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أزمة معدات تواجه الصحافيين في غزة

»سي نيوز« في الصدارة: كيف تصنع الخوف؟

غزة ـ علاء الحلو

أدّى الإغلاق الإسرائيلي المتواصل لمختلف 
المــعــابــر المــؤديــة إلـــى قــطــاع غـــزة مــنــذ بــدايــة 
الــعــدوان فــي الــســابــع مــن أكــتــوبــر/ تشرين 
الأول الماضي، إلى خلق أزمة شديدة ونقص 
حــــاد فـــي الــكــامــيــرات والأجــــهــــزة والمـــعـــدات 
الــــلازمــــة لــلــتــغــطــيــة الــصــحــافــيــة المــيــدانــيــة، 

تزامناً مع تصاعد المجازر بحق المدنيين.
تضاف أزمة المعدات إلى جملة من الأزمات 
والــــتــــحــــديــــات الــــتــــي تــــواجــــه الــصــحــافــيــين 
الــفــلــســطــيــنــيــين خـــــلال الأشــــهــــر الــثــمــانــيــة 
استهدفت  التي  الــحــرب،  بــدء  منذ  الماضية 
المــدنــيــة ومــقــار المؤسسات  المــبــانــي  خلالها 
إلى  والعالمية،  والعربية  المحلية  الإعلامية 
جانب المنشآت ذات الطبقات المرتفعة، التي 
تضم أبراج الإرسال الخاصة بالفضائيات 
ووكالات الأنباء. بدأت معاناة الصحافيين 
في وقتٍ مبكرٍ من العدوان الإسرائيلي مع 
إغلاق المعابر ومنع دخول المواد الأساسية، 
وفــــــي مـــقـــدمـــتـــهـــا المـــــــــواد الــــغــــذائــــيــــة والمــــــاء 
ذلك  فــرض  الــبــتــرول.  والكهرباء ومشتقات 
مصاعب على التغطية الميدانية مع انقطاع 
الــكــهــربــاء وغــيــاب الـــوقـــود لــتــوفــيــر الــطــاقــة 
الــبــديــلــة، وحـــدّ مــن قـــدرة الصحافيين على 
التحرك بالسيارات إلى المناطق المستهدفة.
وتفاقمت أزمة الصحافيين بفعل النقص 
الحاد في الأجــهــزة والمــعــدات جــراء إغلاق 
ــذ بــــدايــــة الـــــحـــــرب، وتـــشـــديـــد  ــنـ المــــعــــابــــر مـ
ــــلال عــلــى  ــتـ ــ الـــحـــصـــار بـــعـــد ســـيـــطـــرة الاحـ
ــار المـــاضـــي،  ــ ــايـــو/ أيـ ــح مــطــلــع مـ مــعــبــر رفــ
فـــي الـــوقـــت الـــــذي تـــتـــرافـــق فــيــه المــعــيــقــات 
العملية والمــهــنــيــة، مــع خــطــر المـــوت الــذي 
بفعل  الفلسطينيين  الصحافيين  يــطــاول 

الاستهداف الإسرائيلي المتواصل.
وأوضــــح مــصــور وكــالــة الأنــبــاء الفرنسية 
في قطاع غزة محمد البابا أن الصحافيين 
الــفــلــســطــيــنــيــين تــعــرضــوا لمــخــتــلــف أشــكــال 
ــواء عــلــى  ــ المـــعـــانـــاة مـــنـــذ بــــدايــــة الــــحــــرب ســ
أو  وبــيــوتــهــم،  عملهم  مــقــار  تدمير  صعيد 
ــزء كــبــيــر مـــن مــعــداتــهــم، وشـــرح  تــدمــيــر جــ
أن »أزمــــة المــعــدات تــعــود إلـــى عــوامــل عــدة، 
الأول هـــو عـــدم وصــــول مـــعـــدات كــانــت في 
طـــريـــقـــهـــا إلـــــى قــــطــــاع غـــــــزة، بــيــنــمــا تــمــثــل 
ــراء  ــتــ ــي اســـتـــهـــلاك واهــ الـــعـــامـــل الـــثـــانـــي فــ
ــزة الــبــســيــطــة المـــوجـــودة،  ــهــ المـــعـــدات والأجــ

منوعات
تهجمت سلطات الاحتلال حريات

الإسرائيلي، عبر سفارتها في 
العاصمة الفرنسية باريس، الأربعاء، 

على الصحافي الفلسطيني 
معتز عزايزة، واعترضت على فوزه 
بجائزة الحرية 2024 في النورماندي، 

شمالي البلاد، وطالبت بسحب 
الجائزة منه.

مدّدت المحكمة العسكرية 
للاحتلال الإسرائيلي في معسكر 

سالم، الخميس، اعتقال الصحافيةّ 
الفلسطينية رشا حرز الله )39 عاماً( 

من مدينة نابلس خمسة أيام لتقديم 
لائحة »اتهام« بحقّها على خلفية 

ما يسميه الاحتلال »التحريض على 
مواقع التواصل«.

دعت منظمة مراسلون بلا حدود، 
الخميس، الرئيس السنغالي الجديد، 

باسيرو ديوماي فاي، إلى العمل 
من أجل حرية الصحافة، بعد ثلاث 
سنوات من اعتداءات وتوقيفات 

بحق صحافيين أو تعليق عمل 
وسائل إعلام، في عهد الرئيس 

السابق ماكي سال.

جدّد جهاز الرقابة على الصحف 
الإيرانية، الخميس، دعوته لوسائل 

الإعلام الإيرانية الالتزام بقانون 
الصحافة في فترة الانتخابات 

الإيرانية الرئاسية المبكرة المقبلة. 
وحذر الصحف من انتشار مضامين 

تحث المواطنين على مقاطعة 
الانتخابات.

