
كـنّـا ĥـنـي الـنـفس في أن تـكــون الـتـشـكــيـلـة الـوزاريــة في وزارة عـادل عـبـد
اĠهـديĒتشكيلـة يتسم طابعهـا بالتكنـو قراط واĠهنية والاخـتصاصĒبعيداً عن
المحـاصصة عـلى اختلاف أنـواعها الحـزبيـة والعرقـية والطـائفـيةĒوعلى الأقل
كـما ادّعى صاحب التـشكيلة الـوزارية نفسهĒحـيث صرحّ مسبـقاً بأنَّ توجهه
وتـصميمه نـحو تغـيير الطـابع السائـد على التشـكيلات الوزاريـة التي سبقت
وزارته مــنــذ عـام  2003 وحــتى الآنĒومــا جــرّته عــلى الــبلاد والــعـبــاد من
سـرقـات وفـســاد إداري ومـالي قلّ نـظــيـره في أصـقـاع اĠــعـمـورةĘĒـا جـعل
الـعراق يتبوأّ مقعداً متقدماً ضمن قائـمة دول العالم التي تستشري فيها آفة
الـفـسـاد اĠـالي والإداري. وĘــا جـعـلـنـا نـطــمـئن لـعـبـد اĠــهـدي ونـتـوسم فـيه
الخـيرĒطرحهُ موضوع الترشيح الإلكـتروني لكل فئات الشعب العراقيĒوذلك
في أن يقدم أي عراقي يجد في نفسه الكفاءة واĠقدرةĒسيرته الذاتية لرئيس

الوزراء الجديدĒمن خلال موقع إلكتروني أعِدَّ لذلك. 
.. جراّء ولـكن.. ولكن.. ولكن.. أضحت أحلام الفقراء والوطـنيě هباءً منثوراً
الــضـــغط الـــكـــبــيـــر الـــذي مـــارســتهُ الأحـــزاب واĠـــيـــلــيـــشـــيــات الحـــاكـــمــة
واĠـتـسـلطـةĒوالـتي تـمـتـلك اĠـال والـسلاح والـعـصـابـات اĠـسـلـحـة والعـلاقات
الخـارجـيـة اĠـشـبـوهـة اĠـرتـبـطـة بـأجـنـدات دول الجـوارĒكـشـّرت عن أنـيـابـهـا
لـلمطالـبة بحصـصها من الكـعكة بـإلحاح شديد. ولـكي لا نتجنىّ مـبكراً على
الـرجل.. نـقول إنه قـد اضـطـر إلى تقـدĤ تـلك الـتشـكـيـلة والـتي فـُصـلتْ على
مــقــاس تـــلــكم الأحــزاب الــفــاســـدةĒوĖــا يــخــدم مــصــالحـــهــا ودėــومــتــهــا
واسـتمراريتها في نهب وسـلب ثروات وخيرات الشعبĒوتـركهِ فريسة للجوع
والـفقر واĠرض.. فذهـبت اĠناشدات والـتحذيرات اĠـتكررة للـمرجعيـة الدينية
ěسكĠأدراج الرياح.. وذهبت توسلات وآمال وطموحات أبناء هذا الشعب ا
أيـضاً في مـهبّ الـريح. فـبـاسـتـثـنـاء حقـيـبـة أو حـقـيـبتـě من تـلك الـتـشـكـيـلة
الـوزارية.. فإنـنا أمـام تكـرار السيـناريـو القـبيح السـمج ذاته منـذ ستـة عشر

 .. عاماً
وقـد لا نكـون مـتـشـائمـě حـيـنمـا نـقـول ذلك.. لـكن الـعديـد من اĠـؤشـرات قد
بـرزت لكل ذي لبĒٍُّخلال وبـعد ولادة تـلك الحكـومةĒوالـتي كانـت تشـير Ėا لا
يــقــبل الــشكĒبــأنَّ الأمــور سـائــرة نــحــو مــا كـانت عــلــيه ســابــقــاĒًمن تــسـلط
الـعصـابات الحـزبـية والـطـائفـيـة والعـنـصريـة والـفئـويـة على مـقـدرّات البـلد..
الأمـر الذي يعـني أنَّ هذا البـلد سوف لن تـقوم له أيةّ قـائمةĒ وإنه سـائر نحو
الـهاوية أكثر فأكثرĒوإنَّ القادم قد يكون أسوأ Ęا مضى وما شهدناه خلال
الـستة عشـر عاماً اĠاضيـة.. ولعل مسـلسل التفـجيرات الدامـية الذي تصدّر
اĠـشـهـد مـؤخـراĒًلـهـو خـيـر دلـيل عـلى قـــــــتـامـة تـلك الـصـورة ونـتـــــــانـتـهـا
وقـُبحـهـا.. والتـي جاءت كـتـــــــرجمـة لـصراع تـلــــــك الأحـزاب والعـصـابات
عـلى اĠنـاصب الوزاريـة.. وإنَّ هذه الأحـزاب ليس في نـيتّـها أو أجـنداتـها أن
تـنتـشل البـلـد Ęا هـو علـيه من وخـراب ودمار.. وإنـها سـوف لن تـكتـفي Ėا
سـرقتهُ ونهـبتهُ طوال تلك الـسنě من أمـوال الشعب اĠـسكě.. أو على الأقل
أن تـكتـفي Ėـا زُهِقَ من أرواح وأنفس بـريـئة جـرّاء التـنـافس والصـراع على

الغنائم واĠكاسب في ما بينها. 
أقـول.. لعل الأمر في حقيـقته بحاجـة إلى معجزة إلهـيّة قد تنُـقذ هذا الشعب

من الورطة واĠستنقع اللذين وقع فيهما.. 
ولا أمل يـلـوح في الأفق في خلاصه من هـذه الـورطةĒ الا في إلـتـفـاتة ربـانـية
عـاجلة وقـوية تزلـزل الأرض تحت أقدام هذه الـعصابـات التي تتـستر بـلباس
الـدين والوطن والقـوميةĒومن خـلفهـا تلك الأجنـدات الخارجيـة القذرة.. لـتنقذ
هـذا الشعب اĠسكě من الأوضاع الكارثية واĠأساوية التي عاشها وما زال
يـعـيـشهـا الـيـوم. ربـنـا اكـشف عـنـا الـعـذاب إنّـا مـؤمـنـون.. ربـّنـا اكـشف عـنا

