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ال�سهر يزيد هواج�س مري�ض الو�سوا�س القهري

قالت نتائج درا�سة جديدة �إن ال�سهر �إلى فترة مت�أخرة من الليل يقلل 
الدرا�سة  و�أظ��ه��رت  القهري.  الو�سوا�س  م�شكلة  �ضبط  �إج���راءات  من 
التي �أجريت في جامعة نيويورك عواقب �سلبية للذهاب �إلى الفرا�ش 

في وقت مت�أخر تتعلّق بالوظائف المعرفية للدماغ.
هواج�س  تكرار  �إلى  ت���ؤدي  م�شكلة مزمنة  القهري  الو�سوا�س  ويُعتبر 
هذه  في  المري�ض  وي��ق��وم  القلق،  م��ن  ح���ادة  بنوبات  م�صحوبة  معينة 
�سلوكيات عدوانية  �إلى  ت���ؤدي  وم�اشهد  �صور  �أو  �أفكار  بتكرار  الحالة 

عندما يحاول الآخرين قمع تفكيره.
 30 ال��درا���س��ة �صغير،  الم�اشركين في ه��ذه  �أن ع��دد  ال��رغ��م م��ن  وع��ل��ى 
الباحثين  �أن  �إلا  القهري،  الو�سوا�س  من  يعانون   20 بينهم  �شخ�اصً 
تمكّنوا من ر�صد اختلافات في ت�أثير ال�سهر وت�أخير موعد النوم على 

الم�اشركين الذين خ�ضعوا للمراقبة خلال لمدة �أ�سبوع.
التي  الهواج�س  و�ضبط  الأف��ك��ار  �صرف  �صعوبة  التجربة  و�أظ��ه��رت 
ي��ع��ان��ون من  لم��ن  بالن�سبة  ال��ن��وم  م��وع��د  ت���أخ�ري  ع��ن��د  ال��ق��ل��ق  ي�سببها 
تراجع  �إلى  يرجع  ال�سبب  �أن  الباحثون  ويعتقد  القهري،  الو�سوا�س 

الوظائف المعرفية ب�سبب تغيير موعد النوم.

فراولة بي�ضاء �سعرها ي�ضاهي الذهب
معظم النا�س لم ي�سبق لهم م�اشهدة فراولة بي�اضء اللون، ناهيك عن 
تذوقها، لكن هذه الفاكهة العجيبة متوفرة في الأ�سواق اليابانية منذ 
عدة �سنوات، ومن �أف�ضل �أنواعها الجوهرة البي�اضء �أو ما يعرف با�سم 

�شيروي هو�سكي التي تعتبر الأندر والأغلى.
قبل  �أعوام، من  وتم ت�صنيع فراولة "الجوهرة البي�اضء" قبل نحو 4 
تزال  لا  والتي  اليايانية،  �ساغا  بمدينة  بمزرعته  تي�شيما،  يا�سوهيتو 
الفريدة من  الفراولة  النوع من  تنتج هذا  التي  العالم،  الوحيدة في 
نوعها.  ويقول تي�شيما �إنه �أم�ضى عدة �سنوات، في تلقيح �أنواع عديدة 
من الفراولة، وتح�سين تقنية الزراعة، حتى تمكن من التو�صل �إلى 
�أوديتي  بح�سب موقع  والخ��ارج،  الداخل  بالكامل من  بي�اضء  فراولة 