والـــتـــي أصــبــحــت بــحــاجــة إلـــى صــيــانــة مع 
عدم توفر البدائل، وثالثها تدمير وفقدان 
ــيـــرة مــــن مــــعــــدات الــصــحــافــيــين  ــبـ نـــســـبـــة كـ
وأجــهــزتــهــم داخـــــل مــكــاتــبــهــم وبــيــوتــهــم«. 
وتــحــدّث البابا مــع »الــعــربــي الــجــديــد« عن 
اســتــبــدال  ننتظر  »كــنــا  الــخــاصــة:  تجربته 
بــأخــرى حديثة ومــتــطــورة، كانت  معداتنا 

ها علقت 
ّ
في طريقها من فرنسا إلينا، لكن

فــي قبرص جــراء إغــلاق المعابر ولــم تصل 
مع  للتعامل  اضطرنا  ممّا  اللحظة،  حتى 
الطاقة  المــوجــودة، وشحنها عبر  الأجــهــزة 
تماماً،  الكهرباء  انــقــطــاع  ظــل  فــي  البديلة، 
ممّا تسبب بتلف جزء آخر منها«. وأشار 
الــبــابــا إلـــى عـــدم إمــكــانــيــة إصـــلاح المــعــدات 

الــلازمــة.  الغيار  قطع  وجـــود  لــعــدم  التالفة 
ــاف: »بــســبــب الــتــنــقــل المـــتـــواصـــل من  ــ ــ وأضـ
منطقة إلــى أخـــرى ونــزوحــنــا مــن مكاتبنا 
اضــطــررنــا لــشــراء بــعــض الــقــطــع والأســـلاك 
إمّا  ها كانت 

ّ
البسيطة لمواصلة العمل، لكن

غير موجودة أو متوفرة بأسعار تصل إلى 
عــشــرة أضـــعـــاف«. بــــدوره، لــفــت الصحافي 
الفلسطيني مُنذر الشرافي إلى الانعكاسات 
ــــول  ــلـــى وصـ الــــكــــارثــــيــــة لإغـــــــلاق المــــعــــابــــر عـ
المـــعـــدات إلـــى الــصــحــافــيــين فـــي قــطــاع غـــزة، 
مشيراً إلــى أن ذلــك تــزامــن مــع الاســتــهــداف 
والمؤسسات  الصحافيين  لمقار  الإسرائيلي 
الإعلامية، وفقدان نسبة كبيرة من أجهزة 

البث والكاميرات والمعدات تحت الركام.
ــرافـــي فـــي حـــديـــث مـــع »الــعــربــي  وبـــــيّن الـــشـ
ــد تــدمــيــر  ــعـ الـــجـــديـــد« أن الــصــحــافــيــين وبـ
مـــكـــاتـــبـــهـــم ومــــقــــار عــمــلــهــم تــــوجــــهــــوا إلـــى 
المستشفيات التي تحولت إلى نقاط تمركز 
رئــيــســيــة لــهــم، لــكــن الاجــتــيــاح الإســرائــيــلــي 
يــزيــد عــن %90  مــا  للمُستشفيات وتــدمــيــر 
الصحافيين  بفقدان وخسارة  منها تسبب 
مـــزيـــداً مـــن الأجـــهـــزة والمـــعـــدات الــتــي كــانــت 

تعينهم على مواصلة التغطية. 
ــر الـــشـــرافـــي بــالــحــصــار الإســرائــيــلــي  ــ ــ وذكّ
المــســتــمــر عــلــى قــطــاع غـــزة مــنــذ 17 عــامــاً، 
منبّهاً إلى أثر ذلك على قطاع غزة عموماً 
خصوصاً،  ومعداتهم  الصحافيين  وعلى 
وهو ما ظهر في نقص المعدات بعد وقتٍ 
قصير على بدء الحرب، ممّا صعب مهمة 
نقل الصورة والصوت بشكل يرتقي لحجم 
ــداث. واعــتــبــر الــشــرافــي أن الاحــتــلال  ــ الأحــ
الإســرائــيــلــي يسعى مــن خـــلال اســتــهــداف 
ــار عــمــلــهــم ومــعــداتــهــم  ــقـ الــصــحــافــيــين ومـ
وعــــربــــات الـــبـــث الــفــضــائــي والـــكـــامـــيـــرات، 
ومـــنـــعـــهـــم مـــــن مــــواكــــبــــة الـــتـــكـــنـــولـــوجـــيـــا 
والتطور إلى طمس الحقيقة ومنع إظهار 
حجم المجازر التي يرتكبها بحق المدنيين 
خلال حرب الإبــادة المتواصلة والمتفاقمة. 
من جهته، شــدّد نائب نقيب الصحافيين 
أثر  على  الأســطــل  تحسين  الفلسطينيين 
المــتــواصــل للمعابر  الإغــــلاق الإســرائــيــلــي 
العمل  على  وكذلك  المواطنين،  حياة  على 
 
ّ
 أن

ً
ــيـــنـــي، »خــــــاصــــــة ــلـــســـطـ ــفـ الـ الإعــــــلامــــــي 

الاحــتــلال الإسرائيلي كــان ولا يــزال يمنع 
ــهـــزة  ــال المــــعــــدات والـــكـــامـــيـــرات والأجـ ــ إدخــ

الخاصة بالصحافيين«.

فقد الصحافيون معدات 
كثيرة جراء استهداف 
الاحتلال مقار عملهم

تفرد القناة هواءها 
أكثر وأكثر لأصحاب الفكر 

اليميني المتطرّف

باريس ـ العربي الجديد

أعــلــنــت مــؤســســة مــيــديــا مــيــتــري لــقــيــاس 
نــســب المـــشـــاهـــدات الإعـــلامـــيـــة فـــي فــرنــســا 
عـــن تـــصـــدّر الــقــنــاة الإخـــبـــاريـــة الــفــرنــســيــة 
ــنــــوات الإخـــبـــاريـــة  ــقــ ــي نـــيـــوز قـــائـــمـــة الــ ســ
الأكثر مشاهدة خلال مايو/أيار الماضي؛ 
قت المركز الأول 

ّ
وبهذا تكون القناة قد حق

إذاً نجحت  تأسيسها.  منذ  الأولــى  للمرة 
»سي نيوز« بتجاوز قناة بي إف إم، بعد 
منافسة شرسة بين القناتين الإخباريتين 
فــي عـــرض قــضــايــا الــهــجــرة والإســــلام في 
غزة...   على  الإسرائيلي  والعدوان  فرنسا، 
وتصوير كل ما سبق كداء مركزيّ يُصيب 
تحريريّاً  ــاً 

ّ
خــط تحملان  القناتان  الــبــلاد. 

أحـــزاب  أفــكــار  مــع  تـــامّ  بتناسق  يتماشى 
الــيــمــين المـــتـــطـــرّف فـــي فــرنــســا. لا يــتــركــان 
»أيــديــولــوجــيــا«  بحملهما  لــلــشــكّ  مـــجـــالًا 
ســــيــــاســــيــــة، وكــــــــــان قــــــد ســــبــــق لـــلـــرئـــيـــس 
الــفــرنــســي إيــمــانــيــول مـــاكـــرون أن قـــال إن 
فــانــســان بــولــوريــه، وهـــو مــالــك مجموعة 
»كانال بلوس« التي تملك قناة سي نيوز، 
رجـــل يحمل مــشــروعــاً ســيــاســيــاً. وهـــو ما 
يــشــرح ربــمــا الــــدور الــواضــح الـــذي تلعبه 
قنوات إعلامية خاصة في صعود اليمين 