العذاب إنا مؤمنون.. ربنا اكشف عنا العذاب إنا مؤمنون..
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العلاقة بě الـغذاء و"حب الشـباب" مثار
بحث منذ عقودĒ ولا تزال محل اختلاف.
ومن الــصـعـب الـقــيـام بــدراسـات جــيـدة
Ēحـول تــأثــيــر الــتــغــذيــة عــلى الــبــشـرة
والكـثيـر من الأبحـاث يعـتمـد على ذاكرة
اĠـــشــاركــě عــمــا أكـــلــوه من طــعــام في
اĠاضيĒ فـهل بـإمكـانك تذكـر مـا تنـاولته
من طعـام بدقة الأسـبوع اĠـاضيĒ ناهيك

عن قبل عشر سنوات مضت?
وما نـعـرفه هو أن هـنـاك علاقة مـتـنامـية
بě ظـهور "حب الشـباب" والأطـعمة ذات
اĠــؤشـــر اĠـــرتــفـع لــلـــســـكـــر في الــدم -
وبـالــتـالي فـإن لــلـسـكــريـات دورا مـا في

ظهور حب الشباب. 
لــكـنــني كــطـبــيــبـة لا أنــصح بــالـكف عن
الــســـكـــر تــمـــامــاĒ بـل أنــصـح بــتـــنــاول
الــسـكــريـات بــاعــتـدالĒ إذ من شــأن هـذا
لــيـس صــحــة الــبــشــرة فــحـــــــــسبĒ بل
ěالــصـحــة الـعـامــة كـكـل.أمـا الـعـلاقـة بـ
مشتقات الحليب وحب الشـــــــباب فأقل
يقيناĒ وقد يكون Ġنتجات الألبان دور ما
في حب الــشــبــاب لــدى الــبـعـض ولـيس
عمومـا! ولأسباب غيـر معروفـة يظهر أن
مـشــتـقـات الحـلــيب مـنـخــفـضـة الـدهـون

أسوأ من تلك كاملة الدهن.
وليست هـناك إرشادات صـحية مـعتمدة
في اĠملكـة اĠتحدة ولا الـولايات اĠتحدة
تــوصي بــالــكـف عن مــنــتــجــات الألــبـان
لـــعلاج "حب الـــشــبـــاب". ومــا أكـــثــر من
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بوصفي استشارية أمراض جلدية أعمل
في لــنــدنĒ صـادفت عــلى مــدار أكــثـر من
عقد مـن الزمن الكـثيـر من اĠرضى الذين
يـعـانـون مـشـاكل عـدةĒ وعـلى رأسـهـا مـا

يعُرف بـ"حب الشباب".
ĒــاضــيـةĠوخـلال الــسـنــوات الــقــلــيــلــة ا
Ēخـلـصـت إلى ملاحـظـات بــاتت تـؤرقـني
منها أن التـعلق اĠستمر بـاتباع الأنظمة
الغذائية "الصحيـة" بات يؤثر سلبا على
عـلاقــتــنــا بــالــغـــذاء بــافــتــراض أن تــلك
الأنظـمـة هي السـبيل الـوحـيد لـلتـخلص

من اĠشاكل اĠرتبطة بالبشرة.
دعوني أعرفـكم أكثـر بنفـسيĒ أنا طبـيبة
أعـمل بعـيـادات خـاصـة وبالـتـالي الـتقي
Ėـــجــمــوعـــة مــحــددة مـن اĠــرضى Ęن
يؤثـرون العلاج الخـاصĒ والكـثيـر منهم
عـانى أمــدا من حـبـوب الــبـشـرةĒ وأغـلب
مــرضـــاي من الــنـــســاء والـــفــتـــيــات من
الـطبـقـات اĠـيسـورةĒ وهن عـلى قـدر عال
من الــذكــاء والحــنـكــة والاهــتــمــام لـيس
ببشـرتهن فحسبĒ بل بـصحتـهن العامة

ككل.
وقبـل أن ألتـقي بـهن كاسـتـشاريـة لعلاج
"حب الـشـبـاب"Ē يـكن قـد اسـتـنـفـدن كـافة
ســبل الــعلاجĒ ومـن ذلك تــغــيــيــر أĥـاط
العناية بالبشرة وإنفاق الآلاف بحثا عن
اĠنتج الأفضلĒ فضلا عن تعديل الحمية

وانتقاء الغذاء بشكل مستمر.
wz«cſ V½Uł

ومــا يــهــمـــني أكــثــر هـــنــا هــو الجــانب
الـغــذائيĒ فـاĠـرضـى يـخـبـرونــني بـأنـهم
امـتـنـعـوا عـن تـنـاول مـشـتـقـات الحـلـيب
والـغـلـوتـě والـسـكـر من أجل الـتـخـلص
من تلـك الحبـوب.والكـثيـر مـنهم قـصروا
طـعـامـهم في دائـرة ضـيـقـة حـتى أصـبح
Ēواضحا أنهم يـعانون من هوس مرضي
كانتحال الأعـذار باستمـرار للتملص من
دعـوة الأصـدقـاء لـلـعـشـاء والاعـتـذار عن
تـنـاول قـطـعـة كـعـكـة عـيـد مـيلاد أعـدتـها
الأســرة خــصـيــصــاĒ أو تجــنب وجــبـات
بـأكمـلـها لـعـدم توافـر اĠـطعم الـذي يـقدم

الطعام "الصحي" اĠطلوب.
ومن ثـم أصــبح الأمـــر أكــثــر مـن مــجــرد
علاج لـ"حب الــشـبـاب"Ē وبــات يـتــخـطـاه

لهلع من أطعمة بعينها.
لكن دعـونـا ننـظـر إلى الأدلةĒ وهل هـناك
علاقــة مــؤكــدة بـě "حب الــشــبــاب" ومـا

نتناوله من طعام?