�سنترال.
تعر�ضها  تقليل  هو  اللون،  بي�اضء  فراولة  �إنتاج  �أ���س��رار  من  وواح��دة 
لأ�شعة ال�شم�س �أثناء النمو، مما ي�ساعد على تخفي�ض م�ستوى مادة 
الأنثو�سيانين، وهي المادة الكيماوية التي تعطي الفواكه والخ�ضروات 
لونها المعروف. �إلا �أن تي�شيما يقول �إنه حتى بعد �سنوات من التجربة 
والخط�أ، لا يزال �أ�سلوبه بعيداً عن الكمال، حيث �أن %10 فقط من 
الفراولة يتحول لونها �إلى الأبي�ض، وعدد قليل منها يكت�سب اللون 
باللون  ي��زال يحتوي على بقع  المتبقي لا  العدد  �أن  المرغوب، في حين 
�إنتاجها،  و�صعوبة  البي�اضء  الجوهرة  فراولة  لندرة  ونظراً  الأحمر. 
 10 نحو  ال��واح��دة  الح��ب��ة  �سعر  يبلغ  حيث  مرتفعة،  ب���أ���س��ع��ار  ت���أت��ي 
40 دولاراً، لكنها لي�ست  دولارات، وتباع �ضمن حزم �سعر كل منها بـ 
التي  اليابان، حيث تتفوق عليها فراولة كوكوتا  الأغلى في  الفراولة 

تباع الحبة الواحدة منها مقابل 22 دولاراً.

50 عاماً لأول ماكينة �صرف �آلي 
احتفلاا  الذهبي  باللون  ال��ع��الم  في  �آلي  ���ص��رف  ماكينة  �أول  اكت�ست 

بمرور 50 عاما على بدء ا�ستخدامها.
�شيبرد- الا�سكتلندي  المخترع  ابتكرها  التي  الماكينة  ا�ستخدام  وب��د�أ 
باركليز في  بنك  ف��روع  ب���أح��د   1967 يونيو ح��زي��ران   27 ب���ارون في 

انفيلد ب�شمال لندن لتكون �أولى �ست ماكينات تعاقد عليها البنك.
وكان الممثل الإنجليزي ريج فارني الذي �اشرك في الم�سل�سل التلفزيوني 
الماكينة  من  �أم��والا  ي�سحب  �شخ�ص  �أول  با�سيز(  ذا  )اون  الكوميدي 
الجديدة. والآن هناك نحو ثلاثة ملايين ماكينة �صرف �آلي ب�أنحاء 
العالم بينها 70 �ألفا في المملكة المتحدة وحدها �صرفت 175 مليار 

جنيه ا�سترليني في 2016.
باركليز  بنك  طلى  ا�ستخدامها  ل��ب��دء  ال��ذه��ب��ي  باليوبيل  واح��ت��ف��لاا 
لوحة  وو�ضع  الذهبي  باللون  انفيلد  ف��رع  في  الآلي  ال�صرف  ماكينة 

تذكارية ومد ب�ساطا �أحمر �أمام م�ستخدميها.
التطور  "رغم  باركليز  في  العملاء  خدمة  رئي�س  �أحمد  رحيل  وق��ال 
الهائل في ال�سنوات القليلة الما�ضية بالتعاملات الإلكترونية الم�صرفية 
والدفع عن طريق البطاقات �ستظل الأموال ال�سائلة جزءا حيويا من 

الحياة اليومية لمعظم النا�س."
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قرية هندية تحمل ا�سم ترامب
ا�سم  عليها  لتطلق  هندية  قرية  ا�سم  للمراحي�ض  خيرية  جماعة  ت  غ�ّر�يّ
الرئي�س الأمريكي دونالد ترامب في �إطار حملة دعائية لجمع المال والدعم 

لتح�سين ال�صرف ال�صحي.
مليون   1.5 بنت  �إنها  تقول  التي  انترنا�شيونال  �سولابه  جماعة  وو�ضعت 
البلدة  �أرج��اء  في  ترامب"  "قرية  لافتات  الهند  �أنحاء  �شتى  في  مرحا�ض 
للرئي�س  �صورة  منها  كل  وتحمل  الهند  ب�شمال  هاريانا  ولاي��ة  في  الواقعة 

مبت�سماً.
�إنه لا البيت الأبي�ض ولا الإمبراطورية التجارية لعائلة  وقالت الجماعة 
ب�شكل  محلياً  تعرف  مازالت  التي  القرية  ا�سم  لتغيير  �إذن��اً  �أعطى  ترامب 