المتطرّف كمشروع سياسي.
 الـــصـــحـــافـــة الـــفـــرنـــســـيـــة الــخــبــر 

ّ
لــــم تـــتـــلـــق

بشكل عــادي، بل كان وقعه كبيراً ومُثيراً 
ــيـــوم الـــتـــالـــي، اخــتــارتــه  لــلــمــخــاوف. فـــي الـ
الفرنسية موضوعاً  ليبراسيون  صحيفة 
ــردت لـــه مــســاحــة  ــ ــى، وأفــ ــ لــصــفــحــتــهــا الأولــ
فهم معاني ودلالات  مُحاولة  من عددها، 
أرقام المشاهد المرتفعة لهذه القناة. أرفقت 
 
ّ
الصحيفة الخبر بعنوان »سي نيوز: البث

القذر للخوف«، واعتبرت في افتتاحيتها 

أن الخبر يعني »تحوّلًا كبيراً في المشهدين 
وتهديداً  الفرنسي  والسياسي  الإعــلامــي 
لـــلـــديـــمـــقـــراطـــيـــة«. هـــــذا الـــتـــهـــديـــد فــسّــرتــه 
القناة  أداء  لتشابه   

ٍّ
تــجــل بــأنــه  الصحيفة 

نيوز«  »فوكس  الأميركية  زميلتها  بــأداء 
الــتــي أوصــلــت دونــالــد تــرامــب إلــى رئاسة 
يعني  فماذا  الأميركية.  المتحدة  الولايات 
أن تصير »ســي نــيــوز« الــقــنــاة الإخــبــاريــة 
الأكثر مشاهدة في فرنسا؟ وما هي هوية 

قناة  القناة؟ وصلت نسبة مشاهدة  هــذه 
ســـي نــيــوز الإخـــبـــاريـــة الــفــرنــســيــة، حسب 
إحــصــاءات مؤسسة ميديا ميتري لشهر 
بلغت  بــيــنــمــا  إلــــى %2.8،  الـــفـــائـــت،  مـــايـــو 
مشاهدات قناة بي أف أم 2.7%، ما يجعل 
»سي نيوز« في الصدارة. القناة التي شبّه 
الإعلامي الأول على هوائها باسكال برود 
ما حققته بالانفجار، هو نفسه الذي سبق 
لــه وخــــرج عــلــى الـــهـــواء مــبــاشــرة بنظريّة 

لفرنسا   
ّ

البق غــزو حشرة  ما بين  العلاقة 
بالمهاجرين وأعدادهم.

هذه القناة يُقاطعها جزء كبير من اليسار 
السياسي في فرنسا، بينما تفرد هي أكثر 
وأكــثــر هـــواءهـــا لأصــحــاب الــفــكــر اليميني 
المـــتـــطـــرّف. وكـــانـــت الــقــنــاة جــــزءاً مـــن الــدعــم 
إيريك  الفرنسي  السياسي  لحملة  الكبير 
الأخيرة.  الرئاسية  الانتخابات  إلى  زيمور 
لقاءً  أجرت  الفرنسية  ليبراسيون  صحيفة 
مــع الــبــاحــث فــي مــجــال الــعــلــوم السياسية 
في جامعة كاليفورنيا جوليان لابار الذي 
الثاني  كــانــون  يــنــايــر/  فــي منتصف  نــشــر 
 حــــول مــجــمــوعــة »كــــانــــال بـــلـــوس«. 

ً
دراســـــــة

ــار فـــي دراســـتـــه أن جــمــهــور هــذه  ــ وجــــد لابـ
القناة في أغلبه يؤيد أو يميل إلى اليمين 
ــرّف فــــي تــصــويــتــه فــــي الانـــتـــخـــابـــات  ــطـ ــتـ المـ
الرئاسة الفرنسية، سواء في الدورة الأولى 
أو الــثــانــيــة. ويُـــقـــارن لابــــار مــشــاهــدي قناة 
فــوكــس نــيــوز الأمــيــركــيــة بــمــشــاهــدي »ســي 
نـــيـــوز« الــفــرنــســيــة، ويـــجـــد تــشــابــهــاً مــثــيــراً 
هما  الجمهوران  أيديولوجياً  تطابقه:  في 
بقنوات   

ً
مــقــارنــة لبعض  بعضهما  الأقـــرب 

ــاق مـــقـــارنـــتـــه  ــيــ فـــرنـــســـيـــة أخـــــــــرى. وفــــــي ســ
ــــس« لـــلانـــتـــخـــابـــات الـــتـــي  ــوكــ ــ لـــتـــغـــطـــيـــة »فــ
أفــضــت إلـــى وصــــول تــرامــب إلـــى الــرئــاســة، 
زعيمة حزب  لحملة  نيوز«  »ســي  وتغطية 
لوبان  مارين  اليميني  الوطنية«  »الجبهة 
في الانتخابات الرئاسية الأخيرة، يخلص 
متها 

ّ
إلــى أن »ســي نيوز« تفوّقت على معل

القناتين  بين  المقارنة  هــذه  نيوز«.  »فوكس 
اعتبرت  التي  ليبراسيون  صحيفة  شغلت 
 واحــــدة: 

ً
أن الــقــنــاتــين تــســتــخــدمــان وصـــفـــة

ق، 
ّ
التوقف عن الانشغال بالمعلومة، أو التحق

المــيــدان، واستبدالها  أرض  إلــى  الــنــزول  أو 
 الخوف والكراهية والغضب.

ّ
ببث

صحافيان يحاولان الاتصال بشبكة الإنترنت في رفح، 27 ديسمبر 2023 )سعيد الخطيب/ فرانس برس(

مالك مجموعة »كانال بلوس« فانسان بولوريه )توماس سامسون/فرانس برس(

يواجه الصحافيون في قطاع غزة أزمة شديدة ونقصاً حاداً في المعدات اللازمة للتغطية الصحافية الميدانية، مع استمرار الاحتلال 
الإسرائيلي في إغلاق المعابر المؤدية إلى القطاع وتشديد الحصار عليه
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لتبريرات الحرب والإبادة بحق الفلسطينيين 
تـــــحـــــت ســــــــتــــــــارة الـــــــــدفـــــــــاع عــــــــن الـــــحـــــريـــــات 
والــقــضــاء على »الإرهــــاب« أو حماية »واحــة 
الأوســط«.  الشرق  في  الوحيدة  الديمقراطية 
المسلسل  ذاتــهــا،  السمعة  الــحــرب سيئة  مثل 
من ابتكار ثنائي غريب وغير مألوف الجمع 
بين طرفيه، المخرج الكوري بارك تشان ووك 
الكندي  والمخرج  السيناريو  وكاتب  والممثل 
دون ماكيلار، وهو مشروع يعكس في الوقت 
روايته  عبر  مختلفتين،  نظر  وجهتي  نفسه 