مـثل "الاتـصـاف بـروحٍ تـنـافـسـية" أو
"نـــفــاد الــصـــبــر"Ē من خـلال تحــديــد
موقع هذه الـصفـة لديه على مـقياس
مـُـدرجّ. ويــعــد الـنــهج الأخــيــر أكــثـر
حداثةĒ ويختلف عن ذاك الذي يتبعه
الكثير من علماء النفسĘ Ēن يبدون
Ēتحفـظاً إزاء الاختـبارات والـتجارب
ويـُصـنـّفـون الـنـاس - بـدلاً من ذلك -
في قوالب أو تصنيفاتٍ جامدةĒ دون
الــــلـــــجـــــوء عــــوضـــــاً عن هـــــذا إلى
الاختبـارات التي تـستـكشف جوانب
متنوعـةً من الشخصـيةė Ēكن قياس
مدى تحلـي الإنسان بـكلٍ منـهاĒ على

مقاييس مدُرجّة.
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ويــــوضح ويـــلـــمـــوت هـــذه الـــرؤيـــة
بالقـول: "لرĖا لا يـكون شخصĘ ēن
يـتـصـفـون بـأنـهم يـسـعـون لـتـحقـيق
إنجــازات; ســريـع الــغــضب أو غــيــر
صـــبـــور في الـــوقت ذاته". بـــعـــبــارةٍ
أخـرى; ėــكن أن يـهــوى شـخصē مـا
اĠــنـافـســة ولـكــنه لا يـحـب أن يـكـون
مـضـغـوطـاً من حـيث الـوقت رغم أنه
بحـسب التصـنيف الخـاص بتـقسيم
الـــشــــخـــصـــيـــة إلى ĥـــطيّ "أ" و"ب"
يفُـتـرض أن يجـمع هـذا الشـخص ما
بـــě الأمــريـن مــعـــاً. ومن هــنـــا فــإن
تـصـنيـفه ضـمن "ĥط الـشـخـصـية أ"
ěسـيـشـيـر إلـى أنه يـتـسم بـالـصـفـتـ

وهو ما يخالف الواقع.
عــــلى أي حـــالĒ يـــرى الـــكـــثـــيـــر من
ěـتخـصصĠوالخـبراء ا ěـيėالأكاد
أن ĥوذج تحلـيل سلـوك الشخـصية
Ē"طيْ "أ" و"بĥ وفقاً لتـقسيـمها إلى
هــو أمـــرē عــفــا عــلــيـه الــزمن.فــوضع
شـخصٍ مـا في تــصـنـيفٍ بـعـيـنه من
حيث ĥط الـشخـصيـةĒ لهـو أمرē أقل
إفادة من تحليل شخصيته بأبعادها
اĠـتـنـوعـةĒ يـسـتـوي هـنـا مـا إذا كـان
هــذا يــنــدرج في إطــار تـقــســيم ĥط
الـــــشــــــخـــــصــــــيـــــة إلى "أ" و"ب"Ē أو
إخــضــاعــهــا Ġـا يـُـعــرف بــتــصــنـيف
"مــايـــرز بــريــغــز" اĠــعــروف كــذلك بـ
"مــــــؤشـــــــر مـــــــايـــــــرز بـــــــريـــــــغــــــز"
للأĥــاط.وėـكـنـنــا هـنـا الاســتـعـانـة
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كـان أبنـاء شـعـبنـا اĠـظـلوم ėـنـون أنـفسـهم بـعـد الاحـتلال الأمريـكي لـلـعراق
عـام 2003 وإسـقاط الـنـظـام Ėجيء حـكـومـة وطنـيـة من أبنـاء شـعـبنـا تـعرف
مـعانـاة الـشعب واحـتـياجـاته الأسـاسيـة الـتي حرم مـنـها طـوال عـقود طـويـلة
Ēكـانوا ėنون أنفسهم بان تسـتغل الحكومات اĠتعاقـبة أموال العراق الطائلة
من عـائدات تصـدير النـفط  للـبناء والأعـمار بنـاء الإنسان الـعراقي أولاً الذي
أتـعبـته الحـروب واĠـعارك والحـصـار والـتضـيـيق علـى الحريـات ومن ثم بـناء
الـعـراق الجـديـد بكـل  محـافـظـاته ومـدنه وقـراه أسـوة بـدول الجـوار الـعـربـية
الــنـفـطــيـة الـتي اســتـغـلت عــائـدات الـنــفط لإسـعـاد شــعـوبـهـا ورفـع مـسـتـوى
مـعيشتهم وتقدĤ فضلى الخدمات لهم وفي اĠقدمة منها  الخدمات الصحية
والـتعلـيم الجيد بـجمـيع مستـوياته وتـأمě اĠيـاه الصالحـة للـشرب والكـهرباء
والـسكن اللائق وخـدمـات الصـرف الصـحي وتحقـيق الأمن والأمان وسـيادة
الـقانـون والنـظام ومن ثم اĠـباشـرة Ėشـاريع التـرفيه وتـطويـر نواحي الحـياة
الـثقـافيـة والأدبيـة والرياضـية والـفنـية لـكن وللأسف الـشديـد فان الحـكومات
الــتي تــعـاقــبت عــلى الحـكـم و أحـزابــهـا الــطــائـفــيــة ومن يـســمــون أنـفــسـهم
بـالسـياسـيě لم يـعيـروا أي اهتمـام للـشعب ومـعانـاته واحتـياجـاته بل جاءوا
Ē لـلسـرقة والنـهب وتعـويض الجوع والـفقر الـذي كانـوا يعـانون منه ěمـتلهـف
جـاءوا لـيس لخـدمـة الــشـعب بل لخـدمـة مــصـالحـهم الـشـخــصـيـة والحـزبـيـة
وخـدمـة أسـيـادهم خـلف الحـدود Ēجـاءوا لخـذلان الـشـعب وافـقـارة وتجـويـعه
وظـلـمه Ēجـاءوا لـلانـتـقـام وإثـارة الــصـراع الـطـائــفي وتـهـجـيــر نـخب الـعـراق
الأكـادėيـة والـعـلـميـة Ēجـاءوا للاغـتـيـالات والاعتـقـالات الـتـعسـفـيـة والإقـصاء
والـتـهمـيش Ēجـاءوا لـيـسـتولـوا عـلى عـقـارات الـدولـة وعقـارات أركـان الـنـظام
الـسـابق والأراضي اĠـمـيـزة في بـغداد والمحـافـظـات ويـسـجـلـوهـا بـأسـمائـهم
وأســمــاء عـوائــلــهم Ēجـاءوا لــيــحـولــوا أمــوال الـعــراق الــكـبــيــرة الى أرصـدة
وحـسـابـات لـهـم ولـعـوائـلـهم فـي بـنـوك الـعـالـم ولـيـشـتـروا الــفـلل والـعـمـارات
والـعـقارات فـي عواصـم الدول الأوربـيـة والـعـربـيـة Ēجاءوا لـيـنـشـروا الـفـساد
والمحــســوبــيـة واĠــنــســوبـيــة و تــوزيع اĠــنـاصـب في الحـكــومــة والــدولـة وفق
المحـاصصـة الحـزبـيـة والـطـائـفـيـة لـيـستـأثـروا ĖـنـافـعـهـاĒوبـاخـتـصـار جاءوا
لـيدمـروا العـراق أرضاً وشـعـباً وتـاريخـاً وحـضارة  ولـيسـلمـوه لـقمـة سائـغة
لـدول الجوار ضعـيفـاً مفكـكاً مـقسـما عرقـياً وطـائفـياً Ēوطيـلة الخـمس عشرة
سـنة اĠـاضـية ظـل الشـعب يـطالـب لا Ėطـالب كـبيـرة بل بـحـقوقه الـتي أقـرها
هـؤلاء الـسـاسـة في دســتـورهم وقـوانـيـنـهـم  فـخـرج أبـنـاء شـعــبـنـا Ėـخـتـلف
شـرائحهم وانـتمـاءاتهم في تظـاهرات اسـتمرت طـويلا ثم قامـوا باعتـصامات
وأرسـلـوا الوفـود ورفـعـوا أصواتـهم وأقلامـهم في مـنـاشـدات متـواصـلـة لكن
الحـكومات اĠـتعـاقبة واجـهت اĠتـظاهرين الـسلـميě واĠـعتـصمě بـالرصاص
الحـي واسـتــخـدمـت أبـشع الــوســائل المحـرمــة لـقــتل اĠــتـظــاهــرين واعـتــقـال
الـناشطě منهم وتظاهرات البصرة ليست منا بعيدة وهي خير دليل عل ذلك
Ēوواجـهت اĠناشدات والنداءات واĠقالات في الصحف (بالإذن الطرشة) كما
يـقول اĠثل الشعبي Ē خـمسة عشر عاماً الشعب يـطالب بحقوقه وما أبسطها
مـاء صالح  لـلاستـهلاك الـبشـري Ēكـهربـاء Ēالحـد من الـبطـالـة وتوفـيـر فرص
عمل  Ē تحـسě الخدمات الصحيةĒ تحـجيم الفقرĒمجاريـة الفساد ومحاسبة
الـفــاسـدين وسـراق اĠـال الـعـام Ē تحـقــيق الأمن والأمـان ووضع حـد لجـرائم
Ē ـتعاقبـة لا تقدم غـير الوعـود الكاذبةĠـيليشـيات والعـصابات والحـكومات اĠا
خـمـسـة عـشـر عـامـاً كـلـهـا عــجـاف Ēحـروب وقـتـال وفـقـدان الأمن تـفـجـيـرات
تحصد أرواح الأبرياء اغتيالات اعتقالات وخطف  وتعذيب وتهميش وإقصاء
واجـتثاث وفساد وسرقـات كبرى لأموال الشـعب وجوع وفقر وأمراض وظلم
وجـور والشـعب يطـالب بحـقوقه والحـكومـات لا تسـتجيب Ē حـكومـات أدخلت
الـبلاد في نفق مظلم لا مخرج منه وألقت بالـوطن والشعب في هاوية سحيقة
وأعـادت الـعــراق عـشـرات الـســنـě الى الـوراء في الــوقت الـذي قـطـعت دول
عـربـيـة لا تـمـتـلك مـا ėـتـلـكه الـعـراق من مـوارد مـالـيـة واقـتـصـاديـة وبـشـريـة
أشـواطـاً كــبـيــرة في الـتــقـدم والـتــطـور وبــلـدنــا في تـراجع مــتـواصل في كل
اĠـيادين Ē فـإلى متى يـبقـى الشـعب يطـالب بحـقـوقه والحكـومات لا تـستـجيب

