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الإفراط في الملح ي�شبب ف�شل القلب

�أف�����س��ل ع��ل��ى ك��ل �لأط��ع��م��ة م��ن �لم��ك�����س��ر�ت �إلى  ي�سفي �لم��ل��ح م���ذ�ق���اً 
�أظهرت  فقد  تناوله،  �لإف��ر�ط في  �ح��ذر من  لكن  �لمقلية،  �لبطاط�س 
�لقلب،  بف�سل  �لإ���س��اب��ة  خطر  ي�ساعف  �أن��ه  حديثة  فنلندية  در����س��ة 

ويزيد خطر �لإ�سابة باأمر��س �لقلب �لأخرى.
وبينت �لنتائج �لتي عُر�ست م�ؤخر�ً في م�ؤتمر جمعية �لقلب �لأوروبية 
�لملح كل ي�م ي�سل  13.7 غر�ماً من  �أكثر من  �أن تناول  ببر�سل�نة، 
بخطر �لإ�سابة بف�سل �لقلب �إلى �ل�سعف مقارنة بمن يتناول�ن �أقل 

من 6.8.
وت��سي منظمة �ل�سحة �لعالمية باأل يتجاوز �لحد �لأق�سى من �لملح 
3 غر�مات فقط  �أك��ثر من  5 غ��ر�م��ات، لأن �لج�سم ل يحتاج  ي�مياً 

للحفاظ على وظائفه.
و�م���ر�أة في  رج��اً   4630 ل���  �ل�سحية  �لح��ال��ة  بتتبع  �لباحث�ن  وق��ام 
فنلندة �أعمارهم بين 25 و64 عاماً، وبلغت فترت �لمتابعة 12 عاماً.
وتم قيا�س ن�سبة �ل�س�دي�م في �لب�ل ب�سكل دوري للم�ساركين، لمعرفة 
حجم ��ستهاك �لملح، وتبين �أن ��ستهاك �أكثر من 13.7 غر�ماً في 
�لإ�سابة  خطر  ويزيد  �لقلب،  بف�سل  �لإ�سابة  خطر  ي�ساعف  �لي�م 
10.7 و12 غر�ماً  باأمر��س �لقلب �لأخ��رى، و�أن ��ستهاك ما بين 

يزيد خطر �لإ�سابة بف�سل �لقلب بمعدّل 1.7 �سعفاً.

النوم العميق والأحلام وقاية من الخرف
قالت نتائج در��سة جديدة �إن �لن�م �لعميق بعيد�ً عن م�سادر �لإزعاج 
و�ل���ذي ي�سمح ب��الأح��ام م��ن ع����م��ل �ل���ق��اي��ة �سد �أم��ر����س �لخرف 
مخاطر  من  يزيد  و�لزهايمر. وتبين �أن نق�س �لن�م بعد �سن �ل� 60 

�لإ�سابة بالخرف بن�سبة 9 بالمائة، وبالزهايمر بن�سبة 8 بالمائة.
دورية  ون�سرتها  ب��سطن  جامعة  في  �أجريت  �لتي  �لدر��سة  وبح�سب 
فيها جفن �لعين  يرتاح  �لتي  �ل�ساعات  ز�د عدد  كلما  "ني�رول�جي": 
بالكامل، وه� �ل�قت �لذي يمكن �أن يحلم فيه �لنائم، كلما قلّ خطر 

�لإ�سابة باأمر��س �لخرف و�لزهايمر.
وتتر�وح �ساعات �لن�م �لتي يحتاجها �لج�سم بين 7 و8 �ساعات ي�مياً. 
وكانت در��سات �سابقة قد �أظهرت �أن من ينام�ن �أكثر من 9 �ساعات 

ي�مياً لمدة 10 �سن��ت يت�ساعف لديهم خطر �لإ�سابة بالخرف.

ما هو اأف�شل وقت لممار�شة الريا�شة؟
�لباكر،  �ل�سباح  �لريا�سية في  �لتمارين  �إلى ممار�سة  �لكثيرون  يميل 
في حين يرتاد �آخرون �سالت �لجيم بعد �لظهر �أو في �لم�ساء، ولكن ما 
ه� �لت�قيت �لأمثل لممار�سة �لريا�سة، و�لح�س�ل على �لنتائج �لمرج�ة 

منها؟
ق�ة  �أن  ك�ندي�سيننغ،  �آن��د  �سترينث  مجلة  في  ن�سرت  در����س��ة  �أظ��ه��رت 
�لظهر، وذلك  �أوجها خال فترة ما بعد  �لج�سم ومرونته، تك�ن في 
�لطبيعية،  �ل�ساعة  وه��ي  للج�سم،  �لبي�ل�جية  �ل�ساعة  �إيقاع  ب�سبب 
�لتي ت�ؤدي �إلى �رتفاع حر�رة �لج�سم قلياً خال �لي�م، وتك�ن �لذروة 

في وقت متاأخر من �لظهر، بح�سب م�قع �إليت ديلي.
�لأ�سا�سي،  �لعامل  �لد�خلية،  �لج�سم  �ساعة  تعتبر  ذل��ك،  على  وبناء 
�لم�س�ؤولة عن �سبط  وهي  �لريا�سة،  لممار�سة  �لمنا�سب  �ل�قت  لختيار 

عمليات �لن�م و�ل�سهية و�لطاقة وم�ست�ى �لهرم�نات.
فعلى �سبيل �لمثال، يرتفع م�ست�ى �لك�رتيزول عند �ل�سباح، لي�ساعد 
على �ل�ستيقاظ، ويمنح �لج�سم �لطاقة �لتي يحتاجها خال �لي�م، 
باإفر�ز  �ل��دم��اغ  ي��ب��د�أ  �ل�سم�س،  غ��ي��اب  عند  ذل���ك،  م��ن  �لعك�س  وع��ل��ى 

�لميات�نين لي�ساعدك على �ل�سترخاء و�ل�ستعد�د للن�م.
لجدولتها  ف��ئد  فهناك  �لريا�سة،  بممار�سة  �لأم��ر  يتعلق  وعندما 
هرم�ن  م�ست�ى  ي��رت��ف��ع  ح��ي��ث  �ل��ب��ي���ل���ج��ي��ة،  �لج�����س��م  ل�ساعة  وف��ق��اً 
�لأوقات  ه��ذه  يجعل  مما  �لظهر،  وبعد  �ل�سباح  في  �لت��ستي�ستيرون 
�ل�قت  �أن  �لع�سات، في حين  بناء  �لريا�سة بهدف  لممار�سة  �لأف�سل 
�لم��ن��ا���س��ب لخ�����س��ارة �ل�����زن في �ل�����س��ب��اح �ل��ب��اك��ر، م��ع �رت���ف���اع م�ست�ى 

�لك�رتيزول.
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اأفكار �شلبية تجعلك تبدو اأكبر �شناً  4
�لإ�سارة �إلى �أن �لأفكار �ل�سلبية ت�ؤثر على جمال �ل�جه وت�سرّع �سيخ�خته 
يثبت  علمي  دل��ي��ل  ه��ن��اك  يكن  لم  لكن  �ل��ذ�ت��ي��ة،  �لتنمية  كتب  في  م��ع��ت��ادة 
�لبدني هي  �لن�م، و�لتغذية �ل�سحية، و�لن�ساط  �أن  �لمعروف  �لفكرة.  هذه 
�لع��مل �لحياتية �لتي ت�ؤثر على �سرعة ظه�ر عامات �ل�سيخ�خة. �إليك 

�أحدث ما ك�سفته �لدر��سات:
�لأخير  �لج��زء  يُ�سمّى  ريفي�  �أناليتيك  ميتا  دوري��ة  ن�سرتها  در��سة  بح�سب 
م��ن عدم  �لكروم��س�مات  �ل��ذي يحمي  وه���  تيل�متر  �ي��ه  �إن  دي  �ل���  م��ن 
ما  وه�  �أق�سر،  �لتيل�متر  ط�ل  ي�سبح  �لعُمر  في  �لتقدم  وعند  �لنتظام. 

ي�سبب �سيخ�خة �لخايا �س��ء كانت �لب�سرة �أو خايا �لأع�ساء.
وقد وجدت �لدر��سة �لتي �أُجريت في مركز "زِن ميديتات" �أن هناك 4 �أفكار 
�سلبية ترتبط بقِ�سر �لتيل�متر، �أولها: �أن �لذين يميل�ن �إلى �لت�ساوؤم حتى 
�أق�سر مقارنة بمن يميل�ن  �لتيل�متر لديهم  �لإيجابية يك�ن  �لم��قف  في 

�إلى �لتفاوؤل.
ثاني هذه �لأفكار �ل�سلبية: �أن �لذين يعي�س�ن في �لما�سي �أكثر من �لحا�سر 
مظاهر  عليهم  وتظهر  �أق�سر،  لديهم  �لتيل�متر  يك�ن  �لكتئاب  نتيجة 

�ل�سيخ�خة �أ�سرع.
�أما ثالث هذه �لأفكار فهي: �لهروب من �لحا�سر عن طريق �أحام �ليقظة 
ب�سكل م�ستمر، لأن ذلك يلعب دور�ً �سلبياً في حياة �لإن�سان، وه� من �أ�سباب 
قِ�سر �لتيل�متر، على �لرغم من �أن �أحام �ليقظة �لخا�سة بالما�سي ت�فر 

ن�عاً من �لم�ساعر �لإيجابية �إل �أنها منف�سلة عن �ل��قع.
�لُحزن،  على  و�لتعالي  و�لم�ساعر  �لأفكار  قمع  �ل�سلبية:  �لأفكار  هذه  ر�ب��ع 

فالأف�سل �أن يعبر �لإن�سان عن �أحز�نه، ثم ل يت�قف عندها.

زيادة �شاعات النوم تحمي 
الطفل من ال�شكري

ق��ال��ت ن��ت��ائ��ج در�����س���ة ج���دي���دة �إن زي���ادة 
تقلل  ل��اأط��ف��ال  بالن�سبة  �ل��ن���م  �ساعات 
خ��ط��ر �لإ���س��اب��ة بم��ر���س �ل�����س��ك��ري، ولم 
�ساعات  ع��دد  ب��ين  �سلة  �لباحث�ن  يجد 

ن�م �لطفل وبين �أمر��س �لقلب. 
�أو  وم��ن �لم��ع��روف �أن قلة ���س��اع��ات �ل��ن���م 
�لإ�سابة  خطر  ب��زي��ادة  ترتبط  زي��ادت��ه��ا 
وبح�سب  �ل���ب���ال���غ���ين.  ل����دى  ب��ال�����س��ك��ري 
�لدر��سة �لتي ن�سرت دورية بيدياتريك�س 
�لن�م  �ساعات  زي��ادة  ت�ساعد  �لأمريكية، 
�لإ�سابة  خطر  تقليل  على  �لطفل  لدى 
�حتمالت  وتقلل  �لأن�س�لين،  بمقاومة 

زيادة �ل�زن و�لبد�نة في �لم�ستقبل.
�ل���در�����س���ة في جامعة  �أب���ح���اث  و�أُج����ري����ت 
�ل�سحية  �لبيانات  و�عتمدت على  لندن، 
مختلفة،  عرقيات  من  طفاً   4525 ل� 

تر�وحت �أعمارهم بين 9 و10 �سن��ت.
متعددة  لفح��سات  �لم�سارك�ن  وخ�سع 
ل��ق��ي��ا���س م���دى ت��اأث��ير نم��ط �ل��ن���م على 
و�لقلب،  ب��ال�����س��ك��ري  �لإ���س��اب��ة  مخ��اط��ر 
وتبين �أن زيادة �ساعات ن�م �لطفل تقلل 
خطر �لإ�سابة بال�سكري و�لبد�نة، ولي�س 

لها تاأثير على �سحة �لقلب.

اأمل علم الدين 
ت�شحر الحا�شرين في 

مهرجان البندقية 
ح�سر �لنجم �لعالمي ج�رج كل�نيمع 
�لدين  علم  �أم��ل  �لمحامية  زوج��ت��ه 
�إلى مهرجان �لبندقية �ل�سينمائي 
هذ� �لعام، وذلك لح�س�ر �لعر�س 
 Suburbicon لفيلم  �لأول 
و�أي�ساً  بنف�سه،  ق�سته  كتب  �ل��ذي 
�أنتجه و�أخرجه، وه� بط�لة �لممثلة 
�لأميركية ج�ليان م�ر وم��طنها 
للمناف�سة  وذل�����ك  د�م��������ن،  م����ات 
في  �لذهبي"  "�لأ�سد  ج��ائ��زة  على 
عالمياً،  �لأق�����دم  �لم��ع��ت��بر  �لم��ه��رج��ان 
و�لمعروف كمن�سة لنطاق م��سم 

ج��ئز �ل�سناعة �ل�سينمائية.
باإطالة  �ل��دي��ن  علم  �أم��ل  ظهرت 
بنف�سجي  ف�ستان  مرتدية  ج��ذ�ب��ة 
�لل�ن ولفت ف�سحرت �لحا�سرين 

في �لمهرجان.
وخ��ال �لم�ؤتمر تح��دّث عن فيلمه 
�لعن�سرية  �لم�ساكل  ي�����س��ّ�ر  �ل���ذي 
خم�سينات  في  �لم��ت��ح��دة  ب��ال���لي��ات 
�لقرن �لما�سي، حيث قال: "�سحابة 
مظلمة تخيم بظالها على بادنا 
غا�سب�ن،  �ل��ك��ث��يرون  ح��ي��ث  �لآن، 
ومن  �أنف�سنا  من  غا�سب�ن  ونحن 
�لباد  بها  ت�سير  �ل��ت��ي  �لطريقة 
ومن �لطريق �لذي ي�سلكه �لعالم" 
كل  "�سنعبر  وق����ال:  ت��ف��اءل  ل��ك��ن��ه 
�أن م�ؤ�س�سات  هذه �لأم���ر، و�أعتقد 
�لحك�مة �لأميركية تميل للعمل، 
�ل�سحافة  مع  تعمل  نر�ها  ونحن 

و�لفروع �لق�سائية" وفق تعبيره.