قصة الكابتن هوا شواندي، ابن »غير شرعي« 
لرجل فرنسي وامرأة فيتنامية، درّبته وكالة 
ــة لــلــتــجــســس لمــصــلــحــة  ــزيــ ــركــ المــــخــــابــــرات المــ
الــحــقــيــقــي  لـــكـــن ولاءه  ــتــــحــــدة،  المــ الـــــولايـــــات 
كـــان لــلــشــيــوعــيــين: عــمــيــل مــــزدوج نــمــوذجــي. 
بــاً، 

َّ
 ومــعــذ

ً
ــى، نــــراه مــعــتــقــلا ــ فـــي الــحــلــقــة الأولــ

 فيما يبدو 
ً
ويُجبر على سرد قصته مكتوبة

أنـــه ســجــن فــيــتــنــامــي بــعــد انــســحــاب الــقــوات 
الأميركية الغازية. تلك اللحظة، التي سيعود 
ــوال الـــوقـــت، هـــي أداة الـــســـرد الــتــي  ــ إلــيــهــا طـ

محمد صبحي

 The Sympathizer بس مسلسل
ُ
اقت

من رواية فييت ثانه نغوين التي 
تـــحـــمـــل الاســـــــم نـــفـــســـه، الـــحـــائـــزة 
جــائــزة بــولــيــتــزر لأفــضــل روايــــة لــعــام 2016. 
فيتنام  حــرب  حــول   The Sympathizer يـــدور 
ــول مَـــن  ــ وعـــواقـــبـــهـــا، ولـــكـــنـــه أيـــضـــاً يــــــدور حـ
يـــروي تــلــك الــقــصــة وكــيــف. فــمــن نــاحــيــة، هو 
مــلــحــمــة عـــن تــقــلــبــات ومـــشـــاكـــل الــفــيــتــنــامــي 
الشمال  لمصلحة  يتجسّس  الـــذي  الــجــنــوبــي 
الحرب(.  في  الأميركيين  أعــداء  )الشيوعيين، 
وفي الوقت نفسه، هو حبكة عن حياة فيتنام 
الــجــنــوبــيــة؛ الــفــيــتــنــامــيــون الـــذيـــن فـــــرّوا إلــى 
الــولايــات المتحدة واضــطــروا إلى  المنفى فــي 
تــكــويــن مــجــتــمــع هـــنـــاك. كـــل ذلـــك ضــمــن بــنــاء 
سردي لا يتضح فيه تماماً الحدّ الفاصل بين 

الحقيقي والمتخيّل.
لــيــس مــن قبيل المــبــالــغــة مـــدّ خــطــوط ووصــل 
أفكار المسلسل بالمستنقع الأخلاقي الأميركي 
»قائدة  حالياً، مــن جـــرّاء المــوقــف الإجــرامــي لـ
العالم الحرّ« من حرب غزة وتقديمها المتوالد 

تطالب »الأمة الحمراء« 
بنظام دولي يقوم على 

السلام والعدالة

يؤدي الممثل روبرت 
داوني جونيور أربع 

شخصيات في المسلسل

من المهم التنبه إلى أن 
البطيخ يحتوي على مؤشر 

غلايسيمي مرتفع

2223
منوعات

الغريبة،  قصته  لــيــروي  الــرجــل  يستخدمها 
وهـــي مليئة بــالــعــنــاصــر الــدرامــيــة والــعــنــف، 
الغرائبية.  واللحظات  بالفكاهة  أيضاً  ولكن 
مشهد الهروب خلال سقوط سايغون، الذي 
يحتل الحلقة الأولى، من أكثر الأحداث إثارة.
يعمل الكابتن تحت أوامــر الجنرال تــوان لو، 
والـــذي  المــوالــي لأمــيــركــا،  الفيتنامي  الــزعــيــم 
لــيــســت لـــديـــه أي فـــكـــرة أنــــه يــتــجــسّــس عليه 
ــراد  ــد أفـ بــالــفــعــل. فــي الـــواقـــع، هــو تــقــريــبــاً أحـ
عــائــلــتــه. يــتــحــدث الــكــابــتن الــلــغــة الإنــكــلــيــزيــة 

المتحدة ولديه  الــولايــات  بطلاقة، ودرس في 
بــالــولاء لموطنه  عــيــون خــضــراء، لكنه يشعر 
الأصلي فيتنام. وهو على استعداد »لمحاربة 
المــال« بأي طريقة ممكنة. بعد الهروب  رأس 
المـــذهـــل والــــدرامــــي مـــن فــيــتــنــام الــــذي يختتم 
الحلقة الأولى، ستركّز الحلقات التالية على 
البلد  اللاجئين من ذلك  الكابتن وبقية  حياة 
في لــوس أنجليس. وعلى وجــه الخصوص، 
ــه »مــــســــاعــــدة« الـــجـــنـــرال عــلــى  ــدفـ ســـيـــكـــون هـ
ــن يــتــجــسّــس عــلــيــه فــــي خــطــطــه  ــ ــتـــشـــاف مَـ اكـ
للعودة إلى فيتنام وإبعادها عن الشيوعيين 
المــنــتــصــريــن فـــي الـــشـــمـــال. ســيــدخــل الــكــابــتن 
فــي عــلاقــة غرامية مــع صوفيا مـــوري )امـــرأة 
من أصل ياباني تلعب دورهــا ساندرا أوه(، 
صديق  معاناة  مع  التعامل  عليه  وسيتعيّن 
ــبـــحـــث عــن  ــيـ ــه فـــــي الـــــحـــــرب وسـ ــتـ ــلـ ــائـ فــــقــــد عـ
»الجاسوس« المعني في محاولة للعثور على 
الجنرال.  يه وينهي شكوك 

ّ
مَن يلومه ويصف

تقريباً  منفصلة  حلقة  هــنــاك  المنتصف،  فــي 
ــراج الــبــرازيــلــي فــرنــانــدو  عــن الــبــقــيــة )مـــن إخــ
بارك  إخــراج  الأولــى من  ميريليش، والثلاثة 
الـــكـــابـــتن عــلــى  تـــشـــان ووك(، حـــيـــث يــحــصــل 
وظيفة مستشار في تصوير فيلم هوليوودي 
الكثير  فــيــتــنــام، وهـــي حلقة تملك  عــن حـــرب 
من القواسم المشتركة- ســواء من حيث شدّة 
حبكتها أو الفوضى المستمرة التي تصاحب 
فــورد كوبولا  التصوير- مع فيلم فرانسيس 