لندائه ? 
ومـتى يطالب الشعب Ėطالب أخرى غير الحـقوق وكيف سيحصل عليها إذا

لم يحصل من كل الحكومات على ابسط الحقوق ?  
سـؤال نـتـوجه به الى الحـكـومـة الجديـدة لـعـلـهـا تـلـتـفت الى شـعـبـهـا اĠـظـلوم
المحروم اĠبتلى وتلبي حقوقه وتستجيب لبعض مطالبه Ē الشعب في الانتظار
فـقد صبـر خمسـة عشـر عاما ولـتكن تسـعة عـشر عامـاً لعـله ينال بـعضاُ من

حقوقه . 

الـــتـــواصل وصـــولا إلى أكـــبــر عـــدد من
الأشـخاصĒ وهـو مـا لم يـكن Ęـكـنـا قبل
ěـرء بĠيـز اė عـشرين عـامـا. لـكن كيـف

الثابت علميا والوهم?
لا غـرو أن من يـشـعــر بـالـضـيق الـشـديـد
لحـبوبه وتـتـأثر ثـقتـه بنـفسـهĒ سيـسعى
لــلــبــحث عن حل عــلى الإنــتــرنتĒ ولــكن
الـصـعـوبـة هـي أن مـا يـُقـدم من نـصـائح
ليس دائـما مـحل ثقـةĒ بل هنـاك تضارب
في اĠعلـومات حتى الـطبيـةĒ وما يصلح
Ēلــشــخـص لا يــصــلح بــالــضــرورة لآخــر
فــنـحن جــمـيــعـا مـخــتـلــفـونĒ ولــكل مـنـا
جــيــنـاتهĒ فــضلا عن بــيــئـتهĒ وتــخــتـلف
البـيئة اĠـيكـروبية داخل أمـعائـناĒ وعلى

بشرتنا بě الواحد منا والآخر.
وهـــنـــاك ارتــبـــاط بـــě الإصـــابــة بـ"حب
الشباب" ومشكلات نفسية أخرى كالقلق
والاكتئاب والـــــــعزلة الاجتماعية وتأثر
الـصورة الـذاتـيـةĒ وĘـا يدعـو لـلـقلق أن
أشـــخــاصــا يـــعــانــون مـن مـــــــــشــكلات
لون ما لا يطيقونه من خلال نفسية يحمَّـ
تــوبـيـخــــــــــهم عـلى مــا يـتـنــاولـونه من

طعام.
Ēلـكن هـذا يـجـري للأسف عـلى الإنـتـرنت
ويأتي من أفـواه اĠنـتديـات ودعاة الطب