اليوم العالمي 
لإطلاق اللحية 

�لعالمي  ب��ال��ي���م  �ل�����س���ي��د   �حتفلت 
م�سابقة  ب��اإق��ام��ة  �للحية  لإط���اق 

للحاقين في �ست�كه�لم.
وتناف�س �أربعة من �أمهر �لحاقين 
ل��ت��ه��ذي��ب وت�����س��ف��ي��ف لح���ى كثيفة 

لعار�سين على مدى 45 دقيقة.
بالمركز  ف�ر�سجرين  كارين  وفازت 
لمجم�عة  ��ستخد�مها  بعد  �لأول 
م���ن �ل��ت��ق��ن��ي��ات تح���ت ن��ظ��ر هيئة 
تح��ك��ي��م م��ت��خ�����س�����س��ة وق����ال����ت �إن 

حلمها كان �لف�ز باللقب.
وتحظى �للحى ب�سعبية في �ل�س�يد 
عدد  �لم�سابقة  وح�سر  �أع�����م.  منذ 
و�ل�س��رب  �للحى  ذوي  م��ن  كبير 
على  بالح�س�ل  �هتم��  �إذ  �لمهذبة 
�لعناية  �سبل  �أف�سل  ب�ساأن  ن�سائح 
ب��ه��ا م���ن ع����دد م���ن �لخ������بر�ء من 

�أنحاء �لعالم.

فيما تفكر �لآن؟ 
�أكثر �لأ�سئلة �لتقليدية �لتي تطرحها �لمر�أة على �لرجل في 
كافة �لأوقات و�لتي لن تريحها بالطبع �إجابات مثل �أفكر 
كان  �إذ�  فيما  �أفكر  �أو  وبر�سل�نة  بايرن مي�نيخ  مبار�ة  في 

هناك �لمزيد من �لطعام في �لثاجة.
هل ت�سمعني؟ 

ينظر �لرجل �إلى هذ� �ل�س�ؤ�ل عادة على �أنه بد�ية ل�معركة، 
لذ� يف�سل �أل تنتظري رد� عليه.

هل �أكلت �أكثر منك؟ 
�لم�ساركة من �لمبادئ �لأ�سا�سية في �لزو�ج، لذ� من �لطبيعي 
�أثناء  �لمقلية  �لبطاط�س  كي�س  في  زوجها  �لم��ر�أة  ت�سارك  �أن 
هذ�  تطرح  �أن  �أي�سا  �لطبيعي  ومن  �لتليفزي�ن  م�ساهدة 
�أرباع  ثاثة  من  �أك��ثر  �أكلت  �أنها  تاحظ  عندما  �ل�س�ؤ�ل 

�لكي�س. 
وهنا يجد �لرجل نف�سه حائر� �إذ �أن مز�ج زوجته �سي�سطرب 
�أن ت�فر �لم��ر�أة على  �أج��اب بالحقيقة، لذ� من �لأف�سل  �إذ� 

نف�سها �لأمر ول تطرح هذ� �ل�س�ؤ�ل من �لأ�سا�س.
هل يليق هذ� �لف�ستان بي؟ 

م�سكلة ر�أي �لرجل في �لماب�س من �لم�سكات �لد�ئمة بين 
�لرجل و�لمر�أة، فطرح �س�ؤ�ل عن ر�أيه في ف�ستانك �لجديد 
له �حتمالن ل ثالث لهما، فقد يق�ل �لرجل �سر�حة �إن 

�لف�ستان ل يائمك وعندها �ست�سعرين بال�ستياء منه، �أو 
يق�ل �إن �لف�ستان ر�ئع وهنا ت�سك �لكثير من �لن�ساء في �أن 

�سبب هذه �لإجابة ه� رغبته في �إنهاء �لم�قف �سريعا.
هل ماز�لت تحبني؟ 

بالكلمات  ع��طفهم  عن  �لتعبير  �لرجال  بع�س  يجيد  ل 
فاإن  ل���ذ�  ع��دي��دة،  ب��اأف��ع��ال  �لح���ب  ع��ن  �لتعبير  ويف�سل�� 

�لرجل ينظر �إلى هذ� �ل�س�ؤ�ل كا�ستف�سار ل لزوم له.
خفة �لظل تق�ي �لعاقة �لعاطفية ولكن!

�لم���ر�أة بخفة ظ��ل، من  لنكات زوج��ت��ه وتمتع  �ل��رج��ل  فهم 
�لركائز �لمهمة لحياة عاطفية ناجحة وقادرة على م��جهة 
ويدمر  �إلى �سده  ينقلب  قد  �لأم��ر  لكن  �لم����ق��ف،  �أ�سعب 

�لعاقة بالتدريج في بع�س �لأحيان.
�لحياة  في  �لمهمة  �لعنا�سر  م��ن  و�ل�سحك  �لنكات  ت��ب��ادل 
�لزوجية �إذ ت�سهل على كل طرف تقبل نقاط �سعف �لآخر 
�لم�سكات  م��ن  للكثير  �ل�سحري  �ل��ع��اج  بمثابة  �أن��ه��ا  كما 
�لتي ت��جه �لعاقة. لكن تبادل �لنكات ه� �سكين بحدين 
فاأحيانا ي�ؤدي لتده�ر �لعاقة �إذ� حمل تجريحا للطرف 
�لآخر، فت�سبيه �لمر�أة لزوجها بممثل بدين، قد يمر ب�سكل 
�إذ� كانت �لعاقة بينهما على ما ير�م وكان �لرجل  عادي 

على ثقة بحب زوجته له وتقبلها ل�زنه �لز�ئد.
وبالرغم من �أهمية �ل�سحك في �لعاقة �لعاطفية �إل �أن 

للغاية.  مهم  و�لنكات  �ل�ساخرة  �لتعليقات  ت�قيت  �ختيار 
ه�لت�سبرغ  �أو�سكار  �لألم��اني  �لنف�سي  �لأخ�سائي  وي��سح 
ع��مل  بح�سب  للدعابة  تقبلنا  طريقة  �خ��ت��اف  كيفية 
عديدة ويق�ل في ت�سريحات لمجلة بريغيته �لألمانية �إن ق�ة 
�لعاقة هي في �لعادة بمثابة �لغطاء �ل��قي �لذي يجعل 
�ل��دع��اب��ات م��ن �لطرف  �أ���س��ك��ال  ك��ل ط��رف يتقبل مختلف 
�لآخ��ر، ولكن عند وج���د خافات ف��اإن هذ� �لغطاء يزول 
ب�سكل م�ؤقت ومن هنا تن�ساأ �لح�سا�سية لأي دعابة يق�لها 

�لطرف �لآخر.
وعن ترتيب �أول�يات �لرجل في �لبحث عن فتاة �أحامه، 
�أظ��ه��ر ����س��ت��ط��اع ل��ل��ر�أي �أن �ل��رج��ل يمكنه تح��م��ل �لم���ر�أة 
ي�ستغنى  ل  لكنه  �لثرثارة،  �أو  �لت�س�ق  مدمنة  �أو  �لبدينة 

عن �لمر�أة �لتي تتمتع بخفة ظل وتفهم روح �لدعابة. 
ووف��ق��ا ل��ا���س��ت��ط��اع �ل���ذي ن�����س��ره م���ق��ع ف����ر�ون ت�سيمر 
�لألم��اني فاإن 72 من �لرجال يرون �أن خفة �لظل ل تقل 
�أهمية عن �ل�سكل �لجذ�ب بالن�سبة للمر�أة، لذ� فاإن �لمر�أة 
�لقادرة على �ل�سخرية من بد�نتها قد تك�ن �أكثر جاذبية 

للرجل من ذ�ت �لق��م �لمثالي.
�لم��ر�أة ب�سدة، قدرتها  وم��ن �لأم���ر �لتي تج��ذب �لرجل في 
�إطاق �لتعليقات �ل�ساخرة حتى في �لم��قف �ل�سعبة  على 

وو�سط �ل�سغ�ط �لع�سبية.

التي  بالنظريات  الكتب  تمتلئ 
ت��ت��ح��دث ع��ن الاخ��ت��اف��ات 
والتي  والم����راأة  ال��رج��ل  ب��ن 

بينهما.  والحوار  التوا�صل  على  توؤثر 
تحبني  مازالت  هل  نوعية  من  اأ�صئلة  وتحمل 

التوا�صل بن  �صوء  ف�صتاني" م�صوؤولية  راأيك في  وما 
اآدم وحواء.

الاأ�صئلة  بع�ض  الاإجابة على  الرجل غالبا في  يحتار 
بعدم  ت�صعر  الم��راأة  يجعل  ما  التقليدية"،  "الن�صائية 
بدوره  يت�صبب  ما  ما يحيرها، وهو  بالرد على  اهتمامه 
في �صوء تفاهم بينهما. وجمع موقع غوفيمنن الاألماني 
ا�صتطاع  على  بناء  الاأ�صئلة  هذه  اأ�صهر  من  مجموعة 

اآراء الرجال:
هل وزني زاد حقا؟ يحتار الرجل كثيرا عند هذا ال�صوؤال 
كما يحتار عندما ت�صاأله المراأة هل اأنا بدينة؟ فالاإجابة 
طرح  تعني  با،  والاإجابة  م�صكات  اإلى  �صتوؤدي  بنعم 

اأ�صئلة جديدة.

كم من الوقت ي�شتغرق 
بناء الع�شلات؟

�ل��ن�����س��اط �ل���ب���دني �أم����ر هام 
و�لطاقة،  لل�سحة 
�ل��سيلة  �أن��ه  كما 
لبناء  �ل���ح��ي��دة 
�ل�������ع���������������س�������ات 
وزي��������������ادة �ل����ق�����ة 
�لج�سم.  وت��ن��ا���س��ق 
ويختلف �ل�قت �لمطل�ب 
لبناء �لع�سات من �سخ�س لآخر، لكن ت�جد 

خط�ط عري�سة تحكم هذه �لختافات. 
ن����ع �لريا�سة  ي�����س��اع��د �خ��ت��ي��ار  وب�����س��ك��ل ع���ام 
نجاح  على  �لمنا�سبة  �لأطعمة  ون���ع  �لمنا�سبة، 

�لمهمة في �أق�سر وقت.
م��ع زي����ادة تح����دّي �ل��ع�����س��ات وو���س��ع �لمزيد 
�ست���سل  طريقها  في  و�لأث��ق��ال  �لمقاومة  من 
وي���ل���ع���ب هرم�ن  �لح����ج����م.  وزي��������ادة  �ل���ن���م���� 

في  ه��ام��اً  دور�ً  و�لأن�����س���ل��ين  �لت��ستي�سترون 
عملية نم� �لع�سات. 

�لأثقال  وز�دت  �لمقاومة  تمارين  ز�دت  وكلما 
ك��ل��م��ا �أط��ل��ق��ت �ل��غ��دة �ل��ن��خ��ام��ي��ة م���زي���د�ً من 
على  ي�ساعد  �ل��ذي  �لت��ستي�سترون  ه��رم���ن 

نم� �لع�سات ب�سرعة.
�لع�سات  نم�  �أن  �ل��در����س��ات  بع�س  وتقترح 
لدى �لمر�أة يتم بمعدّل �أبطاأ من �لرجل، و�إن 

كانت �لطريقة مت�سابهة لدى �لجن�سين.
ب�سعة  ب��ين  م��ا  �لأم���ر  ي�ستغرق  ع���ام،  وب�سكل 
�أ���س��اب��ي��ع وب�����س��ع��ة �أ���س��ه��ر ح��ت��ى ي��ب��دو �لتغير 
في ح��ج��م و���س��ك��ل �ل��ع�����س��ات ظ���اه���ر�ً للعين. 
�لم��ظبة  3 ع��مل: مدى  ويعتمد ذلك على 
و�ل�ستمر�رية في �أد�ء �لتمارين، ومنح �لج�سم 
كافية  وتناول كمية  �أد�ئ��ه��ا،  بعد  كافية  ر�ح��ة 

من �لبروتين.