الأيقوني »القيامة الآن«. 
عتبر هذه الحلقة مركزية، إذا صحّ التعبير، 

ُ
ت

فــي الأطـــروحـــة الــتــي يقترحها الــفــيــلــم، وهــي 
ــيـــف يـــســـرد قــصــة  ــــن وكـ مــرتــبــطــة بــمــســألــة مَـ
ــه الــتــحــديــد، ولـــكـــن أيــضــاً  فــيــتــنــام، عــلــى وجــ
ــوال الــحــلــقــة المــمــتــدة  الــقــصــص الآســـيـــويـــة. طــ
لساعة تقريباً، سنرى صراع الرؤى بين أولئك 
الذين يهتمون بالأصالة، للأفضل أو للأسوأ، 
وأولئك الذين يدّعون ذلك ولكنهم ينتبهون 
أكثر  السادية  كانت  وكلما  للمشهدية.  فقط 
ــك أفـــضـــل. مــشــاهــد الـــكـــومـــبـــارس من  ــان ذلــ كــ
الــفــيــتــنــامــيــين الــجــنــوبــيــين الـــرافـــضـــين تــأديــة 
أدوار الفيتناميين الشماليين أو قول عبارات 
ــوء عـــلـــى الـــعـــديـــد مــن  ـــط الــــضــ

ّ
مـــعـــيّـــنـــة، تـــســـل

سينما  تتجاهلها  الــتــي  الــثــقــافــيــة  الــخــفــايــا 
الآخرين  روايــة قصص  تقرّر  هوليوود حين 
، الفلاحة الفيتنامية المضمّنة 

ً
بلسانها. مثلا

ــد مـــشـــاهـــد الـــفـــيـــلـــم هــــي فــــي الــــواقــــع  ــ فــــي أحــ
صينية، وحتى ظهور الكابتن لتوضيح هذا 
الخطأ، لم يلاحظ أحد ذلك. الحلقات الثلاث 
الأخــيــرة أضعف ومتكررة إلــى حــد مــا. ليس 
ــــر وكــأنــهــا أســقــطــت المــســلــســل بــالــكــامــل،  الأمـ
لــكــنــهــا أدخــلــتــه فـــي حــبــكــة مــعــقــدة لتتبّعها 
 

ّ
كل حكاية  )مــثــل  داخلية  بخيانات  مرتبطة 
عــمــيــل ســــرّي لــلــغــايــة، إذا اخــتــفــى الــشــخــص 
الوحيد الذي يعرف هويته الحقيقية، فلماذا 
سيصدّق الآخـــرون مــا يــقــولــه؟(، وخـــداع تلو 
خداع، حتى نصل إلى الموقف الذي أدّى إلى 
الــكــابــتن الفعلية وكيف  مــا رأيـــنـــاه: ذكــريــات 

جاءت بالفعل. ولماذا. ولمن.
الـــلاعـــب الــرئــيــســي الآخـــــر فـــي المــســلــســل هو 
روبــرت داونــي جونيور. في خطوة محفوفة 
أربـــــــع شــخــصــيــات  يـــلـــعـــب دور  بـــالمـــخـــاطـــر، 
مختلفة في الفيلم، جميعها مؤثرة في حياة 
البطل وتعمل كأشكال أبوية في حياته. أولًا 
عــمــيــل وكـــالـــة المـــخـــابـــرات المــركــزيــة الــــذي من 
ى مهمة الكابتن في فيتنام 

ّ
المفترض أنه يتول

ثــم فــي الــولايــات المتحدة، ثــم أســتــاذ جامعي 
ــه الــجــامــعــيــة، ثم  ســـــه فـــي ســـنـــوات دراســـتـ درَّ
الحصول على  إلــى  أميركي يسعى  سياسي 
ــلـــوصـــول إلـــى  ــم المــجــتــمــع والـــتـــصـــويـــت لـ ــ دعـ
الــذي  الحربي  الفيلم  مخرج  ثــم  الكونغرس، 
سيتعاون فيه الكابتن. في كل علاقاته بهؤلاء 
ــامٍ قــبــل أن  الأربــعــة ســيــبــدأ الأمـــر بــانــســجــام تـ

ينتهي بمفاجآت وقذارات.

ــبـــي مــعــرض  ــاريـ ــكـ أقـــيـــم فــــي قـــــاع الـــبـــحـــر الـ
اســتــثــنــائــي لــلــنــحــت بــهــدف غــيــر اعــتــيــادي: 
المعرضة  المرجانية  للشعاب  مــوائــل  توفير 
المــنــاخــي.  الــســيــاحــة والــتــغــيــر  للخطر بفعل 
تشكّل 25 منحوتة ابتكرها الخزافان هوغو 
أوســــوريــــو وبـــيـــدرو فــويــنــتــيــس، نـــوعـــاً من 
المياه  فــي  الاصطناعية  المرجانية  الشعاب 
الـــزرقـــاء المــحــيــطــة بــجــزيــرة إيــســلا فــويــرتــي 
المـــذهـــلـــة، قــبــالــة ســاحــل كــولــومــبــيــا. ويــبــلــغ 
ارتــفــاع هــذه المــنــحــوتــات الــتــي تنتشر على 
عمق نحو ستة أمــتــار فــي قــاع الــبــحــر، 1.5 
متر، وتستقطب زواراً كثيرين، معظمهم من 

الأسماك، ولكن أيضاً غواصين.
ــاع الــبــحــر  ــذه المــنــحــوتــات مُــثــبّــتــة فـــي قــ ــ وهـ
مـــبـــادرة تحمل  ــار  ــ إطـ فـــي  ــام 2018،  مــنــذ عــ
الأزيــاء  أطلقتها مصممة   MUSZIF عــنــوان 
المقيمة   )Tatiana Orrego( أوريــغــو  تاتيانا 
فـــي الـــجـــزيـــرة. وتـــرمـــي الــخــطــة إلـــى إضــافــة 
25 مــنــحــوتــة جـــديـــدة إلــــى تــلــك المـــوجـــودة 
راهناً. وتقول أوريغو في حديث إلى وكالة 
فـــرانـــس بـــــرس: »عـــنـــدمـــا اكــتــشــفــت تــدهــور 
الجزيرة،  في  الطبيعية  المرجانية  الشعاب 

السكان  وجميع  القبائل  زعماء  البيان  طالب 
عن  بــالإعــلان  الشمالية  أميركا  فــي  الأصليين 
ضد  نضاله  فــي  الفلسطيني  للشعب  دعمهم 
المحتل. أكد البيان أن الأمم والشعوب الأصلية 
قد واجهت من قبل نفس الجرائم الاستعمارية 
الاستيطانية التي يتعرض لها الفلسطينيون 
اليوم، وواجــب على السكان الأصليين في كل 
الفلسطينيين في  أقــاربــهــم  يــدعــمــوا  أن  مــكــان 