الطبيعي والوصفات الصحية.
ولا يـنـكـر أحــد أن الـتـغـذيـة الجـيـدة أمـر
مهم لـلـبشـرةĒ إذ يؤثـر الـغذاء في صـحة
الـبـشـرة.لـكن هـذا يـخـتـلف عن مـضـايـقة

أراهم من النـبـاتيـĒě الذين لا يـتنـاولون
الحليب ومشتقاتهĒ ومع ذلك يعانون من
"حب الــشــبــاب".كــذلك لــدي الــكــثـيــر من
اĠــرضى Ęن بـاتــوا لا يـأكــلـون أطــعـمـة
بــكـــامــلـــهـــاĒ يــعـــانــون مـن ظــهـــور تــلك
الحبـوبĒ ومن ثم فتـحمـيل الغـذاء اللوم
بــالــكــامل أمــر غــيــر صــحــيح; إذ يــغــفل
العوامـل العديـدة التي تـؤدي إلى ظهور
حب الشـباب ومنـها مـا يتعـلق بتـغيرات

هرمونية وعوامل وراثية.
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وأرى الــبــعض يـؤنـب غـيــره بــســبب مـا
يــتـــنــاوله من طــعـــامĒ ويــرى من واجــبه
الـــنــصـح دون أن يــســـأله أحـــد رأيهĒ بل
والحـكم عــلى الـنـمط الــغـذائي لـلآخـرين
ولــومـهم عــلى مـا يــعــانـونه من مــشـاكل

البشرة.
وقد تـعرضت أنـا نفـسي لهـذا الأمرĒ كأن
يـبـادرني أحـدهم في الـشـارع بـالـقول إن
"حب الشـبـاب" بسـبب الآيس كـرĤ الذي
أتناوله في يوم حـارĒ أو تقول لي أخرى
إن قـطــعـة الـشــوكـولاتـة هـي الـسـبب في
حـــبـــوب الـــبـــشـــــــــــرة لـــديĒ بل وعـــلى
الإنــتـــرنت أيــضــا تجـــد من يــعــلق أن لا
غــرابــة أن بـشــرتي ســيـئــة في الــصـورة
الــتي أمـسك فــيـهــا بـقــطـعـة بــيـتــزا!لـقـد
أصــــبــــحــــنـــا نــــعــــيـش في عــــالم يــــعج
بــاĠــعــلــومـاتĒ وبــات بــإمــكــان الجــمـيع
الـــتــعــلـــيق وإبــداء الــرأي عـــلى وســائل

الأشـخـاص بسـبب خـيـاراتـهم الـغـذائـية
بـالـتـطـوع بـالـنـصح غـيـر الـعـلـميĒ فـهذا
يخـلق بيـئـة من اللـوم والنـقد Ġن يـعاني
أصلا.واĠــرضى كــثـيــرا مـا يــخـبــرونـني
Ėـدى ضـيـقهـم بسـبب الـتـعـلـيـقاتĒ وأن
هذا يدفـعهم للأكل اĠضـطربĒ ويتوجس
الكثيـرون من الطعامĒ ويـفكرون أكثر من
مـــرة قــبل تــنــاول الحـــلــوى عــلى مــرأى
ومــسـمع مـن آخـرين.ولــدي أصــدقـاء في
مجالات التغذية وعلم النفس يخبرونني
أنني لست وحديĒ بل الأمر نفسه يتكرر
مـع مـــرضـــاهم.فـــمـــا الحل إذا? إن كـــنت
تـعـاني من "حب الـشـبـاب" وقـد مـسكّ مـا
Ēسـاعدة من طـبيبĠفـعلـيك بطـلب ا Ēقلت
كــذلك لـو كــان هـنــاك شـخص تحــبه بـدأ
يــخـشى الــطـعــام جـراء مــا بـبــشـرته من
حبـوبĒ فـعلـيك بتـشـجيـعه بالـذهاب إلى

متخصص.
ولا تخشى من مفـاتحة طبيب الأسرة أو
طبيب الأمراض الجـلدية بـشأن مخاوفك
من الـطـعام. وقـد يـفـيد كـثـيـرا الـعمل مع
فــريق يــضم مـتــخــصـصــا في الــتـغــذيـة
ومعالجا نفسيا فضلا عن علاج البشرة.
والــطـــعـــام لـــيس بـــالــضـــرورة "جـــيــدا"
Ēبل الأمـر أكثـر تعقـيدا من ذلك Ē"و"سيـئا
والاهتمـام بالأكل من أجل الـبشـرة يعني
مـراعـاة الـنـمـط الـغـذائي كـكل عـلى مـدار
الــوقتĒ ولا يــتــوقف عــلى كــيس حــلـوى

التهمته اليوم.

اســــتــــخـلاصـــاتٍ أفــــادت بــــأن "ĥط
الــشــخــصــيــة أ" هــو نـوعٍ مـن أنـواع
الشـخصيـة يظـهر بـشكلٍ طـبيعيٍ في
المجـتـمع. بل ووجــد أعـضـاء الـفـريق
أنه بالإمـكان فـهم شـخصـية الإنـسان
بــشـكلٍ أفــضلĒ إذا اعـتــبـرنــا أنـهـا لا
Ēٍتـنـدرج في إطـار تـصـنـيـفـاتٍ جـامدة
وإĥـــا تــتــضـــمن ســمـــاتٍ وخــصــالاً
بـعـيـنـهــاĒ بـنـسبٍ ėـكن قـيـاسـهـا من
خلال تحـديد مـوقعـهـا على مـقـاييس

تتألف من عدة درجات.
ويـقــول ويـلـمـوت فـي هـذا الـشـأن إن
Ēفــكـرة الــتـصـنــيـفــات تـروق لــلـنـاس
مـُشـيراً إلى أن الـعـلم يـسـاعـدنـا على
وضع هذه التصنيفاتĒ في ضوء أنه
يـُعـيـنـنـا عـلى فـهم الـعـالمĒ ذاك الـذي
يـعــتـبـر سـكـانـه أن اĠـوضـوع الأكـثـر
ěهو فـهم المحيـط Ēإثارة لاهـتمـامـهم