وفري على نف�شك عناء طرح 
هذه الأ�شئلة على الرجل
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�ش�ؤون محلية

اأول علامة موحدة ل�شنغافورة على ال�شعيد الدولي يطلقها مجل�س �شنغافورة 
لل�شياحة ومجل�س �شنغافورة للتنمية القت�شادية 

مدينة العن ت�صهد اإقبالا متزايدا طوال اأيام العيد

منتجع مبزرة الخ�شراء ومدينة األعاب هيلي مق�شد الكثير من الزوار

•• �سنغافورة -  الفجر

ومجل�س  لل�سياحة  �سنغاف�رة  مجل�س  م��ن  ك��ل  �أط��ل��ق 
�سنغاف�رة للتنمية �لقت�سادية عامة جديدة م�حدة، 
 ،)Passion Made Possible(  - �سنغاف�رة 
للترويج ل�سنغاف�رة عالميا ك�جهة �سياحية و�قت�سادية.  
ن���ع��ه��ا، �لتي  �لم�����س��ترك��ة �لأولى م��ن  �لم���ب���ادرة  وت��ه��دف 
�أطلقت ر�سميا بح�س�ر وزير �لتجارة و�ل�سناعة �ل�سيد 
�إ�س. �إ�س��ر�ن، وبدعم من وز�رة �لت�سالت و�لمعل�مات، 
�لتي  �لفريدة  و�لتركيبة  �لمكانة  وتط�ير  تعزيز  �إلى 
تتمتع بها �سنغاف�رة، و�لمتمثلة بال�سغف وروح �لعزيمة 

�لد�ئمة �لتجديد و�لبحث �لم�ستمر عن �لفر�س و�إعادة 
�لبتكار. 

مد�ر  على  ���س��ن��غ��اف���رة،  فيه  �أ�س�ست  �ل���ذي  �ل���ق��ت  وفي 
�لعق�د �لخم�سة �لما�سية، �سمعة ق�ية ك�جهة �سياحية 
�لعالية  �ل��ت��ح��ت��ي��ة  ب��ب��ن��ي��ت��ه��ا  ت��ت��م��ي��ز  ع��الم��ي��ة  وتج���اري���ة 
و��ستقر�رها وق�ة عاقاتها وم�قعها  وباأمنها  �لج�دة 
�ل�ستر�تيجي، �زد�دت حدة �لمناف�سة �لعالمية ل�ستقطاب 
�أكثر  �لإع��ام��ي  �لم�سهد  وب��ات  و�ل�ستثمار�ت،  �ل�سياح 
وحكمة  تاأنيا  �أك��ثر  �ل���زو�ر  و�أ�سبح  وتعقيد�،  �زدح��ام��ا 
في �ختيار وجهاتهم، يبحث�ن عن مزيد من تفاعل مع 
�لثقافة وبناء عاقات �أق�ى مع هذه �ل�جهات، بينما 

من  جديدة  حل�ل  لإي��ج��اد  �لدولية  �ل�سركات  �تجهت 
�ساأنها �إحد�ث �لتغيير. لذلك تهدف �لعامة �لجديدة 
�لم�حدة على تاأكيد قدرة �لدولة في تلبية �لحتياجات 
�لجديدة للم�سافرين و�ل�سركات، وم�ساعدة �سنغاف�رة 

في �لتميز عن نظر�ئها في �ل�ساحة �لدولية. 
�لمدير  �سريثار،  ب��ي.  ج��ي.  ق��ال  �لم��س�ع،  على  وتعليقا 
و�أفريقيا  �لأو���س��ط  و�ل�����س��رق  �آ���س��ي��ا  لمنطقة  �لإق��ل��ي��م��ي 
�سعار  خ��ال  م��ن  لل�سياحة:  �سنغاف�رة  مجل�س  ل��دى 
يمكن   )Passion Made Possible(
نف�سها، ق�سة  �كتمال عن  �أكثر  �سرد ق�سة  ل�سنغاف�رة 

ل تتغنى بال�سياحة فقط. 

و�أ����س���اف: تم��ث��ل ه���ذه �ل��ع��ام��ة ق��ي��م �ل���دول���ة وتدعم 
تعتبر  و�سكانها.  �ل�جهة  هذه  عن  و�لق�س�س  �لحكايا 
�ل�����س��ي��اح من  ب��ين  �ل���ج��ه��ات �لمف�سلة  ���س��ن��غ��اف���رة م��ن 
�لإم�������ار�ت و����س��ت��ق��ب��ل��ت �أك����ثر م���ن 80 �أل����ف ز�ئ����ر من 
�لعامة  �أن  �سك  2016. ل  �لعام  �لإم���ار�ت في  دول��ة 
وتر�سيخها  �لعاقات  ت�طيد  من  �ستمكننا  �لج��دي��دة 
م��ع �لأ���س��دق��اء في �لإم����ار�ت، حتى في �لأوق���ات �لتي ل 
يفكرون فيها بال�سفر.  ياأتي �ل�سعار �لجديد متما�سيا 
�لتقرب  �سيلعب دور� في  �أن��ه  ذل��ك  �ل�سياحة،  مع ج���دة 
�أكثر من �ل�سياح �لأكثر تاأنيا في �ختيار�تهم و�ل�ساعين 

لكت�ساب �لمزيد من �لقيم �لطم�حة �أثناء ترحالهم.

•• العين-الفجر:
ت�سوير-محمد معين:

�سهدت مدينة �لعين �أول �أيام عيد �لأ�سحى �لمبارك �إقبال متز�يد� 
حيث ت��فد �لزو�ر من د�خل �لمدينة وخارجها ليك�ن من بينهم 
ليك�ن  و�لمنتزهات  �لحد�ئق  �إلى  عمان  �سلطنة  من  ق��ادم  ه�  من 
في مقدمة كل هذ� منتزه منتجع مبزرة �لخ�سر�ء �لذي ��ستقبل 
زو�ره ط��ل �لأيام �لثاثة �لما�سية وحتى �أم�س من �ل�سباح وحتى 
�متد�د  على  كبيرة  �أع���د�د  تجمعت  حيث  �لليل  من  متاأخر  وق��ت 
�لتمتع  �إلى  �إ�سافة  �لد�فئة  �لينابيع  من  �لمتدفقة  �لمياه  قن��ت 
بالم�سطحات �لخ�سر�ء �لتي �متدت �إلى �لجبال �إلى جانب �لألعاب 

�لتي خ�س�ست ل�ستقطاب �لأطفال من جميع �لأعمار.
�أق����دم و�أه����م �لأماكن  ت��ع��د م��ن  �ل��ت��ي  �أل��ع��اب �لهيلي  وفي م��دي��ن��ة 
�إ�ساحات  �سهدت  �ل��ت��ي  �لم��دي��ن��ة  على  �ل����زو�ر  ت����ف��د  �ل�سياحية 
�لجديدة  �ل�سينما  م��رة  ولأول  �ل��زو�ر  لي�سهد  جديدة  و�إ�سافات 
�إلى جانب �لألعاب �لتي �أعدت للعائات ولم تكن �لحد�ئق �لعامة 
بعيدة عن هذ� �لإقبال حيث ��ستقبل زو�ره��ا من �ل�سباح وحتى 
�إقبال  �لتجارية  �لم��ر�ك��ز  �سهدت  كما   .. �لليل  م��ن  متاأخر  وق��ت 
متز�يد� ليك�ن من بين هذه �لم���لت ب����دي م�ل و�لجيمي م�ل 
�لمر�كز  هذه  كل  ��ستعدت  حيث  �لف�عة  �إلى  �إ�سافة  م�ل  و�لعين 
ل��ه��ذه �لمنا�سبة ب��اإع��د�د ك��ل م��ا ه��� ج��دي��د ليك�ن م��ن ب��ين م��ا تم 
قبل  من  كبير�  ��ستح�سانا  لقت  �لتي  �ل�سيرك  عرو�س  تقديمه 

�لزو�ر.
بالمدينة  �لمتعددة  بالفنادق  �لح��ج���ز�ت  ن�سبة  �رتفعت  وق��د  ه��ذ� 
ليك�ن في مقدمة هذ� �لعين روتانا وهيلي ريحان وهيلت�ن �لعين 
�لذي  �لمكان  ه�  �يا جر�ند  فنادقها  �أح��دث  ليك�ن  �يا  وفنادق 

�سهد �إقبال كبير� من زو�ر �سلطنة عمان .
من جانبهم �أبدى �لكثير من �لزو�ر �رتياحهم للخدمات �لمقدمة 
بمدينة  �إليها  يرمز  �لتي  �لعين  بمدينة  �إعجابهم  �أب���دو�  كما   ،
�لذي  �لتقليدي  بطابعها  �لمدينة  تتميز  و�لجمال حيث  �لخ�سرة 

يجمع بين �لأ�سالة و�لحد�ثة .

الدعم الجتماعي بالعين 
ينظم فعالية " اإرث زايد "

•• العين - الفجر

�أب�ظبي، ممثلة في مركز  �إد�رة مر�كز �لدعم �لجتماعي ب�سرطة  نظمت 
�لدعم �لجتماعي بالعين فعالية بعن��ن )�إرث ز�يد( ، بم�ساركة 40 من 

�أبناء وبنات �لعاملين في �لمركز .
لل�س�ر  وم��ع��ر���س  �لجتماعية  �لأن�سطة  م��ن  ع���دد�ً  �لفعالية،  ت�سمنت 
�لقديمة �لمعبرة عن م�سيرة تط�ر دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة، وزيارة 
لمتحف ق�سر �لعين )بيت ز�يد �لقديم ( و عر�س فيلم وثائقي عن "�لمغف�ر 

له باإذن �لله" �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان �آل نهيان "طيب �لله ثر�ه" .
مر�كز  �إد�رة  مدير  �ل��ب��ادي،  �سالم  على  �لعميد  �لختامى،  �لحفل  و�سهد 
�أب�ظبي على  �أب�ظبي، م�ؤكد�ً حر�س �سرطة  ب�سرطة  �لإجتماعى  �لدعم 
تعريف �لن�سء بالإرث �لتاريخي و�لقيمي و�لخاقي و�لترب�ي  لم�ؤ�س�س 
بت�سليمهم  �لفعالية  في  �لم�ساركين  �لأطفال  وك��رم  �لله" .  "رحمه  �لدولة 

�سهاد�ت �سكر وهد�يا رمزية. 

�شرطة اأبوظبي تنفذ مبادرتي "اإ�شعاد 
المجتمع" و"عيدنا معكم اأحلى"

•• اأبوظبي - الفجر

مبادرة  �أب���ظ��ب��ي،  ب�سرطة  و�لم��ط��ار�ت  �لمنافذ  �أم��ن  �سرطة  مديرية  نفذت 
�لمبارك.  �لأ�سحى  عيد  حل�ل  �لمجتمع" بمنا�سبة  "�إ�سعاد 

وذوي  و�لأط��ف��ال،  و�لقادمين،  �لدولة  �لم�سافرين من  على  �لم��ب��ادرة  ورك��زت 
لاأطفال،  �ل��ه��د�ي��ا  تقديم  وت�سمنت  �ل���دولي،  �أب���ظ��ب��ي  مطار  في  �لهمم، 
و�ل�رود للعامة، بهدف م�ساركتهم فرحة �لعيد و�إ�سعادهم و�إدخال �لبهجة 

و�ل�سرور على قل�بهم، �سمن ��ستر�تيجية عام �لخير 2017. 
و��سرف على �لمبادرة �لنقيب حمدة �لبادي، �سابط مدرب في معهد تدريب 

�أمن �لمنافذ. 
كما نفذت �إد�رة مر�كز �لدعم �لجتماعي  ب�سرطة �أب�ظبي، مبادرة "عيدنا 
معكم �أحلى " بمر�كز روؤية �لمح�س�ن با لعين و ت�سمنت �حتفالية بمنا�سبة 
عيد  �لأ�سحى �لمبارك  بهدف ر�سم �لبت�سامة على وج�ه �لأطفال ،وتعزيز 
و�لعيديات  �لهد�يا  ت�زيع  خالها  وتم   ، �لإجتماعي  و�ل��تر�ب��ط  �لتكافل 

و�إدخال �ل�سعادة و�ل�سرور في نف��سهم. 
وتم في �طار �لمبادرة تنظيم زيارة للمر�سى بمركز �لط�ية �ل�سحي بالعين 
و�سمل   ، �لعيد  بمنا�سبة  �لفرحة  وم�ساركتهم  �سحتهم  على  لاطمئنان 
�لفرحة  و�لدخ���ال  �لهد�يا  ت�زيع  على   رك��زت  �حتفالية   �إقامة  �لبرنامج 

و�ل�سعادة على قل�ب �لمر�سى وزو�رهم من �لأ�سر و�لأطفال.  