نضالهم المستمر ضد القوى الاستعمارية.
ــي عـــام  تـــأســـســـت مــنــظــمــة الأمــــــة الــــحــــمــــراء فــ
2014 عــلــى يـــد مــجــمــوعــة مـــن الــنــشــطــاء من 
السكان الأصليين. تسعى المنظمة، كما يقول 
بــيــانــهــا الــتــأســيــســي، إلــــى تــحــريــر الــشــعــوب 
الشمالية  أمــيــركــا  فــي  والمستعمرة  الأصــلــيــة 
وكــافــة أنــحــاء الــعــالــم عــن طــريــق الــتــحــرر من 
الــرأســمــالــيــة والاســتــعــمــار. مــن خـــلال العمل 
المنظمة  التثقيفية، تسعى  المباشر والبرامج 
ــاوز الــتــهــمــيــش الــــــذي يـــتـــعـــرض لــه  إلـــــى تــــجــ
الــســكــان الأصـــلـــيـــون فـــي الــــولايــــات المــتــحــدة. 
كــمــا تــهــدف أيــضــاً إلـــى تسليط الــضــوء على 
التدمير والعنف الممنهج الذي يُمارس تجاه 
ثقافة السكان الأصليين. تكافح المنظمة، كما 
إلى  الحقوق  التحرر وإعـــادة  أجــل  تقول، من 
أكثر  إلــى شكل  الدعوة  أصحابها عن طريق 
اعتدالًا من الرأسمالية والسلطة الأبوية.  في 

ريم ياسر

تــتــعــامــل أغــلــب الأصــــــوات المــمــثــلــة للشعوب 
الأصــلــيــة فــي أمــيــركــا الشمالية مــع المــقــاومــة 
عــالمــي ممتد  نــضــال  مــن  كــجــزء  الفلسطينية 
ضـــد الاســتــعــمــار. بـــين هـــذه الأصــــــوات، تقف 
منظمة الأمة الحمراء واحدة من أهم الداعمين 
ــن مــوقــفــهــا  لــفــلــســطــين، إذ عـــبـــرت المــنــظــمــة عـ
ــتـــلال الإســرائــيــلــي  ــدوان الاحـ ــ مــبــكّــراً تــجــاه عـ
على قطاع غزة، وأصدرت بيانها التضامني 
الأول بعد أيــام قليلة فقط مــن بــدء الــعــدوان. 
كــان بــيــان المنظمة واضــحــاً وصــريــحــاً، ليس 
فقط في مُطالبته بوقف الحرب، بل واعترافه 
ــي مـــقـــاومـــة  ــ بـــحـــق الـــشـــعـــب الـــفـــلـــســـطـــيـــنـــي فـ
الاحــــتــــلال، والـــتـــذكـــيـــر بـــأوجـــه الــتــشــابــه بين 
نـــضـــال الــفــلــســطــيــنــيــين والـــشـــعـــوب الأصــلــيــة 

لأميركا الشمالية. 
أشـــار الــبــيــان إلــى الــجــرائــم الإســرائــيــلــيــة التي 
ترتكبها إسرائيل في حق الفلسطينيين منذ 
ــات المــتــحــدة  عـــقـــود بـــدعـــم وتــأيــيــد مـــن الــــولايــ
ــة، كــــمــــا ســــخــــر مـــــن وصــــف  ــيــ ــربــ ــغــ والـــــــــــدول الــ
الــحــرب عــلــى غـــزة بـــ »الـــصـــراع«، وهـــو وصــف 
مــتــداول داخـــل الـــدوائـــر الــرســمــيــة والإعــلامــيــة 
فــي الــولايــات المتحدة وأوروبــــا. يــقــول البيان 
ــذه الـــحـــرب بـــالـــصـــراع يُــخــالــف  ــــف هــ إن »وصـ
الحقيقة، إذ نعلم جميعاً أن هــذا الوصف قد 
اعتادت الأنظمة الاستعمارية على استخدامه 
لقد وُصفت  التغطية على جرائمها.  أجل  من 
قبل  الأصليين من  للسكان  الجماعية  الإبــادة 
على أنها صراع بين المستوطنين المتحضرين 
والمــتــوحــشــين مـــن أصـــحـــاب الأرض، ووصـــف 
السكان الأصليين بالإرهابيين البرابرة لمجرد 
أنــهــم يـــدافـــعـــون عـــن أرضــــهــــم«. مـــن أجــــل هـــذا، 

لحماية  إمكانية  الفني  المــشــروع  فــي  رأيـــت 
حياة الشعاب المرجانية وتحسينها«. وقد 
ثبّتت أوريغو المنحوتات الطينية بالشعاب 
ــتـــعـــزيـــز نـــمـــوّهـــا.  ــة الـــصـــغـــيـــرة لـ ــيــ ــانــ المــــرجــ
تحت  فني  مــعــرض  أول  مؤسسة  وتضيف 
الماء في كولومبيا أن التماثيل هي »الركيزة 

المثالية« لنمو اللافقاريات البحرية.
وشهد العالم منذ بداية العام حلقة واسعة 
من ابيضاض الشعاب المرجانية في نصفي 
الـــكـــرة الأرضـــيـــة الــشــمــالــي والــجــنــوبــي، ما 
ــع مـــن نــوعــه  ــرابــ يــشــكّــل الـــحـــدث الـــعـــالمـــي الــ
على الإطــلاق والثاني خــلال عشر سنوات، 
لــلــمــحــيــطــات  الأمـــيـــركـــيـــة  الإدارة  بـــحـــســـب 

والغلاف الجوي )نوا(. 
ــفـــوق نــســبــة  ــــى نـ ــــذه الـــظـــاهـــرة إلـ وتـــــــؤدي هـ
مـــن الــشــعــاب المــرجــانــيــة، مـــا يــؤثــر بالنظم 
ــة الــــتــــي تـــعـــتـــمـــد عـــلـــيـــهـــا، وكــــذلــــك  ــيـ ــئـ ــيـ ــبـ الـ
الــغــذائــي. ويــعــود سبب  بالسياحة والأمـــن 
الإدارة  إلــى احترار المحيطات، بحسب  ذلــك 
ــغـــلاف الــجــوي.  الأمــيــركــيــة لــلــمــحــيــطــات والـ
كولومبيا  فــي  المرجانية  الشعاب  وتنتشر 
عــلــى مــســاحــة تـــعـــادل 100 ألـــف مــلــعــب كــرة 
 من 

ً
 أكثر من ثلثيها يعاني أصــلا

ّ
قــدم، لكن

الابيضاض، وفق وزارة البيئة.
وتشمل المشاكل الأخــرى الضرر الــذي لحق 
بـــالـــشـــعـــاب المـــرجـــانـــيـــة بــســبــب الـــغـــواصـــين 
ــاح أجـــــــــــزاءً مــن  ــيــ ــاح. ويـــقـــطـــع الــــســ ــ ــيـ ــ ــسـ ــ والـ
المياه،  من  ويسحبونها  المرجانية  الشعاب 
فيما يسبّب آخرون أضراراً لها جراء المشي 
 »الأشـــخـــاص لا 