بهم وطبيعة شخصياتهم.
ولــكن الــعــثــور عــلى شــخـصٍ واحـد
تـتـوافــر فـيه كل الـصــفـات اĠـفـتـرض
وجـودهـا في من يـنـدرجون فـي إطار
تـــصـــنــيـفٍ بــعـــيــنـه ėــكـن أن ėــثل
مـشــكـلـة. فـحـسـبــمـا يـقـول ويـلـمـوت
وفـريـقـهĒ تـتـمـثل مـشــكـلـة اعـتـبـار أن
فلاُناً يـنتمي إلى "ĥط الـشخـصية أ"
مــثـلاĒً أنه لا ėــكن له مـن الــنــاحــيــة
الـواقــعـيـةĒ أن يــتـسم بـكـل الـصـفـات
الـتي يفُـتـرض تـوافرهـا في أصـحاب
هـــذا الـــنـــمطĒ إذ ėـــكن أن يـــتـــصف
بــبـعــضـهــا وتـخــلـو شــخـصــيـته من
الـــبــعض الآخـــرĒ أو أن تــكـــون لــديه
سماتē متنوعةē التصنيفاتĒ بدرجاتٍ
متـباينـة لكلٍ مـنهـا. ولذاĒ فإن وصف
شخصٍ ما بأنه من اĠنتمě إلى ĥط
"الشخـصية أ" قـد يقودنـا إلى اعتبار
Ēأنه يتـسم بصـفاتٍ شخـصيـةٍ معـينة

لا توجد لديه على الإطلاق.
وقـد اســتـخــدمت الـدراسـة الأصــلـيـة
الــتي أجُــريت عــام  1989 أســالــيب
بحـثيةً عـتيـقةĒً من قبـيل طرح أسـئلةٍ
تـسـتلـزم رداً بـالإيـجـاب أو الـسلب لا
غيرĒ مثل "هل تنـتمي إلى هذا النمط
أم ذاك?"Ē بـدلاً مـن مـحــاولـة الــتـعـرف
على مـدى تحلـي شخصٍ مـا بسـماتٍ
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هل اĠـُســمى الـعـلـمي الــشـهـيـر الـذي
يطُلق على الأشخاص الطموحě هو
مسُمى خـاطئ? في هذا الإطـارĒ يقول
ēحـديـثة ēعـلمـاء الـنفـس وتفـيـد دراسة
كــذلك بـأن هــنــاك طـريــقــةً أفـضل من
الــنــظــريــة الــتي انــبــثق عــنــهــا هـذا
اĠسمىĒ لتحليل شخصية اĠرءĒ على
نحوٍ يجعله قادراً على الاستفادة من

خصالها وسماتها.
ظهرت في خمسينيات القرن اĠاضي
نــظـــريــتـــان شـــهــيـــرتــان لـــتــحـــلــيل
الشـخـصيـة; أولاهمـا تـُعرف بـنظـرية
"ĥط الـشخـصيـة أ" الـتي تـتنـاول ما
يـُوصـف بـ "الـشــخـصــيـة ذات الـروح
الـتـنـافـسـيـة"Ē والأخـرى نـظريـة "ĥط
الــشــخــصــيـة ب"Ē وتــتــمــحــور حـول

الشخصيات الأكثر هدوءاً.
ومن اĠـــرجح أن تـــكــون عـــلى صـــلــةٍ
بشـخصٍ ينـتمي إلى الـفئـة اĠشـمولة
بــالــنــظــريــة الأولىĒ وهي تــلك الــتي
تتحـدث عن شخـصياتٍ طـموحةٍ ذات
روحٍ تنافسيـةٍ وتسعى بجـدٍ لتحقيق
النجاحĒ بل رĖا تـكون هذه الصفات
هـي ذاتــهــا الــتي قــد تــســتــخــدمــهــا

لتنعت بها أنت نفسك.
ولـعـقـودٍ طـويـلـةٍ اسـتـُخـْدمَِ مـصـطـلح
"الـشـخـصـيـة أ" لكـي يدُرج فـي إطاره
الأشـخـاص اĠـُهـَيـمـنـون ذوو الـنـفـوذ
والقوة. لكن دراسةً جديدةً تشير إلى
أن هــذا اĠـصــطـلـح والـنــظـريــة الـتي

انبثق عنها رĖا يكونان خاطئينْ.
ويــقــول بــاحــثــون من فــرع جــامــعــة
Ēتورنتو في منطقة سكاربرو الكندية
إن هـذا اĠسـمى قـد يـكـون غيـر مـفـيدٍ
وخـاطئ. ويـشيـرون إلى أن الـطـريـقة
الـتي عادةً مـا يـُستـخـدم ويطُـبق بـها
تــشـكل أسـلــوبـاً عـتــيـقـاً وعـفــا عـلـيه
الـزمن لــلـتـفـكـيـر بــشـأن الـشـخـصـيـة
وتحــلــيل طـبــيــعـتــهـا. فـي الـســطـور
القـادمةĒ سنـشرح لمَِ يـتعـě عليك أن
تــفـكــر مـرتــě قـبـل أن تـصف نــفـسك
بــــــأنـك مـن بــــــě أصـــــــحـــــــاب "ĥط
الشخـصيـة أ" في مقابلات الـتوظيف

اĠقبلة.
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بــحـسب قــامـوس "أكــسـفــورد" لـلــغـة
الإنجليزيـة; تتسم الشـخصيات التي
تصُـَنفّ في إطار "ĥط الـشخـصية أ"
بــالــطـمــوح ونــفــاد الـصــبــر والـروح
الـتـنـافـسـيـةĒ ويـُعـتـقـد أن أصـحـابـها
عـرضـةē للإصـابـة بـالـتـوتـر والإجـهاد
وأمراض الـقلب. في اĠـقابلĒ يوُصف
من يصُـنفَّـون عـلى أنهم من أصـحاب
"ĥط الــشــخـصــيــة ب"Ē بـأنــهم أكــثـر
هـــدوءاً واســــتــــرخــــاءً وقـــدرةً عــــلى
الــتــحـــمل والــصــبــرĒ وكــذلك بــأنــهم
يتصرفون على شـاكلةٍ تقلل من خطر