متدربا ي�صتفيد من مبادرة دورات الخير  في معهد الاإبتكار المهني  تفكير   580 
 محمد بن حم: نتطلع لتاأهيل 

الخير عام  خلال  متدرب   1000
•• العين - الفجر

 تنفيذ� لروؤية �ساحب �ل�سم� �ل�سيخ خليفة بن ز�يد �آل نهيان رئي�س �لدولة 
�ل�سيخ  2017 عاماً للخير. وبرعاية كريمة من  ، بجعل عام  حفظه �لله 

حم  بن  م�سلم  بن  محمد  �لدكت�ر 
�ل��ع��ام��ري ن��ائ��ب �لأم����ين �لعام 
لمنظمة �إم�سام بالاأمم �لمتحدة، 
�إيماناً منه باأهمية دور �لقطاع 
�لخا�س �لبناء في زيادة �لتاحم 
ع��ام �لخ��ير، بد�أت  �لمجتمعي في 
من  �لخير"  "دور�ت  م���ب���ادرة 
 " �لمهني  �لإبتكار  معهد  خ��ال 

تفكير" في مدينة �لعين.
تم���ح����رت ه����ذه �لم����ب����ادرة ح�ل 
ت����دري����ب����ي����ة  دور�ت  ت������ق������ديم 
مج���ان���ي���ة ل��ل��خ��ري��ج��ين �لج����دد 
و�لباحثين عن عمل و م�ظفي 
و�لخا�سة  �لحك�مية  �لم�ؤ�س�سات 
تقديم  ب���ه���دف  و�ل���ت���ط����ع���ي���ة، 
�لب�سرية  ل���ل���ك�����در  �لأف�������س���ل 

لنجاحهم  �ل���ازم���ة  �ل��ع��م��ل  و�أ���س��ال��ي��ب  �لم���ه���ار�ت  تنمية  في  وم�����س��اع��دت��ه��م 
و�نخر�طهم في �س�ق �لعمل بفاعلية. حيث و�سل عدد �لم�ستفيدين من هذه 

�لمبادرة 580 متدرب خال �ل�سبعة �أ�سهر �لأولى لعام �لخير .
ومن جانبه ��سار بن حم �ن مثل هذه �لمبادر�ت يجب �أن تكمل هدفها وذلك 
باإتاحة �لفر�سة لعدد 1000 متدرب من �لك��در �لب�سرية من �لم��طنين 
و�لمقيمين على �أر�س �لخير دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة حيث �أنها ل تز�ل 
�لر��سخة  �لأ�س�س  يعتبر من  �لذي  لأعمال �لخير  للعطاء ونم�ذجاً  مثالً 
�أر�ساها  �أبناء �لإم��ار�ت، م�سير� �إلى �أن هذه �لقيم  في قيم وع��اد�ت وتقاليد 
�لم�ؤ�س�س �لمغف�ر له �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان �آل نهيان، طيب �لله ثر�ه، في نهج 
�لدكت�ر محمد  و�كد  �لد�خلية و�لخارجية.   و�سيا�ستها  �لإم��ار�ت  ومبادئ 
�لمبادرة  �لمهني تفكير �ن مح��اور هذه  ف��ادي قدو مدير عام معهد �لبتكار 
و�لتفكير  �لم��ه��ار�ت  تنمية  تخدم  �لتي  �ل���دور�ت  من  �لعديد  على  ��ستملت 
�أنه  �لب�سرية. و��ساف د. قدو  �لك��در  �لبد�عي و�لبتكاري �لذي تحتاجه 
�لتاأهيل �ل�ظيفي خال �سهر �سبتمبر.  و��ساف  4 دور�ت في  �سيتم طرح 
قدو �إن �لغاية �لرئي�سية لمعهد �لبتكار �لمهني هي �لم�ساهمة في تقديم تدريب 
مهني بم�ؤهات مبتكرة وحديثة لتح�سين كفاءة �لمهنيين و�لم�ؤ�س�سات، ومن 

ثم �لم�ساهمة في تنمية وتط�ير �لثروة �لب�سرية في �لدولة.
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غالبية )اأ(: ت�صعى اإلى التقدم
ر�ساك  ع���دم  ت�ستعمل  ن��ظ��رك!  في  ل��ل��ت��ق��دم  م���ر�دف���ة  �لح��ي��اة 
�لنظر  بغ�س  ه��دف��ك  وتبلغ  ح���دودك  ت��غ��يّر  ك��ي  �إح��ب��اط��ك  �أو 
وتريد  �لمت���سل  بتقدّمك  �ل�سع�ر  �إلى  تحتاج  طبيعته.  ع��ن 
منظّم وتجيد  �سخ�س  �أن��ت  �لخا�سة.  م����ردك  �ل�ستفادة من 
تبرع  لبل�غه.  �ل��ازم��ة  بالمر�حل  وتم��رّ  و�قعي  ه��دف  تحديد 
في �لتعبير عن حاجاتك بكل و�س�ح وتطلب ن�سائح �لآخرين 
�لمفيدة  �لدرو�س  وت�ستخل�س  �لمنا�سب  �ل�قت  في  وم�ساعدتهم 
من �أخطائك وف�سلك. في مجال �لحب كما في �لعمل، ل تتحمّل 

�لتكر�ر و�لروتين بل تبحث عن م�ساريع وح��فز جديدة.
و�كتفائك  نف�سك  عن  �لر�سا  بين  �لت��زن  على  �لحفاظ  تابع 
بم��ا تملكه وب���ين رغ��ب��ت��ك في �لك��ت�����س��اف و�لب��ت��ك��ار وتح�سين 
و�سعك وتغيير حالتك. �ست�ستفيد حتماً من مر�جعة رغباتك 
و�أهد�فك من وقت �إلى �آخر. يجب �أن تت�ساءل عن �لمكانة �لتي 
وتُحدّد  و�لعائلية(  �لزوجية  و�لحياة  �لعمل  )في  �إليها  و�سلتَ 
وجهتك �لم�ستقبلية كي تعرف �أول�ياتك وتفكر باأف�سل طريقة 

لتحقيقها.

غالبية )ب(: اأنت �صخ�ض ا�صتهاكي بامتياز
تظن �أن �ل�سر�ء �لمت���سل يعطيك �لنف�ذ لذ� ترغب في �قتناء 

�لمزيد دوماً. كلما ز�دت مقتنياتك �لمادية، ت�سعر بر�حة �إ�سافية 
�لأول على ما  �لمقام  تركّز في  �متياز�ت.  باأنك �ساحب  وتقتنع 
ينق�سك كي تزيد درجة �نفتاحك �أو م�ست�ى �لأمان في حياتك. 
نف�سك  تقارن  �لمزمن.  �إحباطك  �أو  �نزعاجك  م�سدر  ه�  هذ� 
�أنك تحتاج  �لنق�س وت�ستنتج دوم��اً  بالآخرين وتُح��دّد مكامن 
�أو  �إلى �لمزيد! تمنعك هذه �لعقلية من �ل�ستفادة مما تملكه 
�ل�ستمتاع بنجاح �لآخرين، �أو تقبّل �لهد�يا �لتي تقدّمها لك 

�لحياة، �أو عي�س م�سادر �ل�سعادة �لي�مية.
تلبّي حاجاتك  �أن  �لامتناهية وحاول  حدّد �سبب ت�سرفاتك 
�قتناء  �أو تح�سّن �س�رتك بطر�ئق تختلف عن  وتهدئ قلقك 
ف����تر�ت منتظمة  ت��ت�����س��ّ�ق في  �أن  �لم���ادي���ة. يم��ك��ن��ك  �لأغ���ر�����س 
وت�ستفيد من �ل�قت �لمتبقي لإد�رة ح�ساباتك وتقدير قيمتها 
�ل�ج�دية  ق��ي��م��ك  ع���ن  ت��ت�����س��اءل  �أن  ي��ج��ب  ك��ذل��ك  �ل��ف��ع��ل��ي��ة. 
�لحقيقية: ما �أكثر ما يهمّك؟ كيف يمكن �أن تطبّق رغباتك 
نظرة  �ستُكَّ�ن  �لطريقة  بهذه  �لي�مية؟  حياتك  في  �لحقيقية 
ما  و�ستجد  عم�ماً  و�لح��ي��اة  ومحيطك  نف�سك  ع��ن  مختلفة 

تفتخر به على �لمدى �لط�يل.

غالبية )ج(: ت�صعى اإلى الكمال
مر�دفاً  �ل��د�ئ��م  �لتح�سّن  تعتبر 

�أي  ت�����ف�����ّ�ت  ل  ل������ذ�  ل���ل���ح���ي���اة 
لنف�سك  ت�سمح  ول  فر�سة 

ب���ارت���ك���اب �لأخ�����ط�����اء ول 
ول  �لن��ت��ق��اد�ت  تتقبّل 

بنف�سك  ت����ف����ت����خ����ر 
�أن����ت  ����س���ب���ب.  لأي 

ب�سرورة  مقتنع 
ت�������س���ب���ح  �أن 
على  م��ث��ال��ي��اً 
�لم���������س����ت�����ي����ات 

ك��������اف��������ة، ل�����ذ� 
تركّز على كل ما 

لم تحققه وتعي�س 
نف�سي  ����س���غ���ط  في 

بالذنب  وت�سعر  د�ئ���م 
�أن ت��درك ذلك  من دون 

�لت�قف  تجيد  ل  �أحياناً. 
�لمنا�سب، بل تجد  �ل�قت  في 

�لح��ج��ج دوم�����اً ك���ي ل 
ت�سعر بالر�سا عن 

نف�سك.
�أن  ح�����اول 

تقتنع باأنك بذلتَ ما ب��سعك. حتى ل� لم ت�سدّق هذه �لفكرة 
في �لبد�ية، كرّرها با�ستمر�ر �إلى �أن ي�ست�عبها دماغك ويغيّر 
طريقة تفكيره وينتقل �إلى م�ست�ى �أعلى من �لر�سا �لذ�تي. 
�لع��مل  وتح��دد  �لعائلي  �إرث��ك  عن  �لأ�سئلة  تطرح  �أن  يجب 
�لثقافية �لتي ت�سمح لك بالتقدم وتح�سين حياتك وتلك �لتي 

تزيد �سغطك �لنف�سي و��ستياءك.

غالبية )د(: تحب �لعطاء �إلى �أق�سى حد
لأنك  منهم  بال�ستياء  وت�سعر  غالباً  بالآخرين  �أملك  يخيب 
تجاوب  �أي  تلقى  ل  مطالبك  ولأن  تعطي  ما  بقدر  تتلقى  ل 
�لذي  �للطيف  �ل�سخ�س  دور  ت����ؤدي  ق��د  ب��ك.  �لمحيطين  م��ن 
ي�ستغله �لجميع! �أنت �سخ�س عاطفي وح�سا�س جد�ً وتجرحك 
�لن���ت���ق���اد�ت �أو ق��ل��ة �لن��ت��ب��اه. ل��ك��ن ب���دل �أن ت��ع��ي��د �ل��ن��ظ��ر في 
�سخياً  نف�سك  وتعتبر  �لآخ��ري��ن  من  �ل��قعية  غير  ت�قعاتك 

�أكثر من �للزوم، تتّهم �لنا�س بالأنانية!
ت��سيح  ع��بر  �لآخ��ري��ن  ل��دى  عنه  وتبحث  تنتظره  م��ا  ح���دّد 
يخيفك  م��ا  �أي�����س��اً  ت��ع��رف  �أن  يجب  معهم.  ت���سلك  طريقة 
ويجرحك ويحبطك. فكّر بالطريقة �لتي ت�سمح لك بتجنب 
ك��ل م��ا يجرحك وتحقيق م��ا ت��ري��ده. م��ن �لأف�����س��ل م��ث��اً �أن 
من  مبا�سرةً  �لم�ساعدة  تطلب 
�أن تت�قّع  ب��دل  �لآخ��ري��ن 
معيّنة  م���ب���ادرة  م��ن��ه��م 
من دون �إخبارهم بما 

تريده ب��س�ح.

 Scientific Studies of نُ�سرت في مجلة  تُظهر در��سة 
�ألف متغير  نح�20  ت�سمّ  �أن مجم�عة جينية   ،Reading
�أد�ء  %5 من �لختافات في  �لن�وي ت��سح نح�  في �لحم�س 
�لأد�ء في هذ�  �إن �لختاف في  �لقر�ءة، حتى  �لأولد في مجال 
�لمجال و�سل �إلى حد �سنتين كاملتين بين �لطاب �لذين �سجّل�� 

�أعلى �لعامات �لجينية و�أدناها.
�سلطت هذه �لكت�سافات �ل�س�ء على �حتمال ��ستخد�م �لتقييم 
�لأولد  مقدر�ت  في  و�ل�سعف  �لق�ة  نقاط  ت�قّع  بغية  �لجيني 

على �لتعلّم. وي�سير معدّو �لدر��سة �إلى �أن هذه �لعامات ربما 
باكر�ً،  لمعالجتها  �لقر�ءة  م�ساكل  تحديد  في  ي�م  ذ�ت  تُ�ستخدم 

بدل �لنتظار �إلى �أن تتجلى في �لمدر�سة.
�حت�سب �لباحث�ن عامات جينية )تُدعى �أي�ساً عامات جينية 
متعددة( لاإنجاز�ت �لتعليمية في حالة 5825 �سخ�ساً �سارك�� 
متغير�ت  �إلى  ��ستندت  �لتي  �لباكر(،  �لت��ئم  )نم���  در����س��ة  في 
وعمد  �لتعليمي.  �لأد�ء  في  كبيرة  �أهمية  لها  �أن  تَ��ب��ينَّن  جينية 
�لباحث�ن بعد ذلك �إلى مقارنة هذه �لعامات مع �لقدرة على 

�لقر�ءة بين �سن �ل�سابعة و�سن �لر�بعة ع�سرة.
من   5% نح�  تُف�سّر  �لجينية  �لعامات  �أن  �لباحث�ن  �كت�سف 
�ل��ق��ر�ءة. وظل  �لقدرة على  �لأولد في مج��ال  �لختافات بين 
هذ� �لر�بط بارز�ً حتى بعد �أخذ �لقدرة �لمعرفية ومكانة �لعائلة 