ّ
عــلــيــهــا. وتــقــول أوريـــغـــو إن

حــيّ«.  كائن  المرجانية  الشعاب  أن  يفهمون 
ويستقبل معرض إيسلا فويرتي نحو ألفي 
 هــذا 

ّ
زائــــر ســنــويــاً. وتــشــيــر أوريـــغـــو إلـــى أن

المــعــرض يــوفــر »مــســاحــة بــديــلــة لاستقبال 
السياح من دون زيادة الضغط على الشعاب 
المــرجــانــيــة الــطــبــيــعــيــة«. ولــيــســت الــشــعــاب 
كائناً حياً وحسب،  ذاتــهــا  بحد  المــرجــانــيــة 
الحية  الكائنات  لكثير من   

ً
بل تشكّل مخبأ

التي باتت مهددة بسبب الأضــرار  الأخــرى 

واستند  المــرجــانــيــة.  بالشعاب  تلحق  الــتــي 
الـــخـــزافـــان، أوســـوريـــو وفــويــنــتــيــس، الــلــذان 
أوريــغــو،  عند طلب  نـــزولًا  التماثيل  صنعا 
في تصاميمهما إلى ما ابتكره القدماء في 
الــذيــن كــانــوا يعيشون في  مجموعة زيــنــو، 
الــكــولــومــبــيــة قبل  الــكــاريــبــي  الــبــحــر  منطقة 

ــقـــول فــويــنــتــيــس )48  ــان. ويـ ــبــ ــول الإســ ــ وصـ
 
ّ
عاماً( في حديث إلى وكالة فرانس برس إن

»أصــل كــل هــذا يعود إلــى جــذورنــا«. بينما 
يضيف أوسوريو )59 عاماً(: »نواصل إبراز 

هذه الثقافة حتى لا تختفي«.
)فرانس برس(

الــوقــت الـــذي لاذ فيه الــعــديــد مــن المؤسسات 
المتحدة  الــولايــات  فــي  والمجتمعية  الثقافية 
ــالـــصـــمـــت، كــــانــــت مــنــظــمــة الأمـــــــة الـــحـــمـــراء  بـ
واضحة في مواقفها ورؤيتها لهذه الجريمة 
التي ترتكبها إسرائيل. على الموقع الرسمي 
لــلــمــنــظــمــة، يــمــكــن الاطـــــلاع عــلــى الــعــديــد من 
ــمـــة بـــشـــأن  ــنـــظـ ــن المـ ــ ــانــــات الــــــصــــــادرة عـ ــيــ ــبــ الــ
القضية الفلسطينية، حتى من قبل العدوان 

الإسرائيلي على قطاع غزة.
فــي أحـــد هـــذه الــبــيــانــات، أعــربــت المــنــظــمــة عن 
ــي وتــحــيــزاتــه  ــدولــ صــدمــتــهــا فــــي المــجــتــمــع الــ
الإسرائيلي  العدوان  أن  مؤكدة  الاستعمارية، 
لــه؛ فالدول  الــدولــي  لم يكن ممكناً لــولا الدعم 
»الاستعمارية التي تسلب أراضينا وتحتلها 
هــي نفسها الــتــي تــدعــم إســرائــيــل فــي احتلال 
فلسطين وتــهــجــيــر أهــلــهــا مــن أرضــهــم قــســراً. 
نــحــن نــــرى الـــعـــائـــلات الــفــلــســطــيــنــيــة ونــلــمــس 
صــمــودهــا فــي مــواجــهــة العنف الــيــومــي الــذي 
يمارسه نظام الفصل العنصري الإسرائيلي، 
بينما نــؤكــد على حــق الــشــعــوب الــتــي تواجه 
ــن نــفــســهــا ومــقــاومــة  الاحــــتــــلال فـــي الــــدفــــاع عـ
العنف الاستعماري«. وفي ختام البيان، دعت 
المنظمة إلى تحرير فلسطين والاعتراف بحق 
في  ومضطهد  مقهور  كشعب  الفلسطينيين 
مــقــاومــة الاحـــتـــلال والإبــــــادة الــجــمــاعــيــة الــتــي 

يتعرض لها. 
الــعــدل والمــســاواة  فــي ســيــاق مطالبها بنشر 
الحمراء«  »الأمـــة  تطالب  العالم،  بــين شعوب 
بـــنـــظـــام دولــــــــي جــــديــــد يــــقــــوم عـــلـــى الـــســـلام 
المبادئ  هــذه  مثلت  وقــد  والعدالة،  والتعاون 
دافـــعـــاً قـــويـــاً لــتــعــامــل أفــــرادهــــا مـــع الــنــضــال 
المــشــروعــة  لــلــمــقــاومــة  كــنــمــوذج  الفلسطيني 

والواجبة ضد الاستعمار والهيمنة.

منحوتات في أعماق البحر لحماية الشعاب المرجانيةمنظمة الأمة الحمراء... صوت تضامني بينما صمت الجميع
تشكّل 25 منحوتة ابتكرها 
الخزافان هوغو أوسوريو 

وبيدرو فوينتيس، نوعاً 
من الشعاب المرجانية 

الاصطناعية قبالة ساحل 
كولومبيا

الكويت ـ يارا حسين

ــم المـــكـــونـــات فـــي الــنــظــام الــغــذائــي  الـــفـــواكـــه مـــن أهــ
والمــعــادن  بالفيتامينات  الجسم  تمد  إذ  الصحي، 
وهناك  الــعــامــة.  الصحة  على  للحفاظ  الــضــروريــة 
بــعــض الأنـــــواع الــتــي تتميز أيــضــاً بــقــدرتــهــا على 
وبالتالي  الــهــضــم،  وتحفيز  الــدهــون  حــرق  تعزيز 

تساعد على فقدان الوزن.