�أكبر با�سم مارورا.
�إنه ي�أمل ب�أن تح�صل هذه اللفتة  وقال بيند�شوار باثاك م�ؤ�س�س الجماعة 
على دعاية كافية وح�سن نوايا لزيادة الوعي على الأقل بم�شكلة اجتماعية 
كبيرة. و�أ�اضف "مثل هذه الخطوة قد تحفز الأثرياء وال�شركات ومانحين 
�ستزداد  الأ�سا�سية هنا  البنية  بناء  بالمال، فور  التقدم والتبرع  �آخرين على 

�شعبية هذه القرية و�ست�صبح عاملًا محفزاً".
وهذا التغيير رمزي تماما حيث �أن ا�سم القرية �سيظل كما هو على الخرائط 
والعلامات. ولكن �سكان القرية قالوا �إنهم م�ستعدون لقبول الا�سم الجديد 
و�أي �أ�شياء طيبة يجلبها معه هذا الا�سم. وقال �أحد ال�سكان وا�سمه محمد 
جوهر الدين �إن "كل م�شكلاتنا مثل الكهرباء والماء �سيعالجها تغيير ا�سم 
القرية". وقال وجيه القرية �شوكت علي �إنه ممتن لعمل الم�ؤ�س�سة الخيرية. 
مجل�س  بناء  و�سيتم  طريق  بناء  ويجري  مرحا�ض  بناء  "يجري  و�أ���ض��اف 

للمدينة في القرية �أي�اضً".

دولار  مليار   2.7
غرامة لغوغل

ف��ر���ض��ت �أج���ه���زة م��ك��اف��ح��ة الاح��ت��ك��ار في 
الاتح��اد الأوروب���ي غرامة غير م�سبوقة 
على جوجل التابعة ل�شركة �ألفابت بلغت 
دولار(  مليار   2.7( يورو  مليار   2.42
لتحيزها لخدمتها الت�سويقية على نحو 
غير قانوني. وقالت المفو�ضية الأوروبية 
لإن����ه����اء  ي����وم����ا   90 ج����وج����ل  �أم��������ام  �إن 
المناف�سة  ل��ق��واع��د  الم��خ��ال��ف��ة  مم��ار���س��ت��ه��ا 
خم�سة  �إلى  ت�صل  غ��رام��ة  �ستواجه  و�إلا 
اليومية  الإي�����رادات  متو�سط  م��ن  بالمئة 
لألفابت في �أنحاء العالم. وي�أتي الإجراء 
بعد تحقيق مطول ا�ستغرق �سبعة �أعوام 
بناء على ع�شرات ال�شكاوى من مناف�سين 
وتريب  الأم��ري��ك��ي  ييلب  م��واق��ع  ومنهم 
لمقارنة  ال�ربي��ط��اني  وف���اون���دم  �أدف���اي���زر 
ن��ي��وزك��ورب وجماعة  و���ش��رك��ة  الأ���س��ع��ار 

ال�ضغط فير�سير�ش.
وه�����ذه �أك��ب��ر غ���رام���ة ت��ف��ر���ض��ه��ا جهات 
مكافحة الاحتكار بلااتحاد الأوروبي على 
قدرها  غ��رام��ة  وتتجاوز  منفردة  �شركة 
1.06 مليار يورو فر�ضها الاتحاد على 
الرقائق  �إنتل الأمريكية لت�صنيع  �شركة 

الإلكترونية في عام 2009.

لماذا ارتدى �سائقو 
الحافلات التنانير؟

ال��ذك��ور في  نج��ح �سائقو الح��اف�الت 
�شركتهم  �إق���ن���اع  في  ف��رن�����س��ا،  غ����رب 
ال�������س���راوي���ل  ارت�����������داء  ب���ح���ق���ه���م في 
الق�صيرة �أثناء العمل، بعد ارتدائهم 
اللبا�س  ع��ل��ى  ل�الح��ت��ج��اج  ال��