�لجتماعية- �لقت�سادية في �لعتبار.
ي�ؤكد �لباحث�ن �أن %5 قد تبدو ن�سبة �سئيلة، �إل �أنها ت�سبح 
ب��ال��غ��ة �لأه��م��ي��ة ع��ن��د م��ق��ارن��ت��ه��ا ب��ال��ن��ت��ائ��ج �لأخ�����رى �لمرتبطة 
�لجن�سين  بين  �لختاف  �أن  تبيّن  �لمثال،  �سبيل  على  بالقر�ءة. 
�لأولد في مجال  ب��ين  �لخ��ت��اف��ات  م��ن   %1 م��ن  �أق���ل  يعلل 
�لقدرة على �لقر�ءة.يذكر �سا�سكيا �سيلز�م، �لباحث �لم�سرف على 
�لدر��سة من معهد علم �لنف�س، �لطب �لنف�سي، وعلم �لأع�ساب 
في كلية لندن �لملكية: )تكمن �أهمية �لعامات �لجينية �لمتعددة 
في �أنها تتيح لنا ت�قّع �لمخاطر و�لمرونة �لجينيتين لدى كل فرد. 
ويُعتبر هذ� �لأمر مختلفاً عن در��سات �لت��ئم �لتي تطلعنا على 

�لتاأثير �لجيني �لعام د�خل مجم�عة كبيرة من �لنا�س(.
�نطاق  نقطة  ت�سكّل  �ل��در����س��ة  �أن  )نعتقد  م��سحاً:  ويتابع 
جيدة ل�ستك�ساف �لختافات �لجينية في �لقدرة على �لقر�ءة 
ربما  �لم��ث��ال،  �سبيل  على  �لم��ت��ع��دد.  �لجيني  �لتقييم  با�ستخد�م 
�لم��رون��ة في  ب��اإج��ر�ء بح�ث في مج��ال  �لعامات  ت�سمح لنا ه��ذه 
�لتعاطي مع ��سطر�بات �لقر�ءة �لنا�سئة وكيفية تفاعل �لأولد 

فردياً مع عمليات �لتدخل �لمتعددة(.
�أم���ا �ل��بروف�����س���ر روب���رت ب��ل���م��ين، ب��اح��ث ب���ارز �آخ���ر م��ن معهد 
لندن  كلية  في  �لأع�����س��اب  وع��ل��م  �لنف�سي،  �ل��ط��ب  �لنف�س،  علم 
�لملكية، فيق�ل: )ناأمل باأن ت�ساهم هذه �لكت�سافات في �لت��سل 
�لعتبار  في  ت��اأخ��ذ  �ل��ترب���ي��ة  �ل�سيا�سة  في  �أف�����س��ل  ق����ر�ر�ت  �إلى 

على  �لقدرة  مجال  في  �لأولد  بين  �لمن�ساأ  �لجينية  �لختافات 
�لقر�ءة وتحترمها(.

عامات جينية متعددة
معل�مات  �لمتعددة  �لجينية  �لإن�سان  عامة  �حت�ساب  يتطلب 
م��ن �إح���دى در����س��ات )رو�ب����ط �لج��ي��ن���م(، �ل��ت��ي تح���دّد �رتباط 
�لأد�ء  حالة  في  كما  معينة،  بخ�سال  مح��ددة  جينية  متغير�ت 
تُدعى  )�لتي  �لجينية  �لمتغير�ت  ه��ذه  بع�س  يُعتبر  �لتعليمي. 

بخ�سلة  �رتباطاً  �أكثر  �لمتعددة(  �لمنفردة  �لن�كلي�تيد�ت  �أ�سكال 
ما وبع�سها �لآخر �أقل �رتباطاً. وفي �لعامة �لجينية �لمتعددة، 
من  �لم��ت��ع��ددة  �لم��ن��ف��ردة  �لن�كلي�تيد�ت  �أ���س��ك��ال  ت��اأث��ير�ت  تُقا�س 
خال ق�ة �رتباطها، ثم تُجمع لت�سكّل عامة. على �سبيل �لمثال، 
�لن�كلي�تيد�ت  �أ���س��ك��ال  م��ن  كبير  ب��ع��دد  يتمتع�ن  مَ��ن  يحظى 
جينية  بعامة  �لأك��اديم��ي  ب���الأد�ء  �لمرتبطة  �لمتعددة  �لمنفردة 
متعددة �أعلى و�أد�ء �أكاديمي �أف�سل، في حين �أن من يملك�ن عدد�ً 

�أقل منها يحقق�ن عامة �أدنى و�أد�ء �أكاديمياً �أ�س��أ.

مــنـــ�عــــات

23

من  الم��زي��د  تح��ق��ي��ق  ت��ري��د  ب��اأن��ك  ت�صعر  ه��ل   
الاأهداف  اإلى  بعد  ت�صل  لم  وباأنك  الطموحات، 
التي ر�صمتها في حياتك؟ اأم اأنك را�ض تماماً عما 
والعائلية؟  المهنية  بم�صيرتك  وتفتخر  اأنجزته 
ت�صعى  هل  دائماً؟  بالاآخرين  نف�صك  تقارن  هل 
تعرف  التالي  الاختبار  خال  من  الكمال؟  اإلى 

اإلى اأي مدى اأنت را�ض عن نف�صك.

 ا�صتخدم باحثون من كلية لندن الملكية تقنيات تقييم جينية بغية توقّع الاأداء في مجال القراءة خال ال�صنوات الدرا�صية كافة. 
واعتمدوا في تقييمهم هذا على الحم�ض النووي وحده.

ي�صاعد في تحديد م�صاكل القراءة لمعالجتها باكراً

اأداءك في القراءة.. عن طريق تحليل الحم�س النووي

اختبار ب�صيط يحلل �صخ�صيتك ويعرفك اإلى طبيعتك 

هل اأنت را�س تماما عما انجزته في حياتك؟
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�آث����ار�ً من  �أن���ه ي��ترك  �ل�سباب  �ل�سلبية لح��ب   م��ن �لآث���ار 
�لحفر و�لندبات على �لب�سرة وتك�ن و��سحة �س��ء حب�ب 
كبيرة �أو �سغيرة. لكن على �لرغم من ظه�ر �لعديد من 
�لمنتجات �لطبية �لمتن�عة �لتي تحد من ظه�ر هذه �لحب�ب 
�أو ت�ساهم في عاجها، فاإنها ت�سر �لب�سرة لحت��ئها على 

�لعديد من �لم��د �لكيميائية.
جفاف  �لح���الت  بع�س  في  ت�سبب  �لكيميائية  �لم�����د  ه��ذه   
�لب�سرة و�حمر�رها خا�سة للب�سرة �لح�سا�سة مما يزيد من 
تفاقم �لم�سكلة. لذلك جئنا لكِ بعدد من �لن�سائح �لهامة 
�لتي ت�ساعدكِ على �لتخل�س نهائياً من هذه �لم�سكلة ب�سكل 

�آمن:
 

والاإجهاد التوتر  عن  البعد   1-
يجب �لبعد تماماً عن �لتعر�س للت�تر و�لإجهاد و�لقلق 
�ل�سباب في  ح��ب���ب  ع��ن ظ��ه���ر  ت�سفر  �لم����ر  ه��ذه  فكافة 

�ل�جه و�لج�سم �أي�ساً.
لتتمكني  �أول����ي���ات���ك  �أن تح����ددي  ع��ل��ي��كِ  ي��ج��ب  ل��ذل��ك   
من  �لطلب  �لممكن  وم��ن  ت��ت���ت��ري  �أن  دون  �إنج��ازه��ا  م��ن 
�أ�سدقائكِ �أن يق�م�� بم�ساعدتكِ و�إنجاز بع�س �لمهام لكِ 
حتى تتمكني من تقليل �لعبء عليكِ. عند �سع�رك بزيادة 
�لعبء عليكِ يجب �أخذ �إجازة �أو ق�سطاً من �لر�حة حتى 
�رتفاع  ب�سرتكِ وت�سبح ن�سرة ونقية خا�سة في ظل  تهد�أ 

درجة �لحر�رة خال ف�سل �ل�سيف.
 

بانتظام الب�صرة  منظفات  ا�صتخدام   2-
من �ل�سروري �لحر�س على تنظيف ب�سرة �ل�جه و�لعنق 
�لرو�ئح  م��ن  خ��ال��ي��ة  م���ادة منظفة  ب��ا���س��ت��خ��د�م  و�ل�����س��در 
�أي  ت�سبب  ل  ح��ت��ى  �ل��ي���م  في  م��رت��ين  �لكيميائية  و�لم������د 
كما يجب  �ل�سباب.  وتزيد من ظه�ر حب  بالب�سرة  تهيج 
��ستخد�م  دون  باليدين  �لمنظفات  ��ستخد�م  على  �لحر�س 
ول  �لم�سكلة  تتفاقم  ل  حتى  و�لقما�س  �لإ�ستحمام  �إ�سفنج 
�ل�سباب.  �ل��ذي يحت�ي على حب  ت�سفر عن ك�سط �لجلد 
تزيدي  ل  حتى  بق�ة  �لب�سرة  تطهير  ع��دم  على  �إحر�سي 
من �إفر�ز �لمادة �لدهنية مما يزيد من تفاقم م�سكلة حب 
بمنظف  �ل�جه  غ�سيل  على  �لحر�س  يجب  كما  �ل�سباب. 
�إنتهاء ي�م عمل ط�يل و�ساق  ملطف خا�س لل�جه عقب 
ا �لغبار  حيث يتر�كم على �سطح �لب�سرة و�ل�جه خ�س��سً
�ل��ك��ث��يرة  خا�سة في حالة  و�ل��ده���ن  و�ل�سح�م  و�لأت��رب��ة 

�لب�سرة �لدهنية.
 

المياه من  وفيرة  كمية  �صرب    3-
�حر�سي على �سرب كميات وفيرة من �لماء ي�ميًا للعناية 
�لف��ئد  من  �لعديد  له  �لم��اء  �سحتها.  وتح�سين  بالب�سرة 
�لجمالية لن�سارة وحي�ية �لب�سرة حيث ت�ساعد على �لحد 
ين�سحكِ  ب��الح��ب���ب.  �لم�سابة  و�لمنطقة  �لج��ل��د  ح��ك  م��ن 
على  ي�ساعد  حيث  �لم��اء  ب�سرب  و�لب�سرة  �لجلدية  خ��بر�ء 

تنقية �لب�سرة من �ل�سم�م �لمتر�كمة بها ويعمل على منع 
على  �لماء  ي�ساعد  كما  �ل�سباب تماماً.  �لبث�ر وحب  ظه�ر 
�ل�جه  في  و�لتجاعيد  �لدقيقة  �لخ��ط���ط  ظ��ه���ر  تقليل 
مما يزيد من مرونة �لجلد وي�ساعد على ترطيب �لج�سم 

وتقليل مظاهر �ل�سيخ�خة. 
�حر�سي على تناول كميات وفيرة من �لماء ي�ميًا للت�سدي 
�ل��دق��ي��ق��ة و�آث����ار �ل�سيخ�خة  �ل��ن��دب��ات و�لخ��ط���ط  لأث����ار 
�أك��ب   10-8 �لمبكرة. ين�سحكِ �لمتخ�س�س�ن بتناول من 
من �لماء ي�ميًا و�س�ف تاحظين بنف�سك تح�سنًا ملح�ظًا 

في �سحة �لب�سرة و�سحة �لج�سم ب�سكل عام.
 

الجلد حك  من  الحد   4-
ي��ج��ب �لح����د م���ن ح���ك �لجلد 

�لم�سابة  �لمنطقة  في  خا�سة 
ب��ح��ب �ل�����س��ب��اب. ك��م��ا يجب 
تجنب �لحتكاك بالمنطقة 
�رتد�ء  ج��ر�ء  م��ن  �لم�سابة 
�ل�سم�سية  �ل������ن������ظ������ار�ت 
و�ل�����ق�����ب�����ع�����ات و�لخ�������������ذ�ت 
و�لم��������اب�����������������س �ل���������س����ي����ق����ة 
و�لم������ع������د�ت �ل���ري���ا����س���ي���ة. 
ت�ساهم  �لم���ر  كافة هذه 
بحب�ب  �لح����ت����ك����اك  في 
�ل�سباب �إذ� كانت �لمنطقة 

�لحب�ب  ك��ان��ت  �أو  م�سابة 
ملتهبة. لذ� يجب �لحد من 

تتفاقم  ل  حتى  �لحتكاك  ه��ذ� 
��ست�سارة  �إلى  وت��������ؤدي  �لم�����س��ك��ل��ة 

�ل��ط��ب��ي��ب. ك��م��ا ي��ج��ب تج��ن��ب لم�س 
�لنتقال  لمنع  باليدين  �ل�سباب  ح��ب 

��ستخد�م  �أو  �أخ���رى  لأم��اك��ن  و�ل��ع��دوى 
ل��ل��م����د �لم��ه��ي��ج��ة ل��ل��ب�����س��رة و�لم�����س��ب��ب��ة لحب 
�ل�سباب مما ينتج عنها �نت�سار �لحب�ب في 

مختلف �لمناطق بالب�سرة و�لج�سم.
 