الفاكهة ذات النواة الحجرية
الــفــاكــهــة ذات الـــنـــواة الــحــجــريــة هــي مــجــمــوعــة من 
اللحمي،  الخارجي  المظهر  ذات  الموسمية  الفاكهة 
ــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى الـــــبـــــذرة، وتـــشـــمـــل الـــخـــوخ  ــتــ والــ
ــــي مــنــخــفــضــة  ــرز، والمـــشـــمـــش. وهـ ــ ــكـ ــ والــــــــــدراق، والـ
ــا الــغــلايــســيــمــي  ــة ومــــؤشــــرهــ ــراريــ ــحــ الــــســــعــــرات الــ
منخفض )أي تؤدي إلى ارتفاع تدريجي في نسبة 
الــســكــر فــي الــــدم(، كــمــا أنــهــا غنية بــالمــواد المغذية 
مثل فيتامينات C وA، ما يجعلها خياراً صحياً 

للأشخاص الذين يحاولون إنقاص الوزن.
متوسطة  خــوخ  تحتوي حبة  المــثــال  فعلى سبيل 
الحجم )150 غراماً( على 58 سعرة حرارية، بينما 
يوفر كوب واحد من الكرز )138 غراماً( 87 سعرة 
حـــراريـــة. وتــحــتــوي حــبــتــان مــن الــبــرقــوق الصغير 
أربــع حبات مشمش )140 غراماً(  )132 غــرامــاً( أو 
أقــل من 70 سعرة حــراريــة. تعد الفاكهة ذات  على 
النواة الحجرية خياراً صحياً أكثر إشباعاً وكثافة 
المصنعة  بــالأطــعــمــة  مــقــارنــة  الــغــذائــيــة  بالعناصر 

المعبأة مثل رقائق البطاطس أو البسكويت.

الكيوي
يحتوي الكيوي على عناصر مغذية للغاية، فهو 
والفوليك   K وفيتامين   C لفيتامين  ممتاز  مصدر 
أســيــد. ويــعــرف الــكــيــوي بــأنــه إحـــدى الــفــواكــه التي 
ــــوزن، لانــخــفــاض سعراتها  تــســاعــد فــي إنــقــاص الـ
وغناه  الغلايسيمي  مؤشره  وانخفاض  الحرارية 
بالألياف. تحتوي ثمرة الكيوي متوسطة الحجم 
)69 غراماً( على 43 سعرة حرارية، وأكثر من غرامي 
ألياف تساعد على الشعور بالشبع لمدة أطول. كما 
يدعم الكيوي صحة الأمعاء ويساهم في تحسين 
نسبة الكوليسترول، وكلها فوائد إضافية لفقدان 
الـــوزن. ففي إحـــدى الـــدراســـات، تــنــاول 41 شخصاً 
مصاباً بمرض السكري حبتين من الكيوي الذهبي 
يومياً لمدة 12 أسبوعاً، وكانت النتيجة انخفاض 

محيط الخصر بمقدار 3.1 سم.

البطيخ الأحمر
البطيخ من الفواكه منخفضة السعرات الحرارية، 
ويحتوي على نسبة عالية من الماء ما يساعد على 
زيادة الشعور بالشبع ونقل الفضلات عبر الجهاز 

للتحكم  رائــعــاً  يجعله  مــا  أكــبــر،  بكفاءة  الهضمي 
البطيخ )170-150  الــواحــد من  الـــوزن. فالكوب  في 
غــرامــاً( يحتوي على 46-61 ســعــرة حــراريــة فقط. 
ومـــن المــهــم الــتــنــبــه إلـــى أن الــبــطــيــخ يــحــتــوي على 
مؤشر غلايسيمي مرتفع يصل إلى 72 )أي يؤدي 
إلى ارتفاع سريع في مستوى السكر في الدم(. لذا، 
يجب التحكم في الكمية المتناولة منه، خصوصاً 
لــلــذيــن يـــحـــرصـــون عــلــى إنـــقـــاص الـــــــوزن. ويــمــكــن 
الاســتــمــتــاع بــالــبــطــيــخ طــازجــاً كــمــا يــمــكــن مزجها 

بسهولة في عصائر الفاكهة أو تناولها مجمدة.
 

الأفوكادو
السعرات  وكثيفة  بالمغذيات  غنية  دهنية  فاكهة 
 100( أفــوكــادو  إذ تحتوي نصف حبة  الــحــراريــة، 
 K لفيتامين  اليومية  القيمة  مــن   %18 على  غـــرام( 
و20% من القيمة اليومية لحمض الفوليك أسيد، 
وعلى 161 سعرة حــراريــة، ما يجعلها واحــدة من 
أكــثــر الــفــواكــه كــثــافــة بــالــســعــرات الــحــراريــة. وعلى 
الحرارية  السعرات  من  العالي  محتواه  من  الرغم 
والــدهــون، إلا أن الأفــوكــادو قد يعزز فقدان الــوزن. 
فقد وجـــدت الـــدراســـات أن تــنــاول الأفـــوكـــادو يزيد 
ــتــــلاء، ويـــقـــلـــل الـــشـــهـــيـــة، ويــحــســن  ــالامــ ــور بــ ــعـ ــشـ الـ
الأبحاث  بعض  وتشير  الكوليسترول،  مستويات 
أيضاً إلى أن الاستهلاك المنتظم للأفوكادو يرتبط 
ــذائــــي وانـــخـــفـــاض  ــغــ بــتــحــســين جـــــــودة الـــنـــظـــام الــ
استخدام  ويمكن  القلب.  بــأمــراض  الإصــابــة  خطر 
 لــلــزبــدة أو الــســمــن، كــمــا يمكن 

ً
ــادو بـــديـــلا ــوكــ الأفــ

إضافتها إلى السلطات أو العصائر أو الصلصات.

كلّ الحروب تُخاض مرتين

المنحوتات مُثبتّة في قاع البحر منذ عام 2018 )لويس آكوستا / فرانس برس(

تحتوي ثمرة 
الكيوي 
متوسطة 
الحجم على 43 
سعرة حرارية 
 )Getty(

في خانيونس، 28 مايو 2024 )محمد نتيل / الأناضول(

)HBO( العمل مأخوذ عن رواية تحمل العنوان نفسه

يعود بنا مسلسل The Sympathizer إلى الحرب الأميركية على فيتنام، لنستمع إلى الحكاية 
من وجهات نظر عدة، لكن بما يبقى في مصلحة الولايات المتحدة

The Sympathizer

فاكهة صيفية لوزن أقل

مسلسل

صحة

زيارةإضاءة

يتميز The Sympathizer بنبرة 
كوميدية تنظم أحداثه، 

مع افتراض تنسيقه 
التلفزيوني الغامض في 
بعض الأحيان لما يشبه 
مذكرات مكتوبة في 
ظروف صعبة. يمكن 
أن ينتقل المسلسل من 
موقفٍ كوميدي إلى 

قتلٍ درامي لرجل بريء، 
إذ يتعينّ على الكابتن 
إنجاز مهمات قذرة 

كي يبقى وجوده آمناً، 
وبعض التشابكات الجنسية 
الرومانسية، ودائماً ما تأتي 

في الأثناء رسائل غامضة 
مشفّرة يبعثها الرجل إلى 

المسؤول عن مهمته 
في سايغون.

كوميديا 
وقتل

فنون وكوكتيل
Saturday 8 June 2024 Saturday 8 June 2024
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