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الإفراط في الملح ي�سبب ف�شل القلب

�أف�����ض��ل ع��ل��ى ك��ل الأط��ع��م��ة م��ن الم��ك�����س��رات �إلى  ي�ضفي الم��ل��ح م���ذاق���اً 
�أظهرت  فقد  تناوله،  الإف��راط في  اح��ذر من  لكن  المقلية،  البطاط�س 
القلب،  بف�شل  الإ���ص��اب��ة  خطر  ي�ضاعف  �أن��ه  حديثة  فنلندية  درا���س��ة 

ويزيد خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب الأخرى.
وبينت النتائج التي عُر�ضت م�ؤخراً في م�ؤتمر جمعية القلب الأوروبية 
الملح كل يوم ي�صل  13.7 غراماً من  �أكثر من  �أن تناول  ببر�شلونة، 
بخطر الإ�صابة بف�شل القلب �إلى ال�ضعف مقارنة بمن يتناولون �أقل 

من 6.8.
وتو�صي منظمة ال�صحة العالمية ب�ألا يتجاوز الحد الأق�صى من الملح 
3 غرامات فقط  �أك�رث من  5 غ��رام��ات، لأن الج�سم لا يحتاج  يومياً 

للحفاظ على وظائفه.
وام���ر�أة في  رج�لاً   4630 ل��ـ  ال�صحية  الح��ال��ة  بتتبع  الباحثون  وق��ام 
فنلندة �أعمارهم بين 25 و64 عاماً، وبلغت فترت المتابعة 12 عاماً.
وتم قيا�س ن�سبة ال�وصديوم في البول ب�شكل دوري للم�شاركين، لمعرفة 
حجم ا�ستهلاك الملح، وتبين �أن ا�ستهلاك �أكثر من 13.7 غراماً في 
الإ�صابة  خطر  ويزيد  القلب،  بف�شل  الإ�صابة  خطر  ي�ضاعف  اليوم 
10.7 و12 غراماً  ب�أمرا�ض القلب الأخ��رى، و�أن ا�ستهلاك ما بين 

يزيد خطر الإ�صابة بف�شل القلب بمعدّل 1.7 �ضعفاً.

النوم العميق والأحلام وقاية من الخرف
قالت نتائج درا�سة جديدة �إن النوم العميق بعيداً عن م�صادر الإزعاج 
وال���ذي ي�سمح ب��الأح�لام م��ن ع��اوم��ل ال��وق��اي��ة �ضد �أم��را���ض الخرف 
مخاطر  من  يزيد  والزهايمر. وتبين �أن نق�ص النوم بعد �سن الـ 60 

الإ�صابة بالخرف بن�سبة 9 بالمائة، وبالزهايمر بن�سبة 8 بالمائة.
دورية  ون�شرتها  بو�سطن  جامعة  في  �أجريت  التي  الدرا�سة  وبح�سب 
فيها جفن العين  يرتاح  التي  ال�ساعات  زاد عدد  كلما  "نيورولوجي": 
بالكامل، وهو الوقت الذي يمكن �أن يحلم فيه النائم، كلما قلّ خطر 

الإ�صابة ب�أمرا�ض الخرف والزهايمر.
وتتراوح �ساعات النوم التي يحتاجها الج�سم بين 7 و8 �ساعات يومياً. 
وكانت درا�سات �سابقة قد �أظهرت �أن من ينامون �أكثر من 9 �ساعات 

يومياً لمدة 10 �سناوت يت�ضاعف لديهم خطر الإ�صابة بالخرف.

ما هو �أف�ضل وقت لممار�سة الريا�ضة؟
الباكر،  ال�صباح  الريا�ضية في  التمارين  �إلى ممار�سة  الكثيرون  يميل 
في حين يرتاد �آخرون �صالات الجيم بعد الظهر �أو في الم�ساء، ولكن ما 
هو التوقيت الأمثل لممار�سة الريا�ضة، والح�وصل على النتائج المرجوة 

منها؟
قوة  �أن  كوندي�شيننغ،  �آن��د  �سترينث  مجلة  في  ن�شرت  درا���س��ة  �أظ��ه��رت 
الظهر، وذلك  �أوجها خلال فترة ما بعد  الج�سم ومرونته، تكون في 
الطبيعية،  ال�ساعة  وه��ي  للج�سم،  البيولوجية  ال�ساعة  �إيقاع  ب�سبب 
التي ت�ؤدي �إلى ارتفاع حرارة الج�سم قليلًا خلال اليوم، وتكون الذروة 

في وقت مت�أخر من الظهر، بح�سب موقع �إليت ديلي.
الأ�سا�سي،  العامل  الداخلية،  الج�سم  �ساعة  تعتبر  ذل��ك،  على  وبناء 
الم�س�ؤولة عن �ضبط  وهي  الريا�ضة،  لممار�سة  المنا�سب  الوقت  لاختيار 

عمليات النوم وال�شهية والطاقة وم�ستوى الهرمونات.
فعلى �سبيل المثال، يرتفع م�ستوى الكورتيزول عند ال�صباح، لي�ساعد 
على لاا�ستيقاظ، ويمنح الج�سم الطاقة التي يحتاجها خلال اليوم، 
ب�إفراز  ال��دم��اغ  ي��ب��د�أ  ال�شم�س،  غ��ي��اب  عند  ذل���ك،  م��ن  العك�س  وع��ل��ى 

الميلاتونين لي�ساعدك على لاا�سترخاء ولاا�ستعداد للنوم.
لجدولتها  فاوئد  فهناك  الريا�ضة،  بممار�سة  الأم��ر  يتعلق  وعندما 
هرمون  م�ستوى  ي��رت��ف��ع  ح��ي��ث  ال��ب��ي��ول��وج��ي��ة،  الج�����س��م  ل�ساعة  وف��ق��اً 
الأوقات  ه��ذه  يجعل  مما  الظهر،  وبعد  ال�صباح  في  التو�ستي�ستيرون 
الوقت  �أن  الع�لاضت، في حين  بناء  الريا�ضة بهدف  لممار�سة  الأف�ضل 
الم��ن��ا���س��ب لخ�����س��ارة ال����وزن في ال�����ص��ب��اح ال��ب��اك��ر، م��ع ارت���ف���اع م�ستوى 

الكورتيزول.
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�أفكار �سلبية تجعلك تبدو �أكبر �سناً  4
الإ�شارة �إلى �أن الأفكار ال�سلبية ت�ؤثر على جمال الوجه وت�سرّع �شيخوخته 
يثبت  علمي  دل��ي��ل  ه��ن��اك  يكن  لم  لكن  ال��ذات��ي��ة،  التنمية  كتب  في  م��ع��ت��ادة 
البدني هي  النوم، والتغذية ال�صحية، والن�شاط  �أن  المعروف  الفكرة.  هذه 
العاومل الحياتية التي ت�ؤثر على �سرعة ظهور علامات ال�شيخوخة. �إليك 

�أحدث ما ك�شفته الدرا�سات:
الأخير  الج��زء  يُ�سمّى  ريفيو  �أناليتيك  ميتا  دوري��ة  ن�شرتها  درا�سة  بح�سب 
م��ن عدم  الكرومو�سومات  ال��ذي يحمي  وه��و  تيلومتر  اي��ه  �إن  دي  ال��ـ  م��ن 
ما  وهو  �أق�صر،  التيلومتر  طول  ي�صبح  العُمر  في  التقدم  وعند  لاانتظام. 

ي�سبب �شيخوخة الخلايا �ساوء كانت الب�شرة �أو خلايا الأع�ضاء.
وقد وجدت الدرا�سة التي �أُجريت في مركز "زِن ميديتات" �أن هناك 4 �أفكار 
�سلبية ترتبط بقِ�صر التيلومتر، �أولها: �أن الذين يميلون �إلى الت�شا�ؤم حتى 
�أق�صر مقارنة بمن يميلون  التيلومتر لديهم  الإيجابية يكون  الماوقف  في 

�إلى التفا�ؤل.
ثاني هذه الأفكار ال�سلبية: �أن الذين يعي�وشن في الما�ضي �أكثر من الحا�ضر 
مظاهر  عليهم  وتظهر  �أق�صر،  لديهم  التيلومتر  يكون  لااكتئاب  نتيجة 

ال�شيخوخة �أ�سرع.
�أما ثالث هذه الأفكار فهي: الهروب من الحا�ضر عن طريق �أحلام اليقظة 
ب�شكل م�ستمر، لأن ذلك يلعب دوراً �سلبياً في حياة الإن�سان، وهو من �أ�سباب 
قِ�صر التيلومتر، على الرغم من �أن �أحلام اليقظة الخا�صة بالما�ضي توفر 

نوعاً من الم�شاعر الإيجابية �إلا �أنها منف�صلة عن الاوقع.
الُحزن،  على  والتعالي  والم�شاعر  الأفكار  قمع  ال�سلبية:  الأفكار  هذه  راب��ع 

فالأف�ضل �أن يعبر الإن�سان عن �أحزانه، ثم لا يتوقف عندها.

زيادة �ساعات النوم تحمي 
الطفل من ال�سكري

ق��ال��ت ن��ت��ائ��ج درا����س���ة ج���دي���دة �إن زي���ادة 
تقلل  ل��لأط��ف��ال  بالن�سبة  ال��ن��وم  �ساعات 
خ��ط��ر الإ���ص��اب��ة بم��ر���ض ال�����س��ك��ري، ولم 
�ساعات  ع��دد  ب�ني  �صلة  الباحثون  يجد 

نوم الطفل وبين �أمرا�ض القلب. 
�أو  وم��ن الم��ع��روف �أن قلة ���س��اع��ات ال��ن��وم 
الإ�صابة  خطر  ب��زي��ادة  ترتبط  زي��ادت��ه��ا 
وبح�سب  ال���ب���ال���غ�ي�ن.  ل����دى  ب��ال�����س��ك��ري 
الدرا�سة التي ن�شرت دورية بيدياتريك�س 
النوم  �ساعات  زي��ادة  ت�ساعد  الأمريكية، 
الإ�صابة  خطر  تقليل  على  الطفل  لدى 
احتمالات  وتقلل  الأن�سولين،  بمقاومة 

زيادة الوزن والبدانة في الم�ستقبل.
ال���درا����س���ة في جامعة  �أب���ح���اث  و�أُج����ري����ت 
ال�صحية  البيانات  واعتمدت على  لندن، 
مختلفة،  عرقيات  من  طفلًا   4525 لـ 

تراوحت �أعمارهم بين 9 و10 �سناوت.
متعددة  لفحو�صات  الم�شاركون  وخ�ضع 
ل��ق��ي��ا���س م���دى ت���أث�ري نم��ط ال��ن��وم على 
والقلب،  ب��ال�����س��ك��ري  الإ���ص��اب��ة  مخ��اط��ر 
وتبين �أن زيادة �ساعات نوم الطفل تقلل 
خطر الإ�صابة بال�سكري والبدانة، ولي�س 

لها ت�أثير على �صحة القلب.

�أمل علم الدين 
ت�سحر الحا�ضرين في 

مهرجان البندقية 
ح�ضر النجم العالمي جورج كلونيمع 
الدين  علم  �أم��ل  المحامية  زوج��ت��ه 
�إلى مهرجان البندقية ال�سينمائي 
هذا العام، وذلك لح�وضر العر�ض 
 Suburbicon لفيلم  الأول 
و�أي�ضاً  بنف�سه،  ق�صته  كتب  ال��ذي 
�أنتجه و�أخرجه، وهو بطولة الممثلة 
الأميركية جوليان مور وماوطنها 
للمناف�سة  وذل�����ك  دام�������ون،  م����ات 
في  الذهبي"  "الأ�سد  ج��ائ��زة  على 
عالمياً،  الأق�����دم  الم��ع��ت�رب  الم��ه��رج��ان 
والمعروف كمن�صة لانطلاق مو�سم 

جاوئز ال�صناعة ال�سينمائية.
ب�إطلالة  ال��دي��ن  علم  �أم��ل  ظهرت 
بنف�سجي  ف�ستان  مرتدية  ج��ذاب��ة 
اللون ولافت ف�سحرت الحا�ضرين 

في المهرجان.
وخ�لال الم�ؤتمر تح��دّث عن فيلمه 
العن�صرية  الم�شاكل  ي�����ص��وّر  ال���ذي 
خم�سينات  في  الم��ت��ح��دة  ب��ال��لاوي��ات 
القرن الما�ضي، حيث قال: "�سحابة 
مظلمة تخيم بظلالها على بلادنا 
غا�ضبون،  ال��ك��ث�ريون  ح��ي��ث  الآن، 
ومن  �أنف�سنا  من  غا�ضبون  ونحن 
البلاد  بها  ت�سير  ال��ت��ي  الطريقة 
ومن الطريق الذي ي�سلكه العالم" 
كل  "�سنعبر  وق����ال:  ت��ف��اءل  ل��ك��ن��ه 
�أن م�ؤ�س�سات  هذه الأم��ور، و�أعتقد 
الحكومة الأميركية تميل للعمل، 
ال�صحافة  مع  تعمل  نراها  ونحن 

والفروع الق�ضائية" وفق تعبيره.