الاأ�صنان  معجون  ا�صتعمال   5-
على الحبوب

على  �لأ�سنان  معج�ن  ي�ساعد 
ب�سكل  �ل�����س��ب��اب  ح���ب  ع����اج 
�سريع وفعال للغاية. تناولي 

على  و�سعيه  �لقليل  م��ن��ه 
�أي  �أو  �ل�����ج����ه  في  ب�����ثرة 
بل�سق  وق����م���ي  م��ن��ط��ق��ة 
ب��ا���س��ق طبي.  �لم��ن��ط��ق��ة 
عن  تقل  ل  لم��دة  �تركيها 
�أزيلها  ث���م  دق��ي��ق��ة   15

تماماً و�غ�سلي وجهك بالماء �لبارد. �س�ف تاحظين فارقاً 
��ستخد�م  �لأف�سل  من  للغاية.  ق�سيرة  مدة  في  ملح�ظًا 
معج�ن �لأ�سنان �لعادي وتجنب ��ستخد�م �لجيل لتح�سلي 
على نتيجة مر�سية حيث يحت�ي معج�ن �لأ�سنان على 

مادة �ل�سيليكا �لتي ت�ستخدم للحفاظ على �لم��د من 
�لم����ادة ع��ل��ى �لحب�ب  ت���رك ه���ذه  �ل��رط���ب��ة و�إذ� تم 

�ساعات  في  تم��ام��اً  جفافها  على  ت�ساعد  ف�س�ف 
قليلة. 

ك��م��ا يم��ك��ن ����س��ت��خ��د�م م��ع��ج���ن �لأ���س��ن��ان في 
�لعديد من �ل��سفات �لعاجية.

تً�سمى  ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة  م������ادة  ع���ل���ى  ي���ح���ت����ي  �ل���ك���ير�ت���ين   
ف�رمالديهايد وهي لها �أ�سر�ر كثيرة خا�سة على 
�سحتك �إذ� كنتِ في فترة �لحمل. هذه �لأ�سر�ر 
�لكيميائية  �لم�����د  ه��ذه  ��ستن�ساق  عند  تنتج 
من  ت�ستغرق  �ل�سعر  ف��رد  جل�سة  لأن  نظر�ً 
�إلى �ساعة ون�سف. يتم خال هذه  �ساعة 
�لعملية خروج بخار ق�ي ي�ساحبه ر�ئحة 
�لكيميائية  �لم���ادة  وه��ي  ون��ف��اذة  كريهة 
و�سحة  �لحامل  �سحة  على  �لخطيرة 
�أ�سر�ر  معًا  ن�ستعر�س  �س�ف  �لجنين. 

كير�تين �ل�سعر على �سحة �لحامل.
لذ� �أتينا لك بمعل�مات هاملة للحامل 

�لتي تن�ي فرد �سعرها بالكير�تين.

الجنن ت�صوه  ي�صبب   1-
ه���ن���اك �ل���ع���دي���د م���ن �لأ������س�����ر�ر �لتي 
ق��د ت�سيبك خ��ال ف��ترة �لح��م��ل كما 
ت�سيب �لجنين من ��ستخد�م �لكير�تين 
بالحر�رة  �ل�سعر  وف���رد  �ل�سعر  و�سبغات 
عامة.  ب�سفة  �لكيميائية  �لم����د  و��ستخد�م 
�أبرزها ت�س�ه �لجنين.  هذه �لأ�سر�ر من 
ي��ح��ت���ي �ل��ك��ير�ت��ين ع��ل��ى �ل��ع��دي��د من 
على  �سلباً  ت���ؤث��ر  �لكيميائية  �لم������د 
للجنين  �ل���ه���رم����ني  �ل��ترك��ي��ب 
ع����دم  �إلى  وت��������������ؤدي 
�ك��������ت��������م��������ال نم����� 
�لأجهزة بج�سم 
�لج������������ن������������ين 
خا�سة �لكبد 

�ل�سم�م بج�سم �لجنين.  �إلى تخزين  ي���ؤدي  و�لكليتين مما 
�أو  �لأم  �ل�فاة د�خل رحم  �إلى  ت���ؤدي  �لكيميائية  �لم����د  هذه 

�ل�لدة بت�س�هات خلقية ج�سيمة.
�لتفكير في عمل كير�تين  ع��دم  �لأم  عزيزتي  عليكِ   يجب 
ب�لدة  ت�سعدي  حتى  �لحمل  ف��ترة  خ��ال  �لفرد  �أو  �ل�سعر 

طفل �سليم ومعافى.

ل��اأم  التنف�صي  الج��ه��از  ا���ص��ط��راب  ح���دوث   2-
والجنن

ي�ؤدي عمل كير�تين �ل�سعر خال فترة �لحمل �إلى حدوث 
��سطر�ب �سديد في �لجهاز �لتنف�سي �لخا�س بالأم وجنينها 
ا  معر�سً �لجنين  يجعل  �لأم��ر  ه��ذ�  عمله.  و�خ��ت��ال  �أي�ساً 
عن  �أ�سعاف  بثاثة  �أك��بر  بن�سبة  �لرب�  بمر�س  لاإ�سابة 
عن  نهائياً  �لبتعاد  يتطلب  �ل��ذي  �لأم��ر  �لعادية.  �لن�سبة 
�سحة  ع��ل��ى  للحفاظ  �ل�سعر  ك��ير�ت��ين  ب��ا���س��ت��خ��د�م  �ل��ق��ي��ام 
�لج��ن��ين د�خ����ل �ل���رح���م. ي�����س��اه��م �ل��ك��ير�ت��ين في ع��م��ل خلل 
بالجهاز�لتنف�سي للمر�ة �لحامل لن �لجنين يك�ن �ساغطاً 
يحدث  فماذ�  ب�سع�بة  تتنف�س  يجعلها  مما  �لرئتين  على 
�ساعة  لم��دة  �لكير�تين  كر�ئحة  نفاذة  رو�ئ��ح  ��ستن�ساق  عند 
حالة  في  ب��ال��ت��اأك��ي��د  �لتجميل.  ب�����س��ال���ن  ون�����س��ف  ���س��اع��ة  �أو 
�لحمل و�سع�بة �لتنف�س ف�س�ف تك�نين ل قدر �لله عر�سه 

لاختناق.

الجنن غ�صاء  في  ثقوب  يحدث   3-
�إلى ح��دوث ثقب بغ�ساء  �لم���ر�أة �لح��ام��ل  م��ا تتعر�س  ك��ث��ير�ً 
�لج��ن��ين مم��ا ي����ؤدي �إلى �لإج��ه��ا���س خ��ال �لأ���س��ه��ر �لولى 
�ل�سعر  من فترة �لحمل. يحدث ذلك عقب عمل كير�تين 
يحدث  وبالتالي  �لج�سم  �إلى  ويدخل  �لجلد  يمت�سه  �ل��ذي 
ه���ذه �لم�����س��ك��ل��ة �ل��ت��ي ت��ن��ه��ي ح��ي��اة �لج���ن���ين. ع��ن��دم��ا يحدث 

ب�ج�د  ت�سعرين  ف��اإن��كِ  بالجنين  �لمحيط  �لغ�ساء  في  ثقب 
�ل�سائل  �إف��ر�ز�ت �سائلة بكمية كبيرة وهي ت�سير �لي نزول 

�لميني��سي �لذي يحيط بالجنين. 
ي��ت��ط��ل��ب ه���ذ� �لأم�����ر �ل��ق��ي��ام ب��ع��م��ل �أ���س��ع��ة ب��الم���ج��ات ف�ق 
�ل�س�تية للتاأكد من �أن �لجنين قد تعر�س لاإجها�س من 

ا. عدمه لخط�رة هذ� �لأمر على �سحتكِ �أي�سً
�أو  �ل�سعر  �لبتعاد على عمل كير�تين  �لأف�سل   لذلك من 
�ن  �ساأنها  من  كيميائية  م����د  �أي  و�سع  �أو  �ل�سبغات  عمل 
ت�سر ب�سحة �لأم و�لجنين و�لنتظار �إلى ما بعد �لر�ساعة  

لعدم نزول هذه �لم��د �ل�سارة في حليب �إر�ساع �لطفل.

الذكور  الاأجنة  اإ�صابة  احتمالية  من  تزيد   4-
بالعقم

يزيد فرد �ل�سعر بالكر�تين خال �لحمل من خطر �إ�سابة 
�إذ� كان �لجنين ذك��رً� خا�سة في  �لجنين بالعقم في حالة ما 
�لأ�سب�ع �لثامن �إلى �لأ�سب�ع �لثاني ع�سر من �لحمل. كما 
�لبرو�ستاتا  ب�سرطان  �لطفل  �إ�سابة  �حتمالية  م��ن  يزيد 
خال فترة ق�سيرة من حياته. لذلك يف�سل عدم �لخ�س�ع 
�لر�ساعة  وح��ت��ى  ف���ترة �لح��م��ل  خ���ال  �ل��ك��ير�ت��ين  لجل�سة 
�سامتكِ  على  حفاظاً  �لكيميائية  �لم����د  كل  عن  و�لبتعاد 

و�سامة �لجنين.

اإذا  وال�صيدات خا�صة  للفتيات  المزعجة  الم�صكات  اأكثر  ال�صباب من  حب 
اأنه يظهر بمراحل عمرية مختلفة ويوؤثر  المعروف  الوجه. من  ظهر في 
النف�صية  الحالة  على  يوؤثر  كما  بنف�صك  وثقتك  جمالكِ  على  �صلباً 

والمزِاجية و�صط الاأ�صدقاء.

مع ا�صتقرار و�صمود مو�صة فرد ال�صعر بالكيراتن التي تجعل ال�صعر مال�صًا، لا يتاأثر بالعوامل الخارجية للجو، قد تنوي على تجربتها بنف�صك. 
لكن اإذا كنت حامل، هناك بع�ض الاأ�صياء التي يجب اأت تعلميها عن تاأثير الكيراتن عليك و على الجنن قبل اأن تاأخذي هذا القرار.

اذا كنت حاملا.. تاأثير الكيراتين عليك وعلى جنينك

من اكثر الم�صكات المزعجة للفتيات وال�صيدات

حب ال�شباب.. 5 عادات
 �شحية تخل�شك منه

مـــــــــــــر�أة
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فــن عــربـــي
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اأ�صع �صروطا �صعبة قبل الموافقة على اأي جديد

هالة �شدقي: �شقف طموحي يعلو كل �شنة
على  ��سمك  ترتيب  على  �عتر�ست   •
عدلي  )ع��ف��اري��ت  م�سل�سل  ���س��ارة 

عام(. 
�أخذ  �لم��س�ع  �أن  �أعتقد   -
�أكثر من حجمه، �إذ ركّز 
كثيرون على �لخاف 
وتجاهل�� ما قدمناه 

في �لدر�ما.
�تفقت  باخت�سار،   
م�����ن �ل����ب����د�ي����ة مع 
�����������س����������رك����������ة 

)�سينرجي( �لمنتجة على �أن يك�ن ��سمي �أول ��سم بعد 
�لفنان عادل �إمام. لكن في �أول �أيام رم�سان ف�جئت 
ب��سع ��سمي ب�سكل مخالف لاتفاق، فتحدثت �إلى 

�ل�سركة �لتي �عتذرت عما حدث.

وقتها؟ �لعمل  ت�س�ير  في  ذلك  �أثر  • هل 
�سهر  بد�ية  قبل  دوري  ت�س�ير  من  �نتهيت  كنت   -
رم�����س��ان، وع��ل��ي��ه لم ت��ت��اأث��ر �لأح������د�ث، ف�����س��اً عن 
�لتي  و�ل�سد�قة  جيدة  �لعمل  بفريق  عاقاتي  �أن 
تجمعني بعادل �إمام م�ستمرة منذ �سن��ت رغم عدم 

عملنا �س�ياً منذ فترة ط�يلة،
ن�����س��ك��ن في منطقتين  �أن���ن���ا  ك���ث���يرون  ي��ج��ه��ل��ه   وم����ا 
�ل�سد�قة  بحكم  با�ستمر�ر  ونلتقي  قريبتين 

�لتي تجمعنا.

ع���ادل  ي��ت��دخ��ل  �ألم   •
�إمام لحل �لم�سكلة؟

�إليه  �أتح�����دث  لم   -
فيها لأن هذ� �لأمر 
بال�سركة  م��رت��ب��ط 
�لم����ن����ت����ج����ة، وك�����ن����ه 
�أنه  يعني  ل  �لبطل 
عن  ف�ساً  �لم�س�ؤول، 
�أن���������ه نج������م وي�������درك 
�لأم�ر  هذه  �أن  تماماً 

�إنتاجية فح�سب.

�لتعاون  وج���دت  كيف   •
معه �إز�ء �لكامير�؟

م��ل��ت��زم ويع�سق  ف��ن��ان  ه���   -
ف����ن����ه، و�ل����ف����ري����ق ك���ل���ه يحب 
�لطيبة،  ل���روح���ه  م��ع��ه  �ل��ع��م��ل 
خ�س��ساً �ل�سباب �لذين يحر�س 

على نقل خبرته �إليهم.
�لأ�ست�دي�  �إلى  ي�����س��ل  د�ئ���م���اً  ك���ان   
مبكر�ً للتح�سير للم�ساهد ويتعامل 
بينما ل  �ل��ع��م��ل،  في  ���س��ارم��ة  بجدية 
�لك��لي�س،  في  �ل��ب�����س��م��ة  ع���ن  ي��ت��خ��ل��ى 
وي�سفي ك�ميديا خا�سة على �لأج��ء 
ل يمكن �أن تجدها في ك��لي�س �أي عمل 

�آخر.

