبيــب مــن ولايــة بشــار دائــرة كــرزان 
قصــر، أشــكر الأخــت الفاضلــة ب.الزهــرة التــي قدمــت لــي 
هــذه الفرصــة مــن أجــل المشــاركة معكــم فــي هــذا الرســالة.

التي أتمنى لكم فيها المزيد من التقدم والإزدهار.
شكرا



La vie n’est pas toujours facile

Libre de penser, de rire et d’aimer, 

Profiter des secondes de bonheur, 

De paix, de joie et savoir décider, 

Sans aucune crainte et sans peur: 

Savoir dire non, oser et choisir, 

Construire, entreprendre et bâtir.

Il suffit de si peu de choses, 

Un peu de courage si j’ose. 

La vie n’est pas toujours facile, 

Mais il suffit de redresser la tête, 

D’affronter certaines adversités, 

Avec beaucoup de sincérité.

Suivre son cœur, ses pensées, 

Ses choix et ses propres idées. 

C’est alors et seulement ainsi, 

Que l’on devient acteur de sa vie.

Il faut dans la vie savoir aussi, 

Tendre la main à qui en a besoin, 

Sans espérer un retour... ni rien, 

Juste se dire que c’était bien.

Alors s’installe l’’harmonie avec soi-même, 

Et ainsi le monde paraît presque parfait!