اليوم العالمي 
لإطلاق اللحية 

العالمي  ب��ال��ي��وم  ال�����س��وي��د   احتفلت 
م�سابقة  ب���إق��ام��ة  اللحية  لإط�ل�اق 

للحلاقين في �ستوكهولم.
وتناف�س �أربعة من �أمهر الحلاقين 
ل��ت��ه��ذي��ب وت�����ص��ف��ي��ف لح���ى كثيفة 

لعار�ضين على مدى 45 دقيقة.
بالمركز  فور�سجرين  كارين  وفازت 
لمجموعة  ا�ستخدامها  بعد  الأول 
م���ن ال��ت��ق��ن��ي��ات تح���ت ن��ظ��ر هيئة 
تح��ك��ي��م م��ت��خ�����ص�����ص��ة وق����ال����ت �إن 

حلمها كان الفوز باللقب.
وتحظى اللحى ب�شعبية في ال�سويد 
عدد  الم�سابقة  وح�ضر  �أع���اوم.  منذ 
وال�اوشرب  اللحى  ذوي  م��ن  كبير 
على  بالح�وصل  اهتماو  �إذ  المهذبة 
العناية  �سبل  �أف�ضل  ب��شأن  ن�صائح 
ب��ه��ا م���ن ع����دد م���ن الخ���ب��ارء من 

�أنحاء العالم.

فيما تفكر الآن؟ 
�أكثر الأ�سئلة التقليدية التي تطرحها المر�أة على الرجل في 
كافة الأوقات والتي لن تريحها بالطبع �إجابات مثل �أفكر 
كان  �إذا  فيما  �أفكر  �أو  وبر�شلونة  بايرن ميونيخ  مباراة  في 

هناك المزيد من الطعام في الثلاجة.
هل ت�سمعني؟ 

ينظر الرجل �إلى هذا ال�س�ؤال عادة على �أنه بداية لـمعركة، 
لذا يف�ضل �ألا تنتظري ردا عليه.

هل �أكلت �أكثر منك؟ 
الم�شاركة من المبادئ الأ�سا�سية في الزواج، لذا من الطبيعي 
�أثناء  المقلية  البطاط�س  كي�س  في  زوجها  الم��ر�أة  ت�شارك  �أن 
هذا  تطرح  �أن  �أي�ضا  الطبيعي  ومن  التليفزيون  م�شاهدة 
�أرباع  ثلاثة  من  �أك�رث  �أكلت  �أنها  تلاحظ  عندما  ال�س�ؤال 

الكي�س. 
وهنا يجد الرجل نف�سه حائرا �إذ �أن مزاج زوجته �سي�ضطرب 
�أن توفر الم��ر�أة على  �أج��اب بالحقيقة، لذا من الأف�ضل  �إذا 

نف�سها الأمر ولا تطرح هذا ال�س�ؤال من الأ�سا�س.
هل يليق هذا الف�ستان بي؟ 

م�شكلة ر�أي الرجل في الملاب�س من الم�شكلات الدائمة بين 
الرجل والمر�أة، فطرح �س�ؤال عن ر�أيه في ف�ستانك الجديد 
له احتمالان لا ثالث لهما، فقد يقول الرجل �صراحة �إن 

الف�ستان لا يلائمك وعندها �ست�شعرين بالا�ستياء منه، �أو 
يقول �إن الف�ستان رائع وهنا ت�شك الكثير من الن�ساء في �أن 

�سبب هذه الإجابة هو رغبته في �إنهاء الموقف �سريعا.
هل مازالت تحبني؟ 

بالكلمات  عاوطفهم  عن  التعبير  الرجال  بع�ض  يجيد  لا 
ف�إن  ل���ذا  ع��دي��دة،  ب���أف��ع��ال  الح���ب  ع��ن  التعبير  ويف�ضلاو 

الرجل ينظر �إلى هذا ال�س�ؤال كا�ستف�سار لا لزوم له.
خفة الظل تقوي العلاقة العاطفية ولكن!

الم���ر�أة بخفة ظ��ل، من  لنكات زوج��ت��ه وتمتع  ال��رج��ل  فهم 
الركائز المهمة لحياة عاطفية ناجحة وقادرة على ماوجهة 
ويدمر  �إلى �ضده  ينقلب  قد  الأم��ر  لكن  الم��اوق��ف،  �أ�صعب 

العلاقة بالتدريج في بع�ض الأحيان.
الحياة  في  المهمة  العنا�صر  م��ن  وال�ضحك  النكات  ت��ب��ادل 
الزوجية �إذ ت�سهل على كل طرف تقبل نقاط �ضعف الآخر 
الم�شكلات  م��ن  للكثير  ال�سحري  ال��ع�لاج  بمثابة  �أن��ه��ا  كما 
التي تاوجه العلاقة. لكن تبادل النكات هو �سكين بحدين 
ف�أحيانا ي�ؤدي لتدهور العلاقة �إذا حمل تجريحا للطرف 
الآخر، فت�شبيه المر�أة لزوجها بممثل بدين، قد يمر ب�شكل 
�إذا كانت العلاقة بينهما على ما يرام وكان الرجل  عادي 

على ثقة بحب زوجته له وتقبلها لوزنه الزائد.
وبالرغم من �أهمية ال�ضحك في العلاقة العاطفية �إلا �أن 

للغاية.  مهم  والنكات  ال�ساخرة  التعليقات  توقيت  اختيار 
هولت�سبرغ  �أو�سكار  الألم��اني  النف�سي  الأخ�صائي  ويو�ضح 
عاومل  بح�سب  للدعابة  تقبلنا  طريقة  اخ��ت�لاف  كيفية 
عديدة ويقول في ت�صريحات لمجلة بريغيته الألمانية �إن قوة 
العلاقة هي في العادة بمثابة الغطاء الاوقي الذي يجعل 
ال��دع��اب��ات م��ن الطرف  �أ���ش��ك��ال  ك��ل ط��رف يتقبل مختلف 
الآخ��ر، ولكن عند وج��ود خلافات ف���إن هذا الغطاء يزول 
ب�شكل م�ؤقت ومن هنا تن��شأ الح�سا�سية لأي دعابة يقولها 

الطرف الآخر.
وعن ترتيب �أولويات الرجل في البحث عن فتاة �أحلامه، 
�أظ��ه��ر ا���س��ت��ط�لاع ل��ل��ر�أي �أن ال��رج��ل يمكنه تح��م��ل الم���ر�أة 
ي�ستغنى  لا  لكنه  الثرثارة،  �أو  الت�سوق  مدمنة  �أو  البدينة 

عن المر�أة التي تتمتع بخفة ظل وتفهم روح الدعابة. 
ووف��ق��ا ل�لا���س��ت��ط�لاع ال���ذي ن�����ش��ره م��وق��ع ف����راون ت�سيمر 
الألم��اني ف�إن 72 من الرجال يرون �أن خفة الظل لا تقل 
�أهمية عن ال�شكل الجذاب بالن�سبة للمر�أة، لذا ف�إن المر�أة 
القادرة على ال�سخرية من بدانتها قد تكون �أكثر جاذبية 

للرجل من ذات القاوم المثالي.
الم��ر�أة ب�شدة، قدرتها  وم��ن الأم��ور التي تج��ذب الرجل في 
�إطلاق التعليقات ال�ساخرة حتى في الماوقف ال�صعبة  على 

وو�سط ال�ضغوط الع�صبية.

التي  بالنظريات  الكتب  تمتلئ 
ت��ت��ح��دث ع��ن الاخ��ت�لاف��ات 
والتي  والم����ر�أة  ال��رج��ل  ب�ين 

بينهما.  والحوار  التوا�صل  على  ت�ؤثر 
تحبني  مازالت  هل  نوعية  من  �أ�سئلة  وتحمل 

التوا�صل بين  �سوء  ف�ستاني" م��سؤولية  ر�أيك في  وما 
�آدم وحواء.

الأ�سئلة  بع�ض  الإجابة على  الرجل غالبا في  يحتار 
بعدم  ت�شعر  الم��ر�أة  يجعل  ما  التقليدية"،  "الن�سائية 
بدوره  يت�سبب  ما  ما يحيرها، وهو  بالرد على  اهتمامه 
في �سوء تفاهم بينهما. وجمع موقع غوفيمنين الألماني 
ا�ستطلاع  على  بناء  الأ�سئلة  هذه  �أ�شهر  من  مجموعة 

�آراء الرجال:
هل وزني زاد حقا؟ يحتار الرجل كثيرا عند هذا ال��سؤال 
كما يحتار عندما ت��سأله المر�أة هل �أنا بدينة؟ فالإجابة 
طرح  تعني  بلا،  والإجابة  م�شكلات  �إلى  �ست�ؤدي  بنعم 

�أ�سئلة جديدة.

كم من الوقت ي�ستغرق 
بناء الع�ضلات؟

ال��ن�����ش��اط ال���ب���دني �أم����ر هام 
والطاقة،  لل�صحة 
الو�سيلة  �أن��ه  كما 
لبناء  ال��وح��ي��دة 
ال�������ع���������������ض���ل���ات 
وزي��������������ادة ال����ق����وة 
الج�سم.  وت��ن��ا���س��ق 
ويختلف الوقت المطلوب 
لبناء الع�لاضت من �شخ�ص لآخر، لكن توجد 

خطوط عري�ضة تحكم هذه لااختلافات. 
ن���وع الريا�ضة  ي�����س��اع��د اخ��ت��ي��ار  وب�����ش��ك��ل ع���ام 
نجاح  على  المنا�سبة  الأطعمة  ون��وع  المنا�سبة، 

المهمة في �أق�صر وقت.
م��ع زي����ادة تح����دّي ال��ع�����ض�لات وو���ض��ع المزيد 
�ستاو�صل  طريقها  في  والأث��ق��ال  المقاومة  من 
وي���ل���ع���ب هرمون  الح����ج����م.  وزي��������ادة  ال���ن���م���و 

في  ه��ام��اً  دوراً  والأن�����س��ول�ني  التو�ستي�سترون 
عملية نمو الع�لاضت. 

الأثقال  وزادت  المقاومة  تمارين  زادت  وكلما 
ك��ل��م��ا �أط��ل��ق��ت ال��غ��دة ال��ن��خ��ام��ي��ة م���زي���داً من 
على  ي�ساعد  ال��ذي  التو�ستي�سترون  ه��رم��ون 

نمو الع�لاضت ب�سرعة.
الع�لاضت  نمو  �أن  ال��درا���س��ات  بع�ض  وتقترح 
لدى المر�أة يتم بمعدّل �أبط�أ من الرجل، و�إن 

كانت الطريقة مت�شابهة لدى الجن�سين.
ب�ضعة  ب�ني  م��ا  الأم���ر  ي�ستغرق  ع���ام،  وب�شكل 
�أ���س��اب��ي��ع وب�����ض��ع��ة �أ���ش��ه��ر ح��ت��ى ي��ب��دو التغير 
في ح��ج��م و���ش��ك��ل ال��ع�����ض�لات ظ���اه���راً للعين. 
الماوظبة  3 عاومل: مدى  ويعتمد ذلك على 
ولاا�ستمرارية في �أداء التمارين، ومنح الج�سم 
كافية  وتناول كمية  �أدائ��ه��ا،  بعد  كافية  راح��ة 

من البروتين.