في  ت�سبب  ب��ه  ظ��ه��رت  �ل���ذي  �ل�سكل   •
�سدمة للجمه�ر. ماذ� عنه؟

- �أ�سعدني ذلك ب�سدة لأن ظه�ري في هذ� 
�ل�سيناري�،  في  ومكت�ب  مق�س�د  �ل�سكل 

و�سعيدة لأنني ��ستطعت �لقيام به. 
م�قع  في  ز�روني  ع��ن��دم��ا  �أب���ن���ائ���ي  ح��ت��ى 
�لمامح  ب�سبب  �إلّي  يتعرف��  لم  �لت�س�ير 

�لتي ظهرت بها، 
فال�سخ�سية على فطرتها ولديها م�ساكل في 
حياتها ورغم �سكلها �لغريب فاإن قلبها طيب 
وهي �ساذجة للغاية، وه� ما يظهر بت�سرفاتها 

في �لأحد�ث.
مع  �ل��ف��ع��ل  ردود  م��ن  �لخ�����ف  ت��ب��دّد  للحقيقة،   
�لتي  و�لآر�ء  �ل��دع��ائ��ي،  �لفيدي�  عر�س  �ن��ط��اق 
و���س��ل��ت��ن��ي ع���ن �ل�����س��ك��ل و�ل�����س��خ�����س��ي��ة ر�ئ���ع���ة، وهي 

�نطباعات ر�سختها �لحلقات.

�لمقابل  في  ظهرت  ع��ادل  غ��ادة  �أن  يزعجك  �ألم   •
بكامل �أناقتها؟

- هذ� �لتناق�س مكت�ب في �سيناري� ي��سف معاطي، 
فالعفريتة تظهر بكامل �أناقتها لتريه �لفرق بينها 

وبين زوجته، وه� ت�ظيف در�مي ل يزعجني.

للدور؟ تح�سرت  • كيف 
�لبد�ية  م���ن  م��ت��ع��م��ق  ب�����س��ك��ل  �ل�����س��ي��ن��اري���  ق�����ر�أت   -
و�سعرت بانجذ�ب �إلى �لدور، وعرفت �أن لدي �لقدرة 
�لك�ميدية  �ل��در�م��ا  ب��ين  يم��زج  ك�نه  تقديمه  على 

و�لجتماعية، 
�ل�سخ�سية  ت��ف��ا���س��ي��ل  ع���ل���ى  �ل����س���ت���غ���ال  وب��������د�أت 
ر���س��م م��امح��ه��ا وعر�ستها  وت��ط���ر�ت��ه��ا، وح��اول��ت 
على �لمخرج ر�مي �إمام �لذي تحمّ�س ل�جهة نظري، 
وبد�أنا في تمرينات �لماكياج حتى و�سلنا �إلى �ل�س�رة 

�لتي �ساهدها �لجمه�ر.

�أدو�رك؟ تختارين  �أ�سا�س  �أي  • على 
مرحلة  ب��د�ي��ة  �لأخ���يرة  �ل��ث��اث  �ل�سن��ت  �سكلت   -
جديدة في حياتي �لفنية. بعد كل عمل �أجد نف�سي 
خ�س��ساً  �لمقبل،  �لم�سروع  لختيار  �سعب  م�قف  في 
�أن نجاح )ون��س( و)عفاريت عدلي عام( يجعلني 
حري�سة على �أل �أقدم �أعمالً �أقل في �لم�ست�ى �لفني. 
لذ� �أ�سع �سروطا �سعبة قبل �لم��فقة على �أي جديد، 
�أقل  م��ن خ��ال م�سل�سات  �أرغ���ب في �لح�س�ر  ف��ا 
من تجاربي �ل�سابقة، ما ي�سعني في ماأزق �سديد لأن 

�سقف طم�حي يعل� كل �سنة.

�إعان  بعد  )�لكنز(  فيلم  عن  �عتذ�رك  �سبب  • ما 
م�ساركتك فيه؟

في  �لت�فيق  �سع�بة  ب�سبب  �لعمل  ع��ن  �ع��ت��ذرت   -
م��عيد �لت�س�ير بينه وبين )عدلي عام(، خ�س��ساً 
بالعر�س �لرم�ساني وثمة  �أن �لأخير كان مرتبطاً 

جدول ت�س�ير من غير �لممكن تعطيله، 
ي�سافر  �أن  ي��ف��تر���س  ك����ان  �ل��ف��ي��ل��م  ف���ري���ق  ك���ذل���ك 
لت�س�ير لقطات خارجية بت�قيت ت�س�ير م�ساهدي 
ق����ر�ري �لع���ت���ذ�ر و�لتفرغ  ك���ان  ل���ذ�  �لم�����س��ل�����س��ل.  في 

للم�سل�سل.

�لأمر؟ هذ�  من  بال�سيق  ت�سعري  • �ألم 
ب��ين عملين  �لخ��ت��ي��ار  �إلى  �أح��ي��ان��اً  �لممثل  يُ�سطر   -
جيدين، لكن ل يمكن �أن �أك�ن �سبباً في تعطيل عمل 

فني ب�سبب عدم �لتز�مي. 
لذ� لم �أ�سعر بال�سيق و�أتمنى لفريق �لعمل �لنجاح، 
كبير�ً  نجاحاً  له  و�أت���ق��ع  مهم  �لم�سروع  �أن  �سيما  ل 

جماهيرياً ونقدياً.

رم�سان في  �عجبتك  �لتي  �لعمال  عن  • حدثينا 
دوري  ت�س�ير  من  �نتهيت  �أنني  حظي  ح�سن  -م��ن 

قبل بد�ية �سهر رم�سان،
 ل����ذ� ك����ان ل����دي وق����ت لم��ت��اب��ع��ة ع����دد م���ن �لأع���م���ال 
بالإ�سافة �إلى م�سل�سلي. �أعجبني )�لح�ساب يجمع( 
ماأل�ف،  غ��ير  ب�سكل  �أط��ل��ت  �ل��ت��ي  ي�سر�  ل�سديقتي 
جال  ليا�سر  �لرئي�س(  )ظ��ل  ق�سة  لفتتني  كذلك 
و�لحقيقة �أن �أد�ءه كان �أكثر من ر�ئع، وه� �أمر لي�س 
غريباً عليه، فه� ممثل م�ه�ب ولديه �لقدرة على 

تقم�س �ل�سخ�سيات بطريقة مذهلة.

رامي �شبري متّهم 
يعي�س ر�مي �سبري حالة من �ل�سيق ب�سبب �تهامه ب�سرقة عدد من �ألحان 

�ألب�مه �لجديد )�لر�جل( �لذي طرح خال م��سم �ل�سيف.
متابعيه  �أن  رغم  �لتهامات  على  �ل��رد  �لآن  حتى  �لم�سري  �لفنان  يتجاهل 
و�سع�� �لألحان �لأ�سلية �إلى جانب �ألحان �أغانيه �لجديدة، من بينها لحن 
)مق�س�مة  �أغنية  من  �لبع�س،  يق�ل  كما  �لم�سروق،  �أفكرها(  ج��اي  )م�س 

ن�سين( لنان�سي عجرم.

جيهان عبدالعظيم تعتذر عن 
)الحب الحرام(

بط�لة  دور  �أد�ء  ع��دم  ع��ن  عبد�لعظيم  جيهان  �ل�س�رية  �لممثلة  �ع��ت��ذرت 
محرم  م�سطفى  ح�سن  تاأليف  من  �لح���ر�م(،  )�لح��ب  �لم�سري  �لم�سل�سل  في 

و�إخر�ج محمد عبد �لخالق.
�لتفرغ  �ل��ع��ام  ه��ذ�  ق��ررت  �أن��ه��ا  ك�سفت عبد�لعظيم  �ع��ت��ذ�ره��ا،  �سبب  وع��ن 
للعائلة و�لزو�ج، م�سيرة في �ل�قت نف�سه �إلى �أنها لن ت�ؤدي �إل �أدو�ر� تقتنع 
 1995 فيها مئة في �لمئة وتليق بم�سيرتها �لفنية �لتي �نطلقت منذ عام 

عبر م�سل�سل )�أيام �لغ�سب(.
وتغيب جيهان عن �أ�س��ء �لدر�ما للعام �لثالث على �لت��لي، في حين تغيب 
عن �لدر�ما �ل�س�رية للعام �ل�ساد�س، �إذ يع�د �آخر عمل �ساركت فيه �إلى عام 

�ل�ست(. )زن�د  وه�   2012
�أن �سجلت م�ساركتها في �لدر�ما �لم�سرية عبر عملين  و�سبق لعبد �لعظيم 

هما )قل�ب( عام 2014، و)زو�ج بالإكر�ه( 2015.
يذكر �أن جيهان عبد�لعظيم �ساركت في ما يقارب �سبعين م�سل�ساً لعل �أهمها 
)�لمحك�م(، و)خان �لحرير(، و)�سيرة �آل �لجالي(، و)ع�دة غ��ر(، و)ورود 
في تربة مالحة(، و)ذكريات �لزمن �لقادم(، و)�أ�س��ك ناعمة(، و)غزلن في 

غابة �لذئاب(، و)�لهاربة(، و)بيت جدي( و)�لدب�ر(.

دانة جبر لن تترك 
التمثيل من اأجل الزواج

ك�سفت �لفنانة �ل�س�رية د�نة جبر �أن قر�ر �نف�سالها عن زوجها كان �لخيار �لأف�سل، 
�أل عاقة  و�أك��دت  �لغيرة،  �لزوجية كم�سكلة  لأن م�ساكل كثيرة ط��ر�أت على حياتهما 

لأهلها بهذ� �لقر�ر.
ونفت �لفنانة �ل�س�رية �أن تك�ن قد ندمت على زو�جها قائلة: )�إن �لإن�سان يتعلم من 

تجاربه(،
 ووجهت ن�سيحة �إلى كل فتاة، وهي �أن ت�سمع ر�أي �أهلها في م��س�ع �لزو�ج، لأن لاأهل 

نظرة �أعمق و�أدق لاأم�ر.
�سحيح �أن تجربة �لزو�ج �لأولى لد�نة ف�سلت، �إل �أن ذلك لم ي�سبب لها �أي عقدة من 

�لزو�ج،
 ف�سرحت لأحد �لم��قع �لإلكترونية باأنها ل تمانع فكرة �لزو�ج مرة ثانية، لكنها حتى 
�لآن لم تجد �ل�سخ�س �لذي يتفهم �أهمية عملها بالن�سبة �إليها، م�ؤكدة �أنها لن تترك 

�لتمثيل من �أجل �لزو�ج.

عادت الفنانة الم�صرية هالة �صدقي 
اإلى الدراما التلفزيونية عبر م�صل�صل 
)عفاريت عدلي عام( الذي عر�صته 
فعل  ردود  ولاق��ى  اأخ��يراً،  ال�صا�صات 

مختلفة. 
عن  �صدقي  تتحدث  الح��وار  هذا  في 
عادل  الفنان  مع  وتعاونها  الم�صل�صل 

اإمام، وتفا�صيل اأخرى.
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م�شروبات الكافيين ت�شهم 
في زيادة الوزن

�أَظْهَرَت در��سة �أمْرِيكِيّة حديثة �أن �لم�سروبات �لتي تحت�ي على ن�سب مُرْتَفِعَة 
ت��ن��اول �لحل�يات؛  �ل��رغ��ب��ة في  ت��ع��زز  �ل��ق��ه���ة،  ر�أ���س��ه��ا  م��ن �لكافيين، وع��ل��ى 

وبالتَّنالي قد ت�سهم في زيادة �ل�زن.
وبِحَ�سَبِ وكالة �أنباء �لأنا�س�ل، �أجرى �لدر��سة بجامعة ك�رنيل �لأمْريكِيّة، 
 Journal of Food Science ون�سرو� نتائجها، �ل�سبت، في دورية

�لعلمية.
�لذوق،  م�ستقبات  من  �لح��د  على  �لكافيين  ق��درة  �أن  �لباحث�ن،  ويعتقد 
يمكن �أن ت�سبب زيادة �لرغبة لدى �لأ�سْخَا�س في تناول �لمزيد من �لأطعمة 

ذ�ت �لنكهات �لحل�ة.
��افُ����، �أن �لأ���سْ��خَ��ا���س �ل��ذي��ن يكافح�ن م��ن �أج��ل �إِنْ��قَ��ا���س وزن��ه��م قد  و�أَ���سَ
ي�ستفيدون من �لتخلي عن �سرب �لقه�ة، حيث وجدت �لدر��سة �أن �لكافيين 
يعزز �لرغبة في تناول �لحل�يات. وكانت در��سات �سابقة كَ�سَفَت �أن �لكافيين، 
و�لم�سروبات  و�ل�����س��اي،  �لقه�ة،  مثل  �لد�كنة  �لم�سروبات  في  يت��جد  �ل��ذي 
�إذ�  �سار�ً  يك�ن  قد  و�ل�سُيكُ�لَتَة،  �لطاقة،  وم�سروبات  و�لكاكاو،  �لغازية، 

تناوله �لأ�سْخَا�س ب�س�رة مفرطة.