تعرضهم لأمراض القلب.
وقــد بــلــور اثـنــان من أطــبــاء الــقـلب
الأمـــريـــكـــيـــě اĠـــصـــطـــلح الأول في
خمسينيات الـقرن اĠاضيĒ لتصنيف
ěــنــتــمــĠالـــرجــال بــيض الــبــشــرة ا
لـلـطـبـقـة اĠـتـوسـطـةĘ Ēن يـتـصـفون
بـخـصـالٍ وسـماتٍ شـخـصـيـةٍ مـعـيـنةٍ
تجـعــلـهم أكـثــر تـعـرضـاً لــلـمـشـكلات
الــتي تــصــيب الــشــرايــě الــتــاجــيـة
ēللقـلب. وفي عام  ?2012نشُـِرَ تقـرير
في دوريــة "أمــريــكــان جــورنـال أوف
بابليك هيـلث"Ē أكد معدوه أن البحث
اĠـُـشـار إلــيه ســابـقــاً كـان مـُـمـولاً في
جــــانبٍ كــــبــــيــــرٍ مــــنه مـن شــــركـــات

الـــســـجـــائـــرĒ لـــكـي تـــتـــجـــنب هـــذه
الـشــركـات الــوقـوع تحت طــائـلـة أي
دعاوى قضائـية تستـند إلى فكرة أن

التدخě خطرē على الصحة.
وخلال الـعــقـود الـتـالــيـة لـذلكĒ دخل
Ēـصـطـلح الـقـامـوس الـشـعـبيĠهـذا ا
واسـْـــتـُــــخـْـــدمَِ مـن جــــانـب الــــنــــاس
لتـصنـيف شـخصـياتـهم هم أنفـسهم
في هــذه الخـانــة أو تـلك. وقــد كـانت
Ēالـنـظـرة الثـنـائـيـة هـذه للـشـخـصـية
واعـتـبار أن اĠـرء يـنـدرج فـطـريـاً إما
في إطار "ĥط الشخصية أ" أو "ĥط
"الــشــخـــصــيــة ب"Ē هـي الــنــتـــيــجــة
الرئيسية لدراسةٍ أجُريت عام 1989
ونـُـشـِــرتَْ في دوريــة "جــورنــال أوف
بــيـــرســـونـــالــيـــتي أنـــد ســـوشـــيــال
سـيكـولـوجي". ولكـن البـاحث مـايكل
ويـلمـوتĒ وهـو طالـبē في مرحـلـة ما
Ēبـعد الـدكـتوراه في جـامـعة تـورنـتو
سعى إلى اختبار ما إذا كانت هاتان
الفرضيتان لا تزالان تـتسمان بالدقة
في وقــتـــنــا الحــالي أم لا. ولــذا قــرر
وفـــريـــقـه إعـــادة إجـــراء الـــدراســات
ěــة الــتي أفـــضت إلى هــاتــėالــقـــد
الــفــرضــيـتــĒě ولــكن مع اســتــخـدام
وســـائل مــسحٍ واســـتــقــصـــاءٍ أكــثــر
تـطـوراĒً وذلك لـرؤيـة مـا إذا كـان ذلك
سيـؤدي إلى الحصـول عـلى النـتائج
نـفـسـهـا الـتي ظـهـرت قـبل عـقـودٍ من
عدمه. ومن اĠـقـرر أن تنُـشـر النـتائج
التي توصل إلـيها الـفريق في دورية
"جــورنـال أوف بــيـرسـونــالـيــتي أنـد
ســوشـيــال ســيـكــولــوجي".وفي هـذا
الإطارĒ أعـاد الـفريق فـحص ودراسة
الــبــيـــانــات الأرشـــيــفــيـــة الخــاصــة
بالـدراسـات اĠسـحـية الـسـابقـة التي
شـــمـــلت قـــرابـــة  4500شـــخص من
مــخـتـلـف أنـحـاء الــولايـات اĠــتـحـدة
وبريطانياĘ Ēن شاركوا من قبل في
مـسـوحٍ قـدėـةٍ أجُـريت حـول تحـلـيل
الأشـخـاص اĠـُدرجـě في إطـار "ĥط
الــــشــــخــــصــــيــــة أ" قــــبل ســــنــــواتٍ
طـويلـة.ولم يـتسـن لفـريق الـبحث أن
ģ ــاĠ ٍـــاثـــلـــةĘ يـــصـل إلى نـــتـــائج
الــــــــتــــــــوصـل إلـــــــيـه مـن قــــــــبـل من

بــرأي سـانــدرا مـاتــزĒ وهي أســتـاذة
مـسـاعـدة في كلـيـة كـولـومـبـيا لإدارة
Ēـدينة نـيويورك الأمـريكيةĖ الأعمال
وقــد درست عـلـم الـقــيـاس الــنــفـسي
وطــرقـــاً خـــاصـــةً بـــالـــتـــعــرف عـــلى

القدرات اĠعرفية والشخصية.
وتـــقــول مـــاتـــز في هــذا الـــصــدد إن
اســتـخــدام الأĥــاط والـتــصــنـيــفـات
الجــــاهــــزة الجـــامــــدة لــــيس ســـوى
"وســيــلــةٍ فــظــةٍ" وبــدائــيــةٍ أكـثــر من
اللازم. وتـــضـــيف: "هـــذا الـــنــوع من
الأطـرĒ يـحظـى بشـعـبـيـةٍ هـائـلةĒٍ لأنه
يــســـهل بــشــدة فــهـــمه. كــمــا أنه من
الــلــطــيف أن يــكــون لــديك وصفē أو
قـالبĖ ēــقـدورك اسـتــخـدامه" لـوضع

عددٍ من الناس تحت مظلته.
وتـضــيف الـبـاحـثـة بــالـقـول إن ثـمـة
حـــاجـــةً لـــطـــرقٍ ėـــكن من خـلالـــهــا
Ēتحديد طبـيعة شخـصية شخصٍ ما
دون الاقـتصـار في ذلك عـلى الـلـجوء
إلى اســـتـــخــدام عـــددٍ لا نــهـــائيٍ من
اĠصطـلحـات الوصفـية لرسم ملامح
هـذه الـشخـصـيـة.ولـعـله سـيـكون من
الـيـسـيـر عـلـيك أن تـبـدأ في الـتـعرف
عـلى اĠشـكلات الـتي يـنـطوي عـلـيـها
مـثل هذا الـنـظام الجـامـد في تحـليل
الـشـخـصـيـاتĒ عـنـدمـا تـشـرع في أن
Ēتلصق بنمطٍ بعينه من الشخصيات
مثل "ĥط الشخصية أ" مثلاĒً سماتٍ
من تلك الـصـفات الجـاهزة الـتي ترد
عـادةً في الــسـيـر الـذاتــيـةĒ من قـبـيل
"طـــمــوحٍ" و"مـُـنـــظمٍ" أو "مــتـــفــانٍ في