وفري على نف�سك عناء طرح 
هذه الأ�سئلة على الرجل
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�ش�ؤون محلية

�أول علامة موحدة ل�سنغافورة على ال�صعيد الدولي يطلقها مجل�س �سنغافورة 
لل�سياحة ومجل�س �سنغافورة للتنمية الاقت�صادية 

مدينة العين ت�شهد �إقبالا متزايدا طوال �أيام العيد

منتجع مبزرة الخ�ضراء ومدينة �ألعاب هيلي مق�صد الكثير من الزوار

•• �سنغافورة -  الفجر

ومجل�س  لل�سياحة  �سنغافورة  مجل�س  م��ن  ك��ل  �أط��ل��ق 
�سنغافورة للتنمية لااقت�صادية علامة جديدة موحدة، 
 ،)Passion Made Possible(  - �سنغافورة 
للترويج ل�سنغافورة عالميا كوجهة �سياحية واقت�صادية.  
ن��وع��ه��ا، التي  الم�����ش�رتك��ة الأولى م��ن  الم���ب���ادرة  وت��ه��دف 
�أطلقت ر�سميا بح�وضر وزير التجارة وال�صناعة ال�سيد 
�إ�س. �إ�ساوران، وبدعم من وزارة لاات�صالات والمعلومات، 
التي  الفريدة  والتركيبة  المكانة  وتطوير  تعزيز  �إلى 
تتمتع بها �سنغافورة، والمتمثلة بال�شغف وروح العزيمة 

الدائمة التجديد والبحث الم�ستمر عن الفر�ص و�إعادة 
لاابتكار. 

مدار  على  ���س��ن��غ��اف��ورة،  فيه  �أ�س�ست  ال���ذي  ال��وق��ت  وفي 
العقود الخم�سة الما�ضية، �سمعة قوية كوجهة �سياحية 
العالية  ال��ت��ح��ت��ي��ة  ب��ب��ن��ي��ت��ه��ا  ت��ت��م��ي��ز  ع��الم��ي��ة  وتج���اري���ة 
وا�ستقرارها وقوة علاقاتها وموقعها  وب�أمنها  الجودة 
لاا�ستراتيجي، ازدادت حدة المناف�سة العالمية لا�ستقطاب 
�أكثر  الإع�لام��ي  الم�شهد  وب��ات  ولاا�ستثمارات،  ال�سياح 
وحكمة  ت�أنيا  �أك�رث  ال���زوار  و�أ�صبح  وتعقيدا،  ازدح��ام��ا 
في اختيار وجهاتهم، يبحثون عن مزيد من تفاعل مع 
الثقافة وبناء علاقات �أقوى مع هذه الوجهات، بينما 

من  جديدة  حلول  لإي��ج��اد  الدولية  ال�شركات  اتجهت 
��شأنها �إحداث التغيير. لذلك تهدف العلامة الجديدة 
الموحدة على ت�أكيد قدرة الدولة في تلبية لااحتياجات 
الجديدة للم�سافرين وال�شركات، وم�ساعدة �سنغافورة 

في التميز عن نظرائها في ال�ساحة الدولية. 
المدير  �سريثار،  ب��ي.  ج��ي.  ق��ال  المو�وضع،  على  وتعليقا 
و�أفريقيا  الأو���س��ط  وال�����ش��رق  �آ���س��ي��ا  لمنطقة  الإق��ل��ي��م��ي 
�شعار  خ�لال  م��ن  لل�سياحة:  �سنغافورة  مجل�س  ل��دى 
يمكن   )Passion Made Possible(
نف�سها، ق�صة  اكتمالا عن  �أكثر  �سرد ق�صة  ل�سنغافورة 

لا تتغنى بال�سياحة فقط. 

و�أ����ض���اف: تم��ث��ل ه���ذه ال��ع�لام��ة ق��ي��م ال���دول���ة وتدعم 
تعتبر  و�سكانها.  الوجهة  هذه  عن  والق�ص�ص  الحكايا 
ال�����س��ي��اح من  ب�ني  ال��وج��ه��ات المف�ضلة  ���س��ن��غ��اف��ورة م��ن 
الإم�������ارات وا���س��ت��ق��ب��ل��ت �أك��ث�ر م���ن 80 �أل����ف زائ����ر من 
العلامة  �أن  �شك  2016. لا  العام  الإم���ارات في  دول��ة 
وتر�سيخها  العلاقات  توطيد  من  �ستمكننا  الج��دي��دة 
م��ع الأ���ص��دق��اء في الإم����ارات، حتى في الأوق���ات التي لا 
يفكرون فيها بال�سفر.  ي�أتي ال�شعار الجديد متما�شيا 
التقرب  �سيلعب دورا في  �أن��ه  ذل��ك  ال�سياحة،  مع ج��ودة 
�أكثر من ال�سياح الأكثر ت�أنيا في اختياراتهم وال�ساعين 

لاكت�ساب المزيد من القيم الطموحة �أثناء ترحالهم.

•• العين-الفجر:
ت�صوير-محمد معين:

�شهدت مدينة العين �أول �أيام عيد الأ�ضحى المبارك �إقبالا متزايدا 
حيث تاوفد الزوار من داخل المدينة وخارجها ليكون من بينهم 
ليكون  والمنتزهات  الحدائق  �إلى  عمان  �سلطنة  من  ق��ادم  هو  من 
في مقدمة كل هذا منتزه منتجع مبزرة الخ�ضراء الذي ا�ستقبل 
زواره طاول الأيام الثلاثة الما�ضية وحتى �أم�س من ال�صباح وحتى 
امتداد  على  كبيرة  �أع���داد  تجمعت  حيث  الليل  من  مت�أخر  وق��ت 
التمتع  �إلى  �إ�ضافة  الدافئة  الينابيع  من  المتدفقة  المياه  قناوت 
بالم�سطحات الخ�ضراء التي امتدت �إلى الجبال �إلى جانب الألعاب 

التي خ�ص�صت لا�ستقطاب الأطفال من جميع الأعمار.
�أق����دم و�أه����م الأماكن  ت��ع��د م��ن  ال��ت��ي  �أل��ع��اب الهيلي  وفي م��دي��ن��ة 
�إ�لاصحات  �شهدت  ال��ت��ي  الم��دي��ن��ة  على  ال����زوار  ت��اوف��د  ال�سياحية 
الجديدة  ال�سينما  م��رة  ولأول  ال��زوار  لي�شهد  جديدة  و�إ�ضافات 
�إلى جانب الألعاب التي �أعدت للعائلات ولم تكن الحدائق العامة 
بعيدة عن هذا الإقبال حيث ا�ستقبل زواره��ا من ال�صباح وحتى 
�إقبالا  التجارية  الم��راك��ز  �شهدت  كما   .. الليل  م��ن  مت�أخر  وق��ت 
متزايدا ليكون من بين هذه الم��لاوت ب��اودي مول والجيمي مول 
المراكز  هذه  كل  ا�ستعدت  حيث  الفوعة  �إلى  �إ�ضافة  مول  والعين 
ل��ه��ذه المنا�سبة ب���إع��داد ك��ل م��ا ه��و ج��دي��د ليكون م��ن ب�ني م��ا تم 
قبل  من  كبيرا  ا�ستح�سانا  لاقت  التي  ال�سيرك  عرو�ض  تقديمه 

الزوار.
بالمدينة  المتعددة  بالفنادق  الح��ج��وزات  ن�سبة  ارتفعت  وق��د  ه��ذا 
ليكون في مقدمة هذا العين روتانا وهيلي ريحان وهيلتون العين 
الذي  المكان  هو  ايلا جراند  فنادقها  �أح��دث  ليكون  ايلا  وفنادق 

�شهد �إقبالا كبيرا من زوار �سلطنة عمان .
من جانبهم �أبدى الكثير من الزوار ارتياحهم للخدمات المقدمة 
بمدينة  �إليها  يرمز  التي  العين  بمدينة  �إعجابهم  �أب���دوا  كما   ،
الذي  التقليدي  بطابعها  المدينة  تتميز  والجمال حيث  الخ�ضرة 

يجمع بين الأ�صالة والحداثة .

الدعم الاجتماعي بالعين 
ينظم فعالية " �إرث زايد "

•• العين - الفجر

�أبوظبي، ممثلة في مركز  �إدارة مراكز الدعم لااجتماعي ب�شرطة  نظمت 
الدعم لااجتماعي بالعين فعالية بعناون )�إرث زايد( ، بم�شاركة 40 من 

�أبناء وبنات العاملين في المركز .
لل�وصر  وم��ع��ر���ض  لااجتماعية  الأن�شطة  م��ن  ع���دداً  الفعالية،  ت�ضمنت 
القديمة المعبرة عن م�سيرة تطور دولة الإمارات العربية المتحدة، وزيارة 
لمتحف ق�صر العين )بيت زايد القديم ( و عر�ض فيلم وثائقي عن "المغفور 

له ب�إذن الله" ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان "طيب الله ثراه" .
مراكز  �إدارة  مدير  ال��ب��ادي،  �سالم  على  العميد  الختامى،  الحفل  و�شهد 
�أبوظبي على  �أبوظبي، م�ؤكداً حر�ص �شرطة  ب�شرطة  الإجتماعى  الدعم 
تعريف الن�شء بالإرث التاريخي والقيمي ولااخلاقي والتربوي  لم�ؤ�س�س 
بت�سليمهم  الفعالية  في  الم�شاركين  الأطفال  وك��رم  الله" .  "رحمه  الدولة 

�شهادات �شكر وهدايا رمزية. 

�شرطة �أبوظبي تنفذ مبادرتي "�إ�سعاد 
المجتمع" و"عيدنا معكم �أحلى"

•• �أبوظبي - الفجر

مبادرة  �أب��وظ��ب��ي،  ب�شرطة  والم��ط��ارات  المنافذ  �أم��ن  �شرطة  مديرية  نفذت 
المبارك.  الأ�ضحى  عيد  حلول  المجتمع" بمنا�سبة  "�إ�سعاد 

وذوي  والأط��ف��ال،  والقادمين،  الدولة  الم�سافرين من  على  الم��ب��ادرة  ورك��زت 
للأطفال،  ال��ه��داي��ا  تقديم  وت�ضمنت  ال���دولي،  �أب��وظ��ب��ي  مطار  في  الهمم، 
والورود للعامة، بهدف م�شاركتهم فرحة العيد و�إ�سعادهم و�إدخال البهجة 

وال�سرور على قلوبهم، �ضمن ا�ستراتيجية عام الخير 2017. 
وا�شرف على المبادرة النقيب حمدة البادي، �ضابط مدرب في معهد تدريب 

�أمن المنافذ. 
كما نفذت �إدارة مراكز الدعم لااجتماعي  ب�شرطة �أبوظبي، مبادرة "عيدنا 
معكم �أحلى " بمراكز ر�ؤية المح�وضن با لعين و ت�ضمنت احتفالية بمنا�سبة 
عيد  الأ�ضحى المبارك  بهدف ر�سم لاابت�سامة على وجوه الأطفال ،وتعزيز 
والعيديات  الهدايا  توزيع  خلالها  وتم   ، الإجتماعي  وال�ارتب��ط  التكافل 

و�إدخال ال�سعادة وال�سرور في نفو�سهم. 
وتم في اطار المبادرة تنظيم زيارة للمر�ضى بمركز الطوية ال�صحي بالعين 
و�شمل   ، العيد  بمنا�سبة  الفرحة  وم�شاركتهم  �صحتهم  على  للاطمئنان 
الفرحة  ولاادخ���ال  الهدايا  توزيع  على   رك��زت  احتفالية   �إقامة  البرنامج 

وال�سعادة على قلوب المر�ضى وزوارهم من الأ�سر والأطفال.  

متدربا ي�ستفيد من مبادرة دورات الخير  في معهد الإبتكار المهني  تفكير   580 
 محمد بن حم: نتطلع لت�أهيل 

الخير عام  خلال  متدرب   1000
•• العين - الفجر

 تنفيذا لر�ؤية �صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة 
ال�شيخ  2017 عاماً للخير. وبرعاية كريمة من  ، بجعل عام  حفظه الله 

حم  بن  م�سلم  بن  محمد  الدكتور 
ال��ع��ام��ري ن��ائ��ب الأم��ي�ن العام 
لمنظمة �إم�سام باللأمم المتحدة، 
�إيماناً منه ب�أهمية دور القطاع 
الخا�ص البناء في زيادة التلاحم 
ع��ام الخ�ري، بد�أت  المجتمعي في 
من  الخير"  "دورات  م���ب���ادرة 
 " المهني  الإبتكار  معهد  خ�لال 

تفكير" في مدينة العين.
تم���ح���ورت ه����ذه الم����ب����ادرة حول 
ت����دري����ب����ي����ة  دورات  ت������ق������ديم 
مج���ان���ي���ة ل��ل��خ��ري��ج�ني الج����دد 
والباحثين عن عمل و موظفي 
والخا�صة  الحكومية  الم�ؤ�س�سات 
تقديم  ب���ه���دف  وال���ت���ط���وع���ي���ة، 
الب�شرية  ل���ل���ك���اودر  الأف�������ض���ل 

لنجاحهم  ال�ل�ازم���ة  ال��ع��م��ل  و�أ���س��ال��ي��ب  الم���ه���ارات  تنمية  في  وم�����س��اع��دت��ه��م 
وانخراطهم في �سوق العمل بفاعلية. حيث و�صل عدد الم�ستفيدين من هذه 

المبادرة 580 متدرب خلال ال�سبعة �أ�شهر الأولى لعام الخير .
ومن جانبه ا�شار بن حم ان مثل هذه المبادرات يجب �أن تكمل هدفها وذلك 
ب�إتاحة الفر�صة لعدد 1000 متدرب من الكاودر الب�شرية من الماوطنين 
والمقيمين على �أر�ض الخير دولة الإمارات العربية المتحدة حيث �أنها لا تزال 
الرا�سخة  الأ�س�س  يعتبر من  الذي  لأعمال الخير  للعطاء ونموذجاً  مثالًا 
�أر�ساها  �أبناء الإم��ارات، م�شيرا �إلى �أن هذه القيم  في قيم وع��ادات وتقاليد 
الم�ؤ�س�س المغفور له ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان، طيب الله ثراه، في نهج 
الدكتور محمد  واكد  الداخلية والخارجية.   و�سيا�ستها  الإم��ارات  ومبادئ 
المبادرة  المهني تفكير ان مح��اور هذه  ف��ادي قدو مدير عام معهد لاابتكار 
والتفكير  الم��ه��ارات  تنمية  تخدم  التي  ال���دورات  من  العديد  على  ا�شتملت 
�أنه  الب�شرية. وا�ضاف د. قدو  الكاودر  لاابداعي ولاابتكاري الذي تحتاجه 
الت�أهيل الوظيفي خلال �شهر �سبتمبر.  وا�ضاف  4 دورات في  �سيتم طرح 
قدو �إن الغاية الرئي�سية لمعهد لاابتكار المهني هي الم�ساهمة في تقديم تدريب 
مهني بم�ؤهلات مبتكرة وحديثة لتح�سين كفاءة المهنيين والم�ؤ�س�سات، ومن 

ثم الم�ساهمة في تنمية وتطوير الثروة الب�شرية في الدولة.
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غالبية )�أ(: ت�سعى �إلى التقدم
ر�ضاك  ع���دم  ت�ستعمل  ن��ظ��رك!  في  ل��ل��ت��ق��دم  م���رادف���ة  الح��ي��اة 
النظر  بغ�ض  ه��دف��ك  وتبلغ  ح���دودك  ت��غ�ّر يّ  ك��ي  �إح��ب��اط��ك  �أو 
وتريد  المتاو�صل  بتقدّمك  ال�شعور  �إلى  تحتاج  طبيعته.  ع��ن 
منظّم وتجيد  �شخ�ص  �أن��ت  الخا�صة.  م��اوردك  لاا�ستفادة من 
تبرع  لبلوغه.  ال�لازم��ة  بالمراحل  وتم��رّ  واقعي  ه��دف  تحديد 
في التعبير عن حاجاتك بكل و�وضح وتطلب ن�صائح الآخرين 
المفيدة  الدرو�س  وت�ستخل�ص  المنا�سب  الوقت  في  وم�ساعدتهم 
من �أخطائك وف�شلك. في مجال الحب كما في العمل، لا تتحمّل 

التكرار والروتين بل تبحث عن م�شاريع وحاوفز جديدة.
واكتفائك  نف�سك  عن  الر�ضا  بين  التاوزن  على  الحفاظ  تابع 
بم��ا تملكه وب�ي�ن رغ��ب��ت��ك في لااك��ت�����ش��اف ولااب��ت��ك��ار وتح�سين 
و�ضعك وتغيير حالتك. �ست�ستفيد حتماً من مراجعة رغباتك 
و�أهدافك من وقت �إلى �آخر. يجب �أن تت�ساءل عن المكانة التي 
دّد  وُحت والعائلية(  الزوجية  والحياة  العمل  )في  �إليها  و�صلتَ 
وجهتك الم�ستقبلية كي تعرف �أولوياتك وتفكر ب�أف�ضل طريقة 

لتحقيقها.

غالبية )ب(: �أنت �شخ�ص ا�ستهلاكي بامتياز
تظن �أن ال�شراء المتاو�صل يعطيك النفوذ لذا ترغب في اقتناء 

المزيد دوماً. كلما زادت مقتنياتك المادية، ت�شعر براحة �إ�ضافية 
الأول على ما  المقام  تركّز في  امتيازات.  ب�أنك �صاحب  وتقتنع 
ينق�صك كي تزيد درجة انفتاحك �أو م�ستوى الأمان في حياتك. 
نف�سك  تقارن  المزمن.  �إحباطك  �أو  انزعاجك  م�صدر  هو  هذا 
�أنك تحتاج  النق�ص وت�ستنتج دوم��اً  ��دّد مكامن  بالآخرين وُحت
�أو  �إلى المزيد! تمنعك هذه العقلية من لاا�ستفادة مما تملكه 
لاا�ستمتاع بنجاح الآخرين، �أو تقبّل الهدايا التي تقدّمها لك 

الحياة، �أو عي�ش م�صادر ال�سعادة اليومية.
تلبّي حاجاتك  �أن  اللامتناهية وحاول  حدّد �سبب ت�صرفاتك 
اقتناء  �أو تح�سّن �وصرتك بطرائق تختلف عن  وتهدئ قلقك 
ف��ت�ارت منتظمة  ت��ت�����س��وّق في  �أن  الم���ادي���ة. يم��ك��ن��ك  الأغ���را����ض 
وت�ستفيد من الوقت المتبقي لإدارة ح�ساباتك وتقدير قيمتها 
الوجودية  ق��ي��م��ك  ع���ن  ت��ت�����س��اءل  �أن  ي��ج��ب  ك��ذل��ك  ال��ف��ع��ل��ي��ة. 
الحقيقية: ما �أكثر ما يهمّك؟ كيف يمكن �أن تطبّق رغباتك 
نظرة  �ستُكَوّن  الطريقة  بهذه  اليومية؟  حياتك  في  الحقيقية 
ما  و�ستجد  عموماً  والح��ي��اة  ومحيطك  نف�سك  ع��ن  مختلفة 

تفتخر به على المدى الطويل.

غالبية )ج(: ت�سعى �إلى الكمال
مرادفاً  ال��دائ��م  التح�سّن  تعتبر 

�أي  ت�����ف�����وّت  لا  ل������ذا  ل���ل���ح���ي���اة 
لنف�سك  ت�سمح  ولا  فر�صة 

ب���ارت���ك���اب الأخ�����ط�����اء ولا 
ولا  لاان��ت��ق��ادات  تتقبّل 

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

ب�ضرورة  مقتنع 
ت�������ص���ب���ح  �أن 
على  م��ث��ال��ي��اً 
الم���������س����ت����وي����ات 

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

لم تحققه وتعي�ش 
نف�سي  ����ض���غ���ط  في 

بالذنب  وت�شعر  دائ���م 
�أن ت��درك ذلك  من دون 

التوقف  تجيد  لا  �أحياناً. 
المنا�سب، بل تجد  الوقت  في 

الح��ج��ج دوم�����اً ك���ي لا 
ت�شعر بالر�ضا عن 

نف�سك.
�أن  ح�����اول 

تقتنع ب�أنك بذلتَ ما بو�سعك. حتى لو لم ت�صدّق هذه الفكرة 
في البداية، كرّرها با�ستمرار �إلى �أن ي�ستوعبها دماغك ويغّري 
طريقة تفكيره وينتقل �إلى م�ستوى �أعلى من الر�ضا الذاتي. 
العاومل  وتح��دد  العائلي  �إرث��ك  عن  الأ�سئلة  تطرح  �أن  يجب 
الثقافية التي ت�سمح لك بالتقدم وتح�سين حياتك وتلك التي 

تزيد �ضغطك النف�سي وا�ستياءك.

غالبية )د(: تحب العطاء �إلى �أق�صى حد
لأنك  منهم  بالا�ستياء  وت�شعر  غالباً  بالآخرين  �أملك  يخيب 
تجاوب  �أي  تلقى  لا  مطالبك  ولأن  تعطي  ما  بقدر  تتلقى  لا 
الذي  اللطيف  ال�شخ�ص  دور  ت����ؤدي  ق��د  ب��ك.  المحيطين  م��ن 
ي�ستغله الجميع! �أنت �شخ�ص عاطفي وح�سا�س جداً وتجرحك 
لاان���ت���ق���ادات �أو ق��ل��ة لاان��ت��ب��اه. ل��ك��ن ب���دل �أن ت��ع��ي��د ال��ن��ظ��ر في 
�سخياً  نف�سك  وتعتبر  الآخ��ري��ن  من  الاوقعية  غير  توقعاتك 

�أكثر من اللزوم، تتّهم النا�س بالأنانية!
تو�ضيح  ع�رب  الآخ��ري��ن  ل��دى  عنه  وتبحث  تنتظره  م��ا  ح���دّد 
يخيفك  م��ا  �أي�����ض��اً  ت��ع��رف  �أن  يجب  معهم.  تاو�صلك  طريقة 
ويجرحك ويحبطك. فكّر بالطريقة التي ت�سمح لك بتجنب 
ك��ل م��ا يجرحك وتحقيق م��ا ت��ري��ده. م��ن الأف�����ض��ل م��ث�لاً �أن 
من  مبا�شرةً  الم�ساعدة  تطلب 
�أن تتوقّع  ب��دل  الآخ��ري��ن 
معيّنة  م���ب���ادرة  م��ن��ه��م 
من دون �إخبارهم بما 

تريده بو�وضح.

 Scientific Studies of نُ�شرت في مجلة  تُظهر درا�سة 
�ألف متغير  نحو20  ت�ضمّ  �أن مجموعة جينية   ،Reading
�أداء  %5 من لااختلافات في  النووي تو�ضح نحو  في الحم�ض 
الأداء في هذا  �إن لااختلاف في  القراءة، حتى  الأولاد في مجال 
المجال و�صل �إلى حد �سنتين كاملتين بين الطلاب الذين �سجّلاو 

�أعلى العلامات الجينية و�أدناها.
�سلطت هذه لااكت�شافات ال�وضء على احتمال ا�ستخدام التقييم 
الأولاد  مقدرات  في  وال�ضعف  القوة  نقاط  توقّع  بغية  الجيني 

على التعلّم. وي�شير معدّو الدرا�سة �إلى �أن هذه العلامات ربما 
باكراً،  لمعالجتها  القراءة  م�شاكل  تحديد  في  يوم  ذات  تُ�ستخدم 

بدل لاانتظار �إلى �أن تتجلى في المدر�سة.
احت�سب الباحثون علامات جينية )تُدعى �أي�ضاً علامات جينية 
متعددة( للإنجازات التعليمية في حالة 5825 �شخ�صاً �شاركاو 
متغيرات  �إلى  ا�ستندت  التي  الباكر(،  التاوئم  )نم��و  درا���س��ة  في 
وعمد  التعليمي.  الأداء  في  كبيرة  �أهمية  لها  �أن  تَ��ب��يََّّن  جينية 
الباحثون بعد ذلك �إلى مقارنة هذه العلامات مع القدرة على 

القراءة بين �سن ال�سابعة و�سن الرابعة ع�شرة.
من   5% نحو  تُف�سّر  الجينية  العلامات  �أن  الباحثون  اكت�شف 
ال��ق��راءة. وظل  القدرة على  الأولاد في مج��ال  لااختلافات بين 
هذا الرابط بارزاً حتى بعد �أخذ القدرة المعرفية ومكانة العائلة 

لااجتماعية- لااقت�صادية في لااعتبار.
ي�ؤكد الباحثون �أن %5 قد تبدو ن�سبة �ضئيلة، �إلا �أنها ت�صبح 
ب��ال��غ��ة الأه��م��ي��ة ع��ن��د م��ق��ارن��ت��ه��ا ب��ال��ن��ت��ائ��ج الأخ�����رى المرتبطة 
الجن�سين  بين  لااختلاف  �أن  تبّني  المثال،  �سبيل  على  بالقراءة. 
الأولاد في مجال  ب�ني  لااخ��ت�لاف��ات  م��ن   %1 م��ن  �أق���ل  يعلل 
القدرة على القراءة.يذكر �سا�سكيا �سيلزام، الباحث الم�شرف على 
الدرا�سة من معهد علم النف�س، الطب النف�سي، وعلم الأع�صاب 
في كلية لندن الملكية: )تكمن �أهمية العلامات الجينية المتعددة 
في �أنها تتيح لنا توقّع المخاطر والمرونة الجينيتين لدى كل فرد. 
ويُعتبر هذا الأمر مختلفاً عن درا�سات التاوئم التي تطلعنا على 

الت�أثير الجيني العام داخل مجموعة كبيرة من النا�س(.
انطلاق  نقطة  ت�شكّل  ال��درا���س��ة  �أن  )نعتقد  مو�ضحاً:  ويتابع 
جيدة لا�ستك�شاف لااختلافات الجينية في القدرة على القراءة 
ربما  الم��ث��ال،  �سبيل  على  الم��ت��ع��دد.  الجيني  التقييم  با�ستخدام 
الم��رون��ة في  ب���إج��راء بحوث في مج��ال  العلامات  ت�سمح لنا ه��ذه 
التعاطي مع ا�ضطرابات القراءة النا�شئة وكيفية تفاعل الأولاد 

فردياً مع عمليات التدخل المتعددة(.
�أم���ا ال�ربوف�����س��ور روب���رت ب��ل��وم�ني، ب��اح��ث ب���ارز �آخ���ر م��ن معهد 
لندن  كلية  في  الأع�����ص��اب  وع��ل��م  النف�سي،  ال��ط��ب  النف�س،  علم 
الملكية، فيقول: )ن�أمل ب�أن ت�ساهم هذه لااكت�شافات في التو�صل 
لااعتبار  في  ت���أخ��ذ  ال�رتب��وي��ة  ال�سيا�سة  في  �أف�����ض��ل  ق����رارات  �إلى 

على  القدرة  مجال  في  الأولاد  بين  المن��شأ  الجينية  لااختلافات 
القراءة وتحترمها(.

علامات جينية متعددة
معلومات  المتعددة  الجينية  الإن�سان  علامة  احت�ساب  يتطلب 
م��ن �إح���دى درا���س��ات )رواب����ط الج��ي��ن��وم(، ال��ت��ي تح���دّد ارتباط 
الأداء  حالة  في  كما  معينة،  بخ�صال  مح��ددة  جينية  متغيرات 
تُدعى  )التي  الجينية  المتغيرات  ه��ذه  بع�ض  يُعتبر  التعليمي. 

بخ�صلة  ارتباطاً  �أكثر  المتعددة(  المنفردة  النوكليوتيدات  �أ�شكال 
ما وبع�ضها الآخر �أقل ارتباطاً. وفي العلامة الجينية المتعددة، 
من  الم��ت��ع��ددة  الم��ن��ف��ردة  النوكليوتيدات  �أ���ش��ك��ال  ت���أث�اريت  تُقا�س 
مع لت�شكّل علامة. على �سبيل المثال،  خلال قوة ارتباطها، ثم ُجت
النوكليوتيدات  �أ���ش��ك��ال  م��ن  كبير  ب��ع��دد  يتمتعون  مَ��ن  يحظى 
جينية  بعلامة  الأك��اديم��ي  ب���الأداء  المرتبطة  المتعددة  المنفردة 
متعددة �أعلى و�أداء �أكاديمي �أف�ضل، في حين �أن من يملكون عدداً 

�أقل منها يحققون علامة �أدنى و�أداء �أكاديمياً �أ�سو�أ.

مــنـــوعــــات

23

من  الم��زي��د  تح��ق��ي��ق  ت��ري��د  ب���أن��ك  ت�شعر  ه��ل   
الأهداف  �إلى  بعد  ت�صل  لم  وب�أنك  الطموحات، 
التي ر�سمتها في حياتك؟ �أم �أنك را�ض تماماً عما 
والعائلية؟  المهنية  بم�سيرتك  وتفتخر  �أنجزته 
ت�سعى  هل  دائماً؟  بالآخرين  نف�سك  تقارن  هل 
تعرف  التالي  الاختبار  خلال  من  الكمال؟  �إلى 

�إلى �أي مدى �أنت را�ض عن نف�سك.

 ا�ستخدم باحثون من كلية لندن الملكية تقنيات تقييم جينية بغية توقّع الأداء في مجال القراءة خلال ال�سنوات الدرا�سية كافة. 
واعتمدوا في تقييمهم هذا على الحم�ض النووي وحده.

ي�ساعد في تحديد م�شاكل القراءة لمعالجتها باكراً

�أداءك في القراءة.. عن طريق تحليل الحم�ض النووي

اختبار ب�سيط يحلل �شخ�صيتك ويعرفك �إلى طبيعتك 

هل �أنت را�ض تماما عما انجزته في حياتك؟

الاثنين   4   سبتمبر    2017  م   -   العـدد  12112  
Monday  4   September   2017  -  Issue No   12112



24 الاثنين   4   سبتمبر    2017  م   -   العـدد  12112  
Monday  4   September   2017  -  Issue No   12112



الاثنين   4   سبتمبر    2017  م   -   العـدد  12112  25
Monday  4   September   2017  -  Issue No   12112



�آث����اراً من  �أن���ه ي�رتك  ال�شباب  ال�سلبية لح��ب   م��ن الآث���ار 
الحفر والندبات على الب�شرة وتكون وا�ضحة �ساوء حبوب 
كبيرة �أو �صغيرة. لكن على الرغم من ظهور العديد من 
المنتجات الطبية المتنوعة التي تحد من ظهور هذه الحبوب 
�أو ت�ساهم في علاجها، ف�إنها ت�ضر الب�شرة لاحتاوئها على 

العديد من الماود الكيميائية.
جفاف  الح���الات  بع�ض  في  ت�سبب  الكيميائية  الم���اود  ه��ذه   
الب�شرة واحمرارها خا�صة للب�شرة الح�سا�سة مما يزيد من 
تفاقم الم�شكلة. لذلك جئنا لكِ بعدد من الن�صائح الهامة 
التي ت�ساعدكِ على التخل�ص نهائياً من هذه الم�شكلة ب�شكل 

�آمن:
 

والإجهاد التوتر  عن  البعد   1-
يجب البعد تماماً عن التعر�ض للتوتر والإجهاد والقلق 
ال�شباب في  ح��ب��وب  ع��ن ظ��ه��ور  ت�سفر  لاام���ور  ه��ذه  فكافة 

الوجه والج�سم �أي�ضاً.
لتتمكني  �أول���وي���ات���ك  �أن تح����ددي  ع��ل��ي��كِ  ي��ج��ب  ل��ذل��ك   
من  الطلب  الممكن  وم��ن  ت��ت��وت��ري  �أن  دون  �إنج��ازه��ا  م��ن 
�أ�صدقائكِ �أن يقوماو بم�ساعدتكِ و�إنجاز بع�ض المهام لكِ 
حتى تتمكني من تقليل العبء عليكِ. عند �شعورك بزيادة 
العبء عليكِ يجب �أخذ �إجازة �أو ق�سطاً من الراحة حتى 
ارتفاع  ب�شرتكِ وت�صبح ن�ضرة ونقية خا�صة في ظل  تهد�أ 

درجة الحرارة خلال ف�صل ال�صيف.
 

بانتظام الب�شرة  منظفات  ا�ستخدام   2-
من ال�ضروري الحر�ص على تنظيف ب�شرة الوجه والعنق 
الروائح  م��ن  خ��ال��ي��ة  م���ادة منظفة  ب��ا���س��ت��خ��دام  وال�����ص��در 
�أي  ت�سبب  لا  ح��ت��ى  ال��ي��وم  في  م��رت�ني  الكيميائية  والم����اود 
كما يجب  ال�شباب.  وتزيد من ظهور حب  بالب�شرة  تهيج 
ا�ستخدام  دون  باليدين  المنظفات  ا�ستخدام  على  الحر�ص 
ولا  الم�شكلة  تتفاقم  لا  حتى  والقما�ش  الإ�ستحمام  �إ�سفنج 
ال�شباب.  ال��ذي يحتوي على حب  ت�سفر عن ك�شط الجلد 
تزيدي  لا  حتى  بقوة  الب�شرة  تطهير  ع��دم  على  �إحر�صي 
من �إفراز المادة الدهنية مما يزيد من تفاقم م�شكلة حب 
بمنظف  الوجه  غ�سيل  على  الحر�ص  يجب  كما  ال�شباب. 
�إنتهاء يوم عمل طويل و�شاق  ملطف خا�ص للوجه عقب 
ا الغبار  حيث يتراكم على �سطح الب�شرة والوجه خ�وص�صً
ال��ك��ث�رية  خا�صة في حالة  وال��ده��ون  وال�شحوم  والأت��رب��ة 

الب�شرة الدهنية.
 

المياه من  وفيرة  كمية  �شرب    3-
احر�صي على �شرب كميات وفيرة من الماء يوميًا للعناية 
الفاوئد  من  العديد  له  الم��اء  �صحتها.  وتح�سين  بالب�شرة 
الجمالية لن�ضارة وحيوية الب�شرة حيث ت�ساعد على الحد 
ين�صحكِ  ب��الح��ب��وب.  الم�صابة  والمنطقة  الج��ل��د  ح��ك  م��ن 
على  ي�ساعد  حيث  الم��اء  ب�شرب  والب�شرة  الجلدية  خ�اربء 

تنقية الب�شرة من ال�سموم المتراكمة بها ويعمل على منع 
على  الماء  ي�ساعد  كما  ال�شباب تماماً.  البثور وحب  ظهور 
الوجه  في  والتجاعيد  الدقيقة  الخ��ط��وط  ظ��ه��ور  تقليل 
مما يزيد من مرونة الجلد وي�ساعد على ترطيب الج�سم 

وتقليل مظاهر ال�شيخوخة. 
احر�صي على تناول كميات وفيرة من الماء يوميًا للت�صدي 
ال��دق��ي��ق��ة و�آث����ار ال�شيخوخة  ال��ن��دب��ات والخ��ط��وط  لأث����ار 
�أكاوب   10-8 المبكرة. ين�صحكِ المتخ�ص�وصن بتناول من 
من الماء يوميًا و�سوف تلاحظين بنف�سك تح�سنًا ملحوظًا 

في �صحة الب�شرة و�صحة الج�سم ب�شكل عام.
 

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

الم�صابة  المنطقة  في  خا�صة 
ب��ح��ب ال�����ش��ب��اب. ك��م��ا يجب 
تجنب لااحتكاك بالمنطقة 
ارتداء  ج��راء  م��ن  الم�صابة 
ال�شم�سية  ال������ن������ظ������ارات 
وال�����ق�����ب�����ع�����ات والخ������������وذات 
والم����ل���اب�����������������س ال���������ض����ي����ق����ة 
والم������ع������دات ال���ري���ا����ض���ي���ة. 
ت�ساهم  لاام��ور  كافة هذه 
بحبوب  لااح����ت����ك����اك  في 
ال�شباب �إذا كانت المنطقة 

الحبوب  ك��ان��ت  �أو  م�صابة 
ملتهبة. لذا يجب الحد من 

تتفاقم  لا  حتى  لااحتكاك  ه��ذا 
ا�ست�شارة  �إلى  وت��������ؤدي  الم�����ش��ك��ل��ة 

ال��ط��ب��ي��ب. ك��م��ا ي��ج��ب تج��ن��ب لم�س 
لاانتقال  لمنع  باليدين  ال�شباب  ح��ب 

ا�ستخدام  �أو  �أخ���رى  لأم��اك��ن  وال��ع��دوى 
ل��ل��م��اود الم��ه��ي��ج��ة ل��ل��ب�����ش��رة والم�����س��ب��ب��ة لحب 
ال�شباب مما ينتج عنها انت�شار الحبوب في 

مختلف المناطق بالب�شرة والج�سم.
 

الأ�سنان  معجون  ا�ستعمال   5-
على الحبوب

على  الأ�سنان  معجون  ي�ساعد 
ب�شكل  ال�����ش��ب��اب  ح���ب  ع��ل�اج 
�سريع وفعال للغاية. تناولي 

على  و�ضعيه  القليل  م��ن��ه 
�أي  �أو  ال����وج����ه  في  ب��ث��رة 
بل�صق  وق���وم���ي  م��ن��ط��ق��ة 
ب�لا���ص��ق طبي.  الم��ن��ط��ق��ة 
عن  تقل  لا  لم��دة  اتركيها 
�أزيلها  ث���م  دق��ي��ق��ة   15

تماماً واغ�سلي وجهك بالماء البارد. �سوف تلاحظين فارقاً 
ا�ستخدام  الأف�ضل  من  للغاية.  ق�صيرة  مدة  في  ملحوظًا 
معجون الأ�سنان العادي وتجنب ا�ستخدام الجيل لتح�صلي 
على نتيجة مر�ضية حيث يحتوي معجون الأ�سنان على 

مادة ال�سيليكا التي ت�ستخدم للحفاظ على الماود من 
الم����ادة ع��ل��ى الحبوب  ت���رك ه���ذه  ال��رط��وب��ة و�إذا تم 

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

ك��م��ا يم��ك��ن ا���س��ت��خ��دام م��ع��ج��ون الأ���س��ن��ان في 
العديد من الو�صفات العلاجية.

تً�سمى  ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة  م������ادة  ع���ل���ى  ي���ح���ت���وي  ال���ك�ي�ارت�ي�ن   
فورمالديهايد وهي لها �أ�ضرار كثيرة خا�صة على 
�صحتك �إذا كنتِ في فترة الحمل. هذه الأ�ضرار 
الكيميائية  الم���اود  ه��ذه  ا�ستن�شاق  عند  تنتج 
من  ت�ستغرق  ال�شعر  ف��رد  جل�سة  لأن  نظراً 
�إلى �ساعة ون�صف. يتم خلال هذه  �ساعة 
العملية خروج بخار قوي ي�صاحبه رائحة 
الكيميائية  الم���ادة  وه��ي  ون��ف��اذة  كريهة 
و�صحة  الحامل  �صحة  على  الخطيرة 
�أ�ضرار  معًا  ن�ستعر�ض  �سوف  الجنين. 

كيراتين ال�شعر على �صحة الحامل.
لذا �أتينا لك بمعلومات هاملة للحامل 

التي تنوي فرد �شعرها بالكيراتين.

الجنين ت�شوه  ي�سبب   1-
ه���ن���اك ال���ع���دي���د م���ن الأ������ض�����رار التي 
ق��د ت�صيبك خ�لال ف�رتة الح��م��ل كما 
ت�صيب الجنين من ا�ستخدام الكيراتين 
بالحرارة  ال�شعر  وف���رد  ال�شعر  و�صبغات 
عامة.  ب�صفة  الكيميائية  الم��اود  وا�ستخدام 
�أبرزها ت�وشه الجنين.  هذه الأ�ضرار من 
ي��ح��ت��وي ال��ك�اريت�ني ع��ل��ى ال��ع��دي��د من 
على  �سلباً  ت���ؤث��ر  الكيميائية  الم����اود 
للجنين  ال���ه���رم���وني  ال�رتك��ي��ب 
ع����دم  �إلى  وت��������������ؤدي 
اك��������ت��������م��������ال نم����و 
الأجهزة بج�سم 
الج������������ن������ي�����ن 
خا�صة الكبد 

ال�سموم بج�سم الجنين.  �إلى تخزين  ي���ؤدي  والكليتين مما 
�أو  الأم  الوفاة داخل رحم  �إلى  ت���ؤدي  الكيميائية  الم��اود  هذه 

اللاودة بت�وشهات خلقية ج�سيمة.
التفكير في عمل كيراتين  ع��دم  الأم  عزيزتي  عليكِ   يجب 
بلاودة  ت�سعدي  حتى  الحمل  ف�رتة  خ�لال  الفرد  �أو  ال�شعر 

طفل �سليم ومعافى.

ل��لأم  التنف�سي  الج��ه��از  ا���ض��ط��راب  ح���دوث   2-
والجنين

ي�ؤدي عمل كيراتين ال�شعر خلال فترة الحمل �إلى حدوث 
ا�ضطراب �شديد في الجهاز التنف�سي الخا�ص بالأم وجنينها 
ا  معر�ضً الجنين  يجعل  الأم��ر  ه��ذا  عمله.  واخ��ت�لال  �أي�ضاً 
عن  �أ�ضعاف  بثلاثة  �أك�رب  بن�سبة  الربو  بمر�ض  للإ�صابة 
عن  نهائياً  لاابتعاد  يتطلب  ال��ذي  الأم��ر  العادية.  الن�سبة 
�صحة  ع��ل��ى  للحفاظ  ال�شعر  ك�اريت�ني  ب��ا���س��ت��خ��دام  ال��ق��ي��ام 
الج��ن�ني داخ����ل ال���رح���م. ي�����س��اه��م ال��ك�اريت�ني في ع��م��ل خلل 
بالجهازالتنف�سي للمراة الحامل لان الجنين يكون �ضاغطاً 
يحدث  فماذا  ب�صعوبة  تتنف�س  يجعلها  مما  الرئتين  على 
�ساعة  لم��دة  الكيراتين  كرائحة  نفاذة  روائ��ح  ا�ستن�شاق  عند 
حالة  في  ب��ال��ت���أك��ي��د  التجميل.  ب�����ص��ال��ون  ون�����ص��ف  ���س��اع��ة  �أو 
الحمل و�صعوبة التنف�س ف�سوف تكونين لا قدر الله عر�ضه 

للاختناق.

الجنين غ�شاء  في  ثقوب  يحدث   3-
�إلى ح��دوث ثقب بغ�شاء  الم���ر�أة الح��ام��ل  م��ا تتعر�ض  ك��ث�اريً 
الج��ن�ني مم��ا ي����ؤدي �إلى الإج��ه��ا���ض خ�لال الأ���ش��ه��ر لااولى 
ال�شعر  من فترة الحمل. يحدث ذلك عقب عمل كيراتين 
يحدث  وبالتالي  الج�سم  �إلى  ويدخل  الجلد  يمت�صه  ال��ذي 
ه���ذه الم�����ش��ك��ل��ة ال��ت��ي ت��ن��ه��ي ح��ي��اة الج���ن�ي�ن. ع��ن��دم��ا يحدث 

بوجود  ت�شعرين  ف���إن��كِ  بالجنين  المحيط  الغ�شاء  في  ثقب 
ال�سائل  �إف��رازات �سائلة بكمية كبيرة وهي ت�شير الي نزول 

لاامينيو�سي الذي يحيط بالجنين. 
ي��ت��ط��ل��ب ه���ذا الأم�����ر ال��ق��ي��ام ب��ع��م��ل �أ���ش��ع��ة ب��الم��وج��ات فوق 
ال�وصتية للت�أكد من �أن الجنين قد تعر�ض للإجها�ض من 

ا. عدمه لخطورة هذا الأمر على �صحتكِ �أي�ضً
�أو  ال�شعر  لاابتعاد على عمل كيراتين  الأف�ضل   لذلك من 
ان  ��شأنها  من  كيميائية  م��اود  �أي  و�ضع  �أو  ال�صبغات  عمل 
ت�ضر ب�صحة الأم والجنين ولاانتظار �إلى ما بعد الر�ضاعة  

لعدم نزول هذه الماود ال�ضارة في حليب �إر�ضاع الطفل.

الذكور  الأجنة  �إ�صابة  احتمالية  من  تزيد   4-
بالعقم

يزيد فرد ال�شعر بالكراتين خلال الحمل من خطر �إ�صابة 
�إذا كان الجنين ذك��رًا خا�صة في  الجنين بالعقم في حالة ما 
الأ�سبوع الثامن �إلى الأ�سبوع الثاني ع�شر من الحمل. كما 
البرو�ستاتا  ب�سرطان  الطفل  �إ�صابة  احتمالية  م��ن  يزيد 
خلال فترة ق�صيرة من حياته. لذلك يف�ضل عدم الخ�وضع 
الر�ضاعة  وح��ت��ى  ف�ت�رة الح��م��ل  خ�ل�ال  ال��ك�اريت�ني  لجل�سة 
�سلامتكِ  على  حفاظاً  الكيميائية  الم��اود  كل  عن  ولاابتعاد 

و�سلامة الجنين.

�إذا  وال�سيدات خا�صة  للفتيات  المزعجة  الم�شكلات  �أكثر  ال�شباب من  حب 
�أنه يظهر بمراحل عمرية مختلفة وي�ؤثر  المعروف  الوجه. من  ظهر في 
النف�سية  الحالة  على  ي�ؤثر  كما  بنف�سك  وثقتك  جمالكِ  على  �سلباً 

والمزِاجية و�سط الأ�صدقاء.

مع ا�ستقرار و�صمود مو�ضة فرد ال�شعر بالكيراتين التي تجعل ال�شعر مال�سًا، لا يت�أثر بالعوامل الخارجية للجو، قد تنوي على تجربتها بنف�سك. 
لكن �إذا كنت حامل، هناك بع�ض الأ�شياء التي يجب �أت تعلميها عن ت�أثير الكيراتين عليك و على الجنين قبل �أن ت�أخذي هذا القرار.

اذا كنت حاملا.. ت�أثير الكيراتين عليك وعلى جنينك

من اكثر الم�شكلات المزعجة للفتيات وال�سيدات

حب ال�شباب.. 5 عادات
 �صحية تخل�صك منه

مـــــــــــــر�أة
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فــن عــربـــي

27
�أ�ضع �شروطا �صعبة قبل الموافقة على �أي جديد

هالة �صدقي: �سقف طموحي يعلو كل �سنة
على  ا�سمك  ترتيب  على  اعتر�ضت   •
عدلي  )ع��ف��اري��ت  م�سل�سل  ���ش��ارة 

علام(. 
�أخذ  المو�وضع  �أن  �أعتقد   -
�أكثر من حجمه، �إذ ركّز 
كثيرون على الخلاف 
وتجاهلاو ما قدمناه 

في الدراما.
اتفقت  باخت�صار،   
م�����ن ال����ب����داي����ة مع 
�����������ش����������رك����������ة 

)�سينرجي( المنتجة على �أن يكون ا�سمي �أول ا�سم بعد 
الفنان عادل �إمام. لكن في �أول �أيام رم�ضان فوجئت 
بو�ضع ا�سمي ب�شكل مخالف للاتفاق، فتحدثت �إلى 

ال�شركة التي اعتذرت عما حدث.

وقتها؟ العمل  ت�وصير  في  ذلك  �أثر  • هل 
�شهر  بداية  قبل  دوري  ت�وصير  من  انتهيت  كنت   -
رم�����ض��ان، وع��ل��ي��ه لم ت��ت���أث��ر الأح������داث، ف�����ض�لاً عن 
التي  وال�صداقة  جيدة  العمل  بفريق  علاقاتي  �أن 
تجمعني بعادل �إمام م�ستمرة منذ �سناوت رغم عدم 

عملنا �سوياً منذ فترة طويلة،
ن�����س��ك��ن في منطقتين  �أن���ن���ا  ك���ث�ي�رون  ي��ج��ه��ل��ه   وم����ا 
ال�صداقة  بحكم  با�ستمرار  ونلتقي  قريبتين 

التي تجمعنا.

ع���ادل  ي��ت��دخ��ل  �ألم   •
�إمام لحل الم�شكلة؟

�إليه  �أتح�����دث  لم   -
فيها لأن هذا الأمر 
بال�شركة  م��رت��ب��ط 
الم����ن����ت����ج����ة، وك����ون����ه 
�أنه  يعني  لا  البطل 
عن  ف�لًاض  الم�س�ؤول، 
�أن���������ه نج������م وي�������درك 
الأمور  هذه  �أن  تماماً 

�إنتاجية فح�سب.

التعاون  وج���دت  كيف   •
معه �إزاء الكاميرا؟

م��ل��ت��زم ويع�شق  ف��ن��ان  ه��و   -
ف����ن����ه، وال����ف����ري����ق ك���ل���ه يحب 
الطيبة،  ل���روح���ه  م��ع��ه  ال��ع��م��ل 
خ�وص�صاً ال�شباب الذين يحر�ص 

على نقل خبرته �إليهم.
الأ�ستوديو  �إلى  ي�����ص��ل  دائ���م���اً  ك���ان   
مبكراً للتح�ضير للم�شاهد ويتعامل 
بينما لا  ال��ع��م��ل،  في  ���ص��ارم��ة  بجدية 
الكاولي�س،  في  ال��ب�����س��م��ة  ع���ن  ي��ت��خ��ل��ى 
وي�ضفي كوميديا خا�صة على الأجاوء 
لا يمكن �أن تجدها في كاولي�س �أي عمل 

�آخر.

في  ت�سبب  ب��ه  ظ��ه��رت  ال���ذي  ال�شكل   •
�صدمة للجمهور. ماذا عنه؟

- �أ�سعدني ذلك ب�شدة لأن ظهوري في هذا 
ال�سيناريو،  في  ومكتوب  مق�وصد  ال�شكل 

و�سعيدة لأنني ا�ستطعت القيام به. 
موقع  في  زاروني  ع��ن��دم��ا  �أب���ن���ائ���ي  ح��ت��ى 
الملامح  ب�سبب  �إلّي  يتعرفاو  لم  الت�وصير 

التي ظهرت بها، 
فال�شخ�صية على فطرتها ولديها م�شاكل في 
حياتها ورغم �شكلها الغريب ف�إن قلبها طيب 
وهي �ساذجة للغاية، وهو ما يظهر بت�صرفاتها 

في الأحداث.
مع  ال��ف��ع��ل  ردود  م��ن  الخ����وف  ت��ب��دّد  للحقيقة،   
التي  والآراء  ال��دع��ائ��ي،  الفيديو  عر�ض  ان��ط�لاق 
و���ص��ل��ت��ن��ي ع���ن ال�����ش��ك��ل وال�����ش��خ�����ص��ي��ة رائ���ع���ة، وهي 

انطباعات ر�سختها الحلقات.

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

- هذا التناق�ض مكتوب في �سيناريو يو�سف معاطي، 
فالعفريتة تظهر بكامل �أناقتها لتريه الفرق بينها 

وبين زوجته، وهو توظيف درامي لا يزعجني.

للدور؟ تح�ضرت  • كيف 
البداية  م���ن  م��ت��ع��م��ق  ب�����ش��ك��ل  ال�����س��ي��ن��اري��و  ق�����ر�أت   -
و�شعرت بانجذاب �إلى الدور، وعرفت �أن لدي القدرة 
الكوميدية  ال��درام��ا  ب�ني  يم��زج  كونه  تقديمه  على 

ولااجتماعية، 
ال�شخ�صية  ت��ف��ا���ص��ي��ل  ع���ل���ى  لاا����ش���ت���غ���ال  وب��������د�أت 
ر���س��م م�لامح��ه��ا وعر�ضتها  وت��ط��ورات��ه��ا، وح��اول��ت 
على المخرج رامي �إمام الذي تحمّ�س لوجهة نظري، 
وبد�أنا في تمرينات الماكياج حتى و�صلنا �إلى ال�وصرة 

التي �شاهدها الجمهور.

�أدوارك؟ تختارين  �أ�سا�س  �أي  • على 
مرحلة  ب��داي��ة  الأخ�ي�رة  ال��ث�لاث  ال�سناوت  �شكلت   -
جديدة في حياتي الفنية. بعد كل عمل �أجد نف�سي 
خ�وص�صاً  المقبل،  الم�شروع  لاختيار  �صعب  موقف  في 
�أن نجاح )ونو�س( و)عفاريت عدلي علام( يجعلني 
حري�صة على �ألا �أقدم �أعمالًا �أقل في الم�ستوى الفني. 
لذا �أ�ضع �شروطا �صعبة قبل الماوفقة على �أي جديد، 
�أقل  م��ن خ�لال م�سل�سلات  �أرغ���ب في الح�وضر  ف�لا 
من تجاربي ال�سابقة، ما ي�ضعني في م�أزق �شديد لأن 

�سقف طموحي يعلو كل �سنة.

�إعلان  بعد  )الكنز(  فيلم  عن  اعتذارك  �سبب  • ما 
م�شاركتك فيه؟

في  التوفيق  �صعوبة  ب�سبب  العمل  ع��ن  اع��ت��ذرت   -
ماوعيد الت�وصير بينه وبين )عدلي علام(، خ�وص�صاً 
بالعر�ض الرم�ضاني وثمة  �أن الأخير كان مرتبطاً 

جدول ت�وصير من غير الممكن تعطيله، 
ي�سافر  �أن  ي��ف�رت���ض  ك����ان  ال��ف��ي��ل��م  ف���ري���ق  ك���ذل���ك 
لت�وصير لقطات خارجية بتوقيت ت�وصير م�شاهدي 
ق����راري لااع���ت���ذار والتفرغ  ك���ان  ل���ذا  الم�����س��ل�����س��ل.  في 

للم�سل�سل.

الأمر؟ هذا  من  بال�ضيق  ت�شعري  • �ألم 
ب�ني عملين  لااخ��ت��ي��ار  �إلى  �أح��ي��ان��اً  الممثل  يُ�ضطر   -
جيدين، لكن لا يمكن �أن �أكون �سبباً في تعطيل عمل 

فني ب�سبب عدم التزامي. 
لذا لم �أ�شعر بال�ضيق و�أتمنى لفريق العمل النجاح، 
كبيراً  نجاحاً  له  و�أت��وق��ع  مهم  الم�شروع  �أن  �سيما  لا 

جماهيرياً ونقدياً.

رم�ضان في  اعجبتك  التي  لااعمال  عن  • حدثينا 
دوري  ت�وصير  من  انتهيت  �أنني  حظي  ح�سن  -م��ن 

قبل بداية �شهر رم�ضان،
 ل����ذا ك����ان ل����دي وق����ت لم��ت��اب��ع��ة ع����دد م���ن الأع���م���ال 
بالإ�ضافة �إلى م�سل�سلي. �أعجبني )الح�ساب يجمع( 
م�ألوف،  غ�ري  ب�شكل  �أط��ل��ت  ال��ت��ي  ي�سرا  ل�صديقتي 
جلال  ليا�سر  الرئي�س(  )ظ��ل  ق�صة  لفتتني  كذلك 
والحقيقة �أن �أداءه كان �أكثر من رائع، وهو �أمر لي�س 
غريباً عليه، فهو ممثل موهوب ولديه القدرة على 

تقم�ص ال�شخ�صيات بطريقة مذهلة.

رامي �صبري متّهم 
يعي�ش رامي �صبري حالة من ال�ضيق ب�سبب اتهامه ب�سرقة عدد من �ألحان 

�ألبومه الجديد )الراجل( الذي طرح خلال مو�سم ال�صيف.
متابعيه  �أن  رغم  لااتهامات  على  ال��رد  الآن  حتى  الم�صري  الفنان  يتجاهل 
و�ضعاو الألحان الأ�صلية �إلى جانب �ألحان �أغانيه الجديدة، من بينها لحن 
)مق�سومة  �أغنية  من  البع�ض،  يقول  كما  الم�سروق،  �أفكرها(  ج��اي  )م�ش 

ن�صين( لنان�سي عجرم.

جيهان عبدالعظيم تعتذر عن 
)الحب الحرام(

بطولة  دور  �أداء  ع��دم  ع��ن  عبدالعظيم  جيهان  ال�سورية  الممثلة  اع��ت��ذرت 
محرم  م�صطفى  ح�سن  ت�أليف  من  الح���رام(،  )الح��ب  الم�صري  الم�سل�سل  في 

و�إخراج محمد عبد الخالق.
التفرغ  ال��ع��ام  ه��ذا  ق��ررت  �أن��ه��ا  ك�شفت عبدالعظيم  اع��ت��ذاره��ا،  �سبب  وع��ن 
للعائلة والزواج، م�شيرة في الوقت نف�سه �إلى �أنها لن ت�ؤدي �إلا �أدوارا تقتنع 
 1995 فيها مئة في المئة وتليق بم�سيرتها الفنية التي انطلقت منذ عام 

عبر م�سل�سل )�أيام الغ�ضب(.
وتغيب جيهان عن �أ�اوضء الدراما للعام الثالث على التاولي، في حين تغيب 
عن الدراما ال�سورية للعام ال�ساد�س، �إذ يعود �آخر عمل �شاركت فيه �إلى عام 

ال�ست(. )زنود  وهو   2012
�أن �سجلت م�شاركتها في الدراما الم�صرية عبر عملين  و�سبق لعبد العظيم 

هما )قلوب( عام 2014، و)زواج بالإكراه( 2015.
يذكر �أن جيهان عبدالعظيم �شاركت في ما يقارب �سبعين م�سل�سلًا لعل �أهمها 
)المحكوم(، و)خان الحرير(، و)�سيرة �آل الجلالي(، و)عودة غاور(، و)ورود 
في تربة مالحة(، و)ذكريات الزمن القادم(، و)�أ�اوشك ناعمة(، و)غزلان في 

غابة الذئاب(، و)الهاربة(، و)بيت جدي( و)الدبور(.

دانة جبر لن تترك 
التمثيل من �أجل الزواج

ك�شفت الفنانة ال�سورية دانة جبر �أن قرار انف�صالها عن زوجها كان الخيار الأف�ضل، 
�ألا علاقة  و�أك��دت  الغيرة،  الزوجية كم�شكلة  لأن م�شاكل كثيرة ط��ر�أت على حياتهما 

لأهلها بهذا القرار.
ونفت الفنانة ال�سورية �أن تكون قد ندمت على زواجها قائلة: )�إن الإن�سان يتعلم من 

تجاربه(،
 ووجهت ن�صيحة �إلى كل فتاة، وهي �أن ت�سمع ر�أي �أهلها في مو�وضع الزواج، لأن للأهل 

نظرة �أعمق و�أدق للأمور.
�صحيح �أن تجربة الزواج الأولى لدانة ف�شلت، �إلا �أن ذلك لم ي�سبب لها �أي عقدة من 

الزواج،
 ف�صرحت لأحد الماوقع الإلكترونية ب�أنها لا تمانع فكرة الزواج مرة ثانية، لكنها حتى 
الآن لم تجد ال�شخ�ص الذي يتفهم �أهمية عملها بالن�سبة �إليها، م�ؤكدة �أنها لن تترك 

التمثيل من �أجل الزواج.

عادت الفنانة الم�صرية هالة �صدقي 
�إلى الدراما التلفزيونية عبر م�سل�سل 
)عفاريت عدلي علام( الذي عر�ضته 
فعل  ردود  ولاق��ى  �أخ�رياً،  ال�شا�شات 

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

�إمام، وتفا�صيل �أخرى.
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م�شروبات الكافيين ت�سهم 
في زيادة الوزن

�أَظْهَرَت درا�سة �أمْرِيكِيّة حديثة �أن الم�شروبات التي تحتوي على ن�سب مُرْتَفِعَة 
ت��ن��اول الحلويات؛  ال��رغ��ب��ة في  ت��ع��زز  ال��ق��ه��وة،  ر�أ���س��ه��ا  م��ن الكافيين، وع��ل��ى 

وبالتَّالي قد ت�سهم في زيادة الوزن.
وبِحَ�سَبِ وكالة �أنباء الأنا�وضل، �أجرى الدرا�سة بجامعة كورنيل الأمْريكِيّة، 
 Journal of Food Science ون�شروا نتائجها، ال�سبت، في دورية

العلمية.
الذوق،  م�ستقبلات  من  الح��د  على  الكافيين  ق��درة  �أن  الباحثون،  ويعتقد 
يمكن �أن ت�سبب زيادة الرغبة لدى الأ�شْخَا�ص في تناول المزيد من الأطعمة 

ذات النكهات الحلوة.
��افُ��او، �أن الأ���شْ��خَ��ا���ص ال��ذي��ن يكافحون م��ن �أج��ل �إِنْ��قَ��ا���ص وزن��ه��م قد  و�أَ���ضَ
ي�ستفيدون من التخلي عن �شرب القهوة، حيث وجدت الدرا�سة �أن الكافيين 
يعزز الرغبة في تناول الحلويات. وكانت درا�سات �سابقة كَ�شَفَت �أن الكافيين، 
والم�شروبات  وال�����ش��اي،  القهوة،  مثل  الداكنة  الم�شروبات  في  يتاوجد  ال��ذي 
�إذا  �ضاراً  يكون  قد  تَة،  وال�شُيكُولَا الطاقة،  وم�شروبات  والكاكاو،  الغازية، 

تناوله الأ�شْخَا�ص ب�وصرة مفرطة.

ان�سداد  ت�سبب  عادات   5
ال�شرايين و�أمرا�ض القلب

�أو�ضح الدكتور �أحمد البربري، ا�ست�شاري �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية، 
وال�صمامات،  القلب  �أم��را���ض  في  الرئي�سي  العامل  لي�س  الكول�سترول  �أن 
و�إنما هناك عدد من العادات الخاطئة التي يمار�سها الأ�شخا�ص ت�ؤدي بهم 

�إلى �أمرا�ض الذبحة ال�صدرية نتيجة ان�سداد ال�شرايين.
وبح�سب )البربري( ف�إن من �أبرز هذه العادات هي:

التدخين.  1-
ال�صحية. غير  ال�سريعة  الأكلات   2-

البدني. الن�شاط  وقلة  الريا�ضة  ممار�سة  عدم   3-
الوزن. وزيادة  ال�سمنة   4-

والتوتر. النف�سية  لل�ضغوط  التعر�ض   5-
الوقاية  هي  الج�سم  لحالة  ال��دائ��م  ولاانتباه  ال�صحية  الحياة  �أن  واعتبر 
الأولى لأي �شخ�ص من الإ�صابة بالأمرا�ض المختلفة، وخا�صة بعد تجاوز 
�سن الـ30 عاماً، مبيناً �أن الحفاظ على الوزن، وتناول الأكلات الخالية من 

الدهون من ��شأنها �أن تعزز من �صحة الإن�سان.
و�أ�شار )البربري( �إلى �ضرورة تناول الخ�ضراوات والفاوكه الطازجة بديلًا 
ال�شباب والفتيات خلال المرحلة الحالية،  المنت�شرة بين  ال�سريعة  للأكلات 
خا�صة و�أنه من الممكن �أن ترتفع معدلات ان�سداد ال�شرايين فج�أة وت�ؤدي في 

كثير من الأحيان �إلى الموت المفاجئ خا�صة بين ال�شباب.

والأح؟  المحُ  بين  الفرق  • ما 
- الأح هو بيا�ض البي�ض والمحُ هو ال�صفار في البي�ضة. 

والتراب؟  الثرى  بين  الفرق  • ما 
- الثرى هو الرمل الندي والتراب هو الرمل النا�شف. 

�أوروبا؟  كلمة  تعني  • ماذا 
- �أ�صلها يوناني وتعني الأر�ض الاو�سعه. 

�أ�صلها؟  هو  وما  دكتور  كلمة  معنى  • ما 
- �أ�صلها لاتيني وتعني المعلم والمهند�س. 

حرف.   72 حروفها  عدد  يبلغ  التي  الكمبودية  اللغة  حروف  هي  لغة  في  حروف  عدد  �أكبر  �أن  تعلم  • هل 
• هل تعلم �أن ع�صير الفاكهة و حده �أو مخلوط يجب تناوله في الحال فالانتظار عليه يعر�ض فيتاميناته 

لأك�سدة الهاوء كما �أن بع�ض الأناوع تف�سد ب�سرعة و في مقدمتها ع�صير الجزر 
 • هل تعلم �أن �أغرب �إح�صائية عن ال�سمنة �أفادت �أن م�شاهدة التليفزيون الملون ت�ؤدي �إلى ال�سمنة المفرطة. 

 • هل تعلم �أن القطط غنية ب�ألبانها و لبنها مغذ و يلائم جميع الثدييات. 
 • هل تعلم �أن جزيرة تاياون �أو ال�صين الوطنية �أطلق عليها الم�ستك�شفون البرتغاليون عام 1580 م ا�سم ) 

فورموزا ( �أي الجميلة. 
للتربة  جيداً  �سماداً  تعتبر  الديدان  ت�أكلها  التي  ال�شجر  �أوراق  ه�ضم  عن  الناتجة  المخلفات  �أن  تعلم  • هل 
�أ�شهر من الأوراق التي التهمتها  �أن تغطي الأر�ض بطبقة من ال�سماد خلال ثلاثة  �أن الديدان ت�ستطيع  و 

خلال عام تقريباً. 
 • هل تعلم �أن �أطول الح�شرات عمراً من ف�صيلة الخناف�س تحمل ا�سم ـ الخنف�ساء الرائعة ـ �إذ �أن تحولها من 

طور اليرقة �إلى طور العذراء فقط يحتاج �إلى 47 �سنة كاملة. 
 • هل تعلم �أن �أقدم جي�ش نظامي �أوربي هو الحر�س ال�سوي�سري في الفاتيكان �إذ يعود تاريخ ت�أ�سي�سه �إلى عام 

1400م. 

بندق وال�صياد 
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الُجبْن وارتفاع �ضغط الدم

الم��وج��ود في منتجات  الملح )ال�����ص��ودي��وم(  ت��ن��اول  �أن  �أظ��ه��رت درا���س��ة حديثة 
وتعود  المرتفع؛  ال��دم  �ضغط  على  �إيجابي  ت�أثير  له  الج�بن  ومنها  الأل��ب��ان 
تلك الفائدة �إلى م�ضادات الأك�سدة الموجودة في بروتين الألبان والتي توجد 

ب�شكل مركز في الأجبان.
نتائجها  وتو�صلت  للتغذية،  البريطانية  المجلة  في  الدرا�سة  نتائج  ون�شرت 
مكوناً  ال�وصديوم  يعتبر  وال���ذي  الأج��ب��ان،  الم��وج��ود في  الملح  ت��ن��اول  �أن  �إلى 
رئي�سياً له، لي�س له ت�أثير �سلبي على ال�شرايين والأوردة مثل الذي يحدث 
الأبحاث  نتائج  وتو�صلت  الأج��ب��ان.  غير  م�صادر  من  الملح  ا�ستهلاك  عند 
ال�صحية للأوعية  �أن الحالة  �إلى  بن�سلفانيا  �أجريت في جامعة ولاية  التي 
الدموية لدى م�ستهلكي الجبن �أف�ضل كثيراً عند مقارنتها بمن ي�ستهلكون 
نف�س المقدار من الملح )ال�وصديوم( لكن عن طريق �أطعمة �أخرى. و�شملت 

المقارنة م�ستوى تدفق الدم ووظائف الأوعية الدموية.

�صالحة  وت��ظ��ل  ال�����ص��م��ود،  ت�ستطيع  �أط��ع��م��ة  ق��ائ��م��ة  ه��ن��اك 
بطريقة  حفظها  ح��ال  في  �سناوت،  م��رور  رغ��م  للا�ستهلاك 
الع�سل  وي��ت�����ص��در  وال��ف�����س��اد.  ال��ت��ع��ف��ن  م��ن  خ��ا���ص��ة تحميها 
القائمة، بعدما عثر علماء على عينات �صالحة للا�ستهلاك 
منه، تعود �إلى ثلاثة �آلاف عام م�ضت في �إحدى مقابر م�صر. 
وي�ؤدى انخفا�ض ن�سبة المياه في الع�سل وارتفاع ن�سبة ال�سكر 
لمنع البكتيريا من التكاثر فيه، ويمكن �إعادته بعد الت�صلب 

بحكم الزمن �إلى حالته عبر التدفئة.
�إن �إن"( البقول المجففة )الفول  "�سي  ا )بح�سب  �أي�ضً هناك 
بالبقول �صالحة  لااح��ت��ف��اظ  وغ�ريه��م��ا( ويم��ك��ن  وال��ع��د���س 
للأكل ل�سناوت، �شرط لااحتفاظ بها في مكان جاف، لا ي�سمح 
بت�سرب الهاوء. وهناك الخل، حيث تحميه ن�سبة الحمو�ضة 

�أناوع البكتيريا، لا �سيما الخل الأبي�ض القابل  المرتفعة من 
للا�ستخدام �إلى الأبد.

ويظل الأرز �صالًحا للا�ستهلاك لعقود من الزمن، �شرط �أن 
3 درج��ات مئوية، وفي  يُحفظ في ح��رارة منخف�ضة تقل عن 
يتلف  الأبي�ض،  الأرز  عك�س  وعلى  الأك�سجين.  قليلة  �أج��اوء 

الأرز البني ب�سرعة �أكبر.
وي�ساعد �إ�ضافة ال�سكر والملح �إلى الأطعمة في حفظها لفترات 
المياه من تلك الأطعمة،  �إخراج  طويلة؛ لأنهما ي�ساعدان في 
الرطوبة،  م��ن  خ���الٍ  م��ك��ان  في  ال�سكر  �أو  بالملح  احتُفظ  و�إن 
تظل  وب��دوره��ا  الح��ي��اة،  م��دى  للتناول  �صالحين  �سيبقيان 
ال�وشكلاوتة ال�سوداء )الخالية من الألبان( �صالحة لعامين 

و�أكثر.

�أطعمة لا تف�سد �أبدًا

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

نهار جديد ويوم جديد ي�ستقبله بندق بن�شاط وحيوية وبعد ان تناول طعامه و�شرب حليب جوز الهند �ألقى 
التحية على امه وتركها في رعاية الله حتى يعود، تقافز بندق وا�صدقا�ؤه ال�صغار بين لاا�شجار حتى و�صلاو �إلى 

منت�صف الغابة وعندما ذهب كل واحد منهم �إلى طريق مختلف. 
ووا�صل بندق مرحه بين �شجيرات الغابة وا�شجارها حتى �أح�س بالتعب فجل�س ي�ستريح ويلتقط بع�ض الثمار 
لي�أكلها عند ذلك �سمع �وصتا �ضعيفا يناديه فاذا هي ع�صفورة جميلة رقيقة وحزينة اقتربت منه فقالت له 
�أعرفك جيدا ف�أنت بندق الذي طالما حل للحياونات الطيبة م�شاكلهم فقال لها وانا في خدمتك ايتها الرقيقة 
اناوعنا  بمختلف  والجميلة  ال�صغيرة  الطيور  فنحن  للغاية  �صعبة  و�أ�صدقائي  وم�شكلتي  ا�شكرك  له  فقالت 
يطاردنا �صياد �شرير جاء �إلى هذه الغابة في الفترة لااخيرة قد حرمنا النوم والراحة ولا نعرف ماذا نفعل .. 
فكر بندق قليلا ثم قال ان لاامر ب�سيط فاجمعي ا�صدقاءك من الطيور حالا و�س�أقول لكم ماذا نفعل .. طارت 
الع�صفورة ال�صغيرة و�أتت ب�أ�صدقائها الع�صافير وغيرهم من الطيور المهددة بال�صيد فقال لهم بندق خطتي 
ب�سيطة جدا وهي مهاجمة هذا ال�صياد وتخويفه حتى لايعاود ال�صيد هنا مرة اخرى، ف�سنن�صب له ال�شراك 
في كل مكان وعندما ي�صل الى المكان الذي تختبئون فيه عليكم بمهاجمته من كل مكان ونقره في كل انحاء 
ج�سده فهذا �سيخيفه ولن ي�ستطيع معه حتى ان ي�ستعمل �سلاحه �أما �أنا فعندي ا�شياء اخرى �س�أجهزها له.. 
ذهب بندق للبحث عن ا�صدقائه لم�ساعدته وحكي لهم ماحدث وطلب منهم انتظار ذلك ال�صياد وهم محملين 
بالثمار ال�وشكية الكبيرة وال�صغيرة وع�صارات لاا�شجار ذات الرائحة الكريهة واي�ضا جدائل لاا�شجار الرفيعة 
الحادة حتى ابلغتهم الع�صفورة بح�وضره واقترابه من منطقتهم فخرجاو لا�ستقباله بطريقتهم الخا�صة ا�سرع 
مجموعة منهم بالالتفاف حوله بجدائل لاا�شجار الحادة ومنهم من ا�ستعمل الع�صائر ذات الرائحة الكريهة 
التي جعلته ي�صرخ قرفا واخرين قذفوه بالثمار ال�وشكية اما الطيور فقد قامت بمهاجمته ونقره في كل انحاء 
ج�سده حتى نزفت منه الدماء والم�سكين ي�صرخ وي�صرخ وي�صرخ ولكن لا معين و�أخذ يجري هربا منهم في كل 
اتجاه وهم خلفه يتقاذفونه بالثمار والع�صارة الكريهة حتى هرب من الغابة ومن يومها لم يفكر بالرجوع ابدا 

وهنيئا لبندق تحيات �أ�صدقاءه والى مغامرة جديدة.