ان�شداد  ت�شبب  عادات   5
ال�شرايين واأمرا�س القلب

�أو�سح �لدكت�ر �أحمد �لبربري، ��ست�ساري �أمر��س �لقلب و�لأوعية �لدم�ية، 
و�ل�سمامات،  �لقلب  �أم��ر����س  في  �لرئي�سي  �لعامل  لي�س  �لك�ل�سترول  �أن 
و�إنما هناك عدد من �لعاد�ت �لخاطئة �لتي يمار�سها �لأ�سخا�س ت�ؤدي بهم 

�إلى �أمر��س �لذبحة �ل�سدرية نتيجة �ن�سد�د �ل�سر�يين.
وبح�سب )�لبربري( فاإن من �أبرز هذه �لعاد�ت هي:

�لتدخين.  1-
�ل�سحية. غير  �ل�سريعة  �لأكات   2-

�لبدني. �لن�ساط  وقلة  �لريا�سة  ممار�سة  عدم   3-
�ل�زن. وزيادة  �ل�سمنة   4-

و�لت�تر. �لنف�سية  لل�سغ�ط  �لتعر�س   5-
�ل�قاية  هي  �لج�سم  لحالة  �ل��د�ئ��م  و�لنتباه  �ل�سحية  �لحياة  �أن  و�عتبر 
�لأولى لأي �سخ�س من �لإ�سابة بالأمر��س �لمختلفة، وخا�سة بعد تجاوز 
�سن �ل�30 عاماً، مبيناً �أن �لحفاظ على �ل�زن، وتناول �لأكات �لخالية من 

�لده�ن من �ساأنها �أن تعزز من �سحة �لإن�سان.
و�أ�سار )�لبربري( �إلى �سرورة تناول �لخ�سر�و�ت و�لف��كه �لطازجة بدياً 
�ل�سباب و�لفتيات خال �لمرحلة �لحالية،  �لمنت�سرة بين  �ل�سريعة  لاأكات 
خا�سة و�أنه من �لممكن �أن ترتفع معدلت �ن�سد�د �ل�سر�يين فجاأة وت�ؤدي في 

كثير من �لأحيان �إلى �لم�ت �لمفاجئ خا�سة بين �ل�سباب.

والاأح؟  المحُ  بن  الفرق  • ما 
- �لأح ه� بيا�س �لبي�س و�لمحُ ه� �ل�سفار في �لبي�سة. 

والتراب؟  الثرى  بن  الفرق  • ما 
- �لثرى ه� �لرمل �لندي و�لتر�ب ه� �لرمل �لنا�سف. 

اأوروبا؟  كلمة  تعني  • ماذا 
- �أ�سلها ي�ناني وتعني �لأر�س �ل���سعه. 

اأ�صلها؟  هو  وما  دكتور  كلمة  معنى  • ما 
- �أ�سلها لتيني وتعني �لمعلم و�لمهند�س. 

حرف.   72 حروفها  عدد  يبلغ  �لتي  �لكمب�دية  �للغة  حروف  هي  لغة  في  حروف  عدد  �أكبر  �أن  تعلم  • هل 
• هل تعلم �أن ع�سير �لفاكهة و حده �أو مخل�ط يجب تناوله في �لحال فالنتظار عليه يعر�س فيتاميناته 

لأك�سدة �له��ء كما �أن بع�س �لأن��ع تف�سد ب�سرعة و في مقدمتها ع�سير �لجزر 
 • هل تعلم �أن �أغرب �إح�سائية عن �ل�سمنة �أفادت �أن م�ساهدة �لتليفزي�ن �لمل�ن ت�ؤدي �إلى �ل�سمنة �لمفرطة. 

 • هل تعلم �أن �لقطط غنية باألبانها و لبنها مغذ و يائم جميع �لثدييات. 
 • هل تعلم �أن جزيرة تاي��ن �أو �ل�سين �ل�طنية �أطلق عليها �لم�ستك�سف�ن �لبرتغالي�ن عام 1580 م ��سم ) 

ف�رم�ز� ( �أي �لجميلة. 
للتربة  جيد�ً  �سماد�ً  تعتبر  �لديد�ن  تاأكلها  �لتي  �ل�سجر  �أور�ق  ه�سم  عن  �لناتجة  �لمخلفات  �أن  تعلم  • هل 
�أ�سهر من �لأور�ق �لتي �لتهمتها  �أن تغطي �لأر�س بطبقة من �ل�سماد خال ثاثة  �أن �لديد�ن ت�ستطيع  و 

خال عام تقريباً. 
 • هل تعلم �أن �أط�ل �لح�سر�ت عمر�ً من ف�سيلة �لخناف�س تحمل ��سم � �لخنف�ساء �لر�ئعة � �إذ �أن تح�لها من 

ط�ر �ليرقة �إلى ط�ر �لعذر�ء فقط يحتاج �إلى 47 �سنة كاملة. 
 • هل تعلم �أن �أقدم جي�س نظامي �أوربي ه� �لحر�س �ل�س�ي�سري في �لفاتيكان �إذ يع�د تاريخ تاأ�سي�سه �إلى عام 

1400م. 

بندق وال�صياد 
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الُجبْن وارتفاع �صغط الدم

�لم���ج���د في منتجات  �لملح )�ل�����س���دي���م(  ت��ن��اول  �أن  �أظ��ه��رت در����س��ة حديثة 
وتع�د  �لمرتفع؛  �ل��دم  �سغط  على  �إيجابي  تاأثير  له  �لج��ن  ومنها  �لأل��ب��ان 
تلك �لفائدة �إلى م�ساد�ت �لأك�سدة �لم�ج�دة في بروتين �لألبان و�لتي ت�جد 

ب�سكل مركز في �لأجبان.
نتائجها  وت��سلت  للتغذية،  �لبريطانية  �لمجلة  في  �لدر��سة  نتائج  ون�سرت 
مك�ناً  �ل�س�دي�م  يعتبر  و�ل���ذي  �لأج��ب��ان،  �لم���ج���د في  �لملح  ت��ن��اول  �أن  �إلى 
رئي�سياً له، لي�س له تاأثير �سلبي على �ل�سر�يين و�لأوردة مثل �لذي يحدث 
�لأبحاث  نتائج  وت��سلت  �لأج��ب��ان.  غير  م�سادر  من  �لملح  ��ستهاك  عند 
�ل�سحية لاأوعية  �أن �لحالة  �إلى  بن�سلفانيا  �أجريت في جامعة ولية  �لتي 
�لدم�ية لدى م�ستهلكي �لجن �أف�سل كثير�ً عند مقارنتها بمن ي�ستهلك�ن 
نف�س �لمقد�ر من �لملح )�ل�س�دي�م( لكن عن طريق �أطعمة �أخرى. و�سملت 

�لمقارنة م�ست�ى تدفق �لدم ووظائف �لأوعية �لدم�ية.

�سالحة  وت��ظ��ل  �ل�����س��م���د،  ت�ستطيع  �أط��ع��م��ة  ق��ائ��م��ة  ه��ن��اك 
بطريقة  حفظها  ح��ال  في  �سن��ت،  م��رور  رغ��م  لا�ستهاك 
�لع�سل  وي��ت�����س��در  و�ل��ف�����س��اد.  �ل��ت��ع��ف��ن  م��ن  خ��ا���س��ة تحميها 
�لقائمة، بعدما عثر علماء على عينات �سالحة لا�ستهاك 
منه، تع�د �إلى ثاثة �آلف عام م�ست في �إحدى مقابر م�سر. 
وي�ؤدى �نخفا�س ن�سبة �لمياه في �لع�سل و�رتفاع ن�سبة �ل�سكر 
لمنع �لبكتيريا من �لتكاثر فيه، ويمكن �إعادته بعد �لت�سلب 

بحكم �لزمن �إلى حالته عبر �لتدفئة.
�إن �إن"( �لبق�ل �لمجففة )�لف�ل  "�سي  ا )بح�سب  �أي�سً هناك 
بالبق�ل �سالحة  �لح��ت��ف��اظ  وغ��يره��م��ا( ويم��ك��ن  و�ل��ع��د���س 
لاأكل ل�سن��ت، �سرط �لحتفاظ بها في مكان جاف، ل ي�سمح 
بت�سرب �له��ء. وهناك �لخل، حيث تحميه ن�سبة �لحم��سة 

�أن��ع �لبكتيريا، ل �سيما �لخل �لأبي�س �لقابل  �لمرتفعة من 
لا�ستخد�م �إلى �لأبد.

ويظل �لأرز �سالًحا لا�ستهاك لعق�د من �لزمن، �سرط �أن 
3 درج��ات مئ�ية، وفي  يُحفظ في ح��ر�رة منخف�سة تقل عن 
يتلف  �لأبي�س،  �لأرز  عك�س  وعلى  �لأك�سجين.  قليلة  �أج����ء 

�لأرز �لبني ب�سرعة �أكبر.
وي�ساعد �إ�سافة �ل�سكر و�لملح �إلى �لأطعمة في حفظها لفتر�ت 
�لمياه من تلك �لأطعمة،  �إخر�ج  ط�يلة؛ لأنهما ي�ساعد�ن في 
�لرط�بة،  م��ن  خ���الٍ  م��ك��ان  في  �ل�سكر  �أو  بالملح  �حتُفظ  و�إن 
تظل  وب��دوره��ا  �لح��ي��اة،  م��دى  للتناول  �سالحين  �سيبقيان 
�ل�س�ك�لتة �ل�س�د�ء )�لخالية من �لألبان( �سالحة لعامين 

و�أكثر.

اأطعمة ل تف�شد اأبدًا

كا�صاندرا �صيري تبكي فرحا عقب تتويجها بلقب ملكة جمال هايتي 2017.   )ا ف ب(

نهار جديد وي�م جديد ي�ستقبله بندق بن�ساط وحي�ية وبعد �ن تناول طعامه و�سرب حليب ج�ز �لهند �ألقى 
�لتحية على �مه وتركها في رعاية �لله حتى يع�د، تقافز بندق و��سدقاوؤه �ل�سغار بين �ل�سجار حتى و�سل�� �إلى 

منت�سف �لغابة وعندما ذهب كل و�حد منهم �إلى طريق مختلف. 
وو��سل بندق مرحه بين �سجير�ت �لغابة و��سجارها حتى �أح�س بالتعب فجل�س ي�ستريح ويلتقط بع�س �لثمار 
لياأكلها عند ذلك �سمع �س�تا �سعيفا يناديه فاذ� هي ع�سف�رة جميلة رقيقة وحزينة �قتربت منه فقالت له 
�أعرفك جيد� فاأنت بندق �لذي طالما حل للحي��نات �لطيبة م�ساكلهم فقال لها و�نا في خدمتك �يتها �لرقيقة 
�ن��عنا  بمختلف  و�لجميلة  �ل�سغيرة  �لطي�ر  فنحن  للغاية  �سعبة  و�أ�سدقائي  وم�سكلتي  ��سكرك  له  فقالت 
يطاردنا �سياد �سرير جاء �إلى هذه �لغابة في �لفترة �لخيرة قد حرمنا �لن�م و�لر�حة ول نعرف ماذ� نفعل .. 
فكر بندق قليا ثم قال �ن �لمر ب�سيط فاجمعي ��سدقاءك من �لطي�ر حال و�ساأق�ل لكم ماذ� نفعل .. طارت 
�لع�سف�رة �ل�سغيرة و�أتت باأ�سدقائها �لع�سافير وغيرهم من �لطي�ر �لمهددة بال�سيد فقال لهم بندق خطتي 
ب�سيطة جد� وهي مهاجمة هذ� �ل�سياد وتخ�يفه حتى ليعاود �ل�سيد هنا مرة �خرى، ف�سنن�سب له �ل�سر�ك 
في كل مكان وعندما ي�سل �لى �لمكان �لذي تختبئ�ن فيه عليكم بمهاجمته من كل مكان ونقره في كل �نحاء 
ج�سده فهذ� �سيخيفه ولن ي�ستطيع معه حتى �ن ي�ستعمل �ساحه �أما �أنا فعندي ��سياء �خرى �ساأجهزها له.. 
ذهب بندق للبحث عن ��سدقائه لم�ساعدته وحكي لهم ماحدث وطلب منهم �نتظار ذلك �ل�سياد وهم محملين 
بالثمار �ل�س�كية �لكبيرة و�ل�سغيرة وع�سار�ت �ل�سجار ذ�ت �لر�ئحة �لكريهة و�ي�سا جد�ئل �ل�سجار �لرفيعة 
�لحادة حتى �بلغتهم �لع�سف�رة بح�س�ره و�قتر�به من منطقتهم فخرج�� ل�ستقباله بطريقتهم �لخا�سة ��سرع 
مجم�عة منهم باللتفاف ح�له بجد�ئل �ل�سجار �لحادة ومنهم من ��ستعمل �لع�سائر ذ�ت �لر�ئحة �لكريهة 
�لتي جعلته ي�سرخ قرفا و�خرين قذف�ه بالثمار �ل�س�كية �ما �لطي�ر فقد قامت بمهاجمته ونقره في كل �نحاء 
ج�سده حتى نزفت منه �لدماء و�لم�سكين ي�سرخ وي�سرخ وي�سرخ ولكن ل معين و�أخذ يجري هربا منهم في كل 
�تجاه وهم خلفه يتقاذف�نه بالثمار و�لع�سارة �لكريهة حتى هرب من �لغابة ومن ي�مها لم يفكر بالرج�ع �بد� 

وهنيئا لبندق تحيات �أ�سدقاءه و�لى مغامرة جديدة.