العمل ويكرس له جهده كاملاً".
وتقول ماتـز في هذا السـياق إن ثمة
شـيـئـاً من الالـتبـاس يـكـتـنف مـسـألة
تــوظــيف الــعــلـم الخـاص بــتــحــلــيل
الشـخصـيات في اخـتيـار الأشخاص
اĠناسـبĠ ěـكان عملٍ بـعيـنه. وتعني
بذلك مـسألـة تحديـد أيٍ من السـمات
الشخـصية سـتجعل من اĠـرء موظفاً
.ěرائــعــاً في شــركــةٍ أو نــشــاطٍ مــعـ
وتـشـيـر الـبـاحـثـة إلى أنه يـتـعـě أن
يـُولى الاهتـمـام الأكـبر هـنـا للـتـعرف
عـلى من هـو الـشـخص الـذي تجـعـله
خصاله وصفـاته الشخـصية اĠرشح

اĠثالي للاضطلاع بوظيفةٍ بعينها.
ومن جـانـبـهــا تـقـول بـولا هـارفي من
رابـــطــة "ســوســيــتـي فــور هــيــومــان
ريسـورس مانجـمـينت" الأمـريكـية إن
الاخـــتــبــارات والــتـــجــارب الــرامــيــة
لـتـقـيـيم الـشـخـصـيـة والـتـعـرف عـلى
ســمـاتــهـاĒ لا تـُـسـتـخــدم عـلـى نـطـاقٍ
واسعٍ في عملـيات التـوظيف. وكانت
هذه الاختبارات شائعةً قبل نحو 15
عــامـاĒً ولــكن اســتـخــدامـهــا أخـذ في
الانحـسـار على نـحـوٍ مطـردٍ مـنذ ذلك
الحــĒě كـــمــا لاحــظـت هــارفيĒ وذلك
بــسـبب الـتــكـالـيف اĠــالـيـة اĠــتـرتـبـة
عـلـيـهـاĒ وكـذلك الـقـوانـě الـتي تـُلـزم
Ėــنح اĠــتـقــدمـě لــلــوظـائف فــرصـاً
مــــتـــــســــاويـــــةً. وأضــــافـت: "إذا مــــا
Ēاسـْتـُخـْدمِتَْ اخـتـبـارات الـشـخـصـيـة
فــإن ذلـك يــتم عــادةً بــهــدف تــنــمــيــة

."ěالحالي ěوظفĠوتطوير قدرات ا
ولكن هل من بـديلٍ أفضل? في سـياق
الإجـــابــة عــلى هـــذا الــســؤالĒ أشــار
الــكـثـيــر من الخــبـراء إلى مــا يـُعـرف
بـ"اخــتــبــار عـــنــاصــر الــشـــخــصــيــة
الخـمـسـة". وفـي إطـار هـذا الاخـتـبـار
ĒرءĠيـتم تحـديـد طـبيـعـة شـخـصـيـة ا
عــبـر الـتــعـرف عـلـى مـدى اتـصــافـهـا
بـخـمس سـمـاتٍ بعـيـنـهـاĒ يـتم قـياس
مقـدار تحلي الـشخص بـها من خلال
ēخمـسـة مقـايـيس مدُرجّـة يـختص كل
مـنـهـا بـصــفـةٍ مـعـيـنـةĒٍ وذلك بـدلاً من
تصنيف الإنسان قسراً في إطار ĥطٍ
رĖـــا لا يـــعـــبـــر بـــدقـــة عن تـــكـــوين
شـخصـيـته. ويـتـشابه هـذا الاخـتـبار
مـع تــصـــنــيـف "مــايـــرز بــريـــغــز" في
اسـتــخـدامه لـتــلك اĠـقـايــيس. ولـكـنه
يـــخـــتــــلف عـــنـه في أنه لا يــــنـــتـــهي
بتصنـيف الأشخاص الـذين خضعوا
لـــــلـــــدراســــــة من خـلاله فـي قـــــوالب
وأĥاطٍ جامدةĒٍ كما يحدث في نهاية

اĠطاف مع مؤشر "مايرز بريغز".
لـهـذا الـسـبب يـتـعـě عـلـيك ألا تـهـتم
كـثيـراً إذا سـمـعت شـخصـاً مـا يـقول
إنه Ęن يصُـنفَّـون في إطار أصـحاب
"ĥط الشخصية أ"Ē بل ويتباهى بأن
الـــصــفــات - الــتي يـُــفــتــرض تحــلي
اĠـنـتـمـě لـهـذا الـنـمط بـهـا - هي مـا
ēأوصلـته إلى مـكـانته الحـالـية. فـقول
مـــثل هـــذا لا يـــجــدر بـك أن تــصـــدقه

تماماً.
WOB�A�« qOK%

من نــاحــيـة أخــرىė Ēــكن الــقـول إن
مسألة تحليل الشخصية والاستفادة
من نـتـائجـهـا في انـتـقـاء الأشـخاص
Ēالأكـثـر ملائـمــةً لـلـوظـائف الـشـاغـرة
سـتـكون فـي اĠسـتـقـبل أقل روتـيـنـيةً
وتــنـــمــيـــطـــاĒً وأقل ارتــبـــاطـــاً كــذلك
بتقسيم الناس إلى ثنائياتٍ من قبيل
إمــــا أن تـــكــــون من أصــــحـــاب "ĥط
الــشــخــصــيــة أ" أو أنك تــنــتــمي إلى
نـــظـــرائــهم Ęـن يــتـــحـــلــون بـ "ĥط
Ēالــــشــــخـــــصــــيــــة ب". بـــــدلاً من ذلك
سيـتـعلـق الأمر بـوضع الـشخص في
بـيئـة الـعـمل الأكثـر ملائـمـة لـطبـيـعة
شـــخــصــيــته.وتـــشــيــر مــاتــز إلى أن
"الأشــــخـــاص الـــذين يـــعـــمـــلـــون في
وظـــائـف تـــتـــمــــاشى مـع طـــبــــيـــعـــة
شخصياتهمĒ أكثر سعادة من غيرهم
عـلى اĠـدى الــبـعـيـدĒ ويـؤدون بـشـكلٍ
أفضل كـذلك" قـائلـةً إن الأمـر يتـجاوز
مــجـرد مـحــاولـة الــتـعــرف عـلى ĥط
الـشـخـصــيـة الـذي يـنـدرج في إطـاره

هذا الشخص أو ذاك.
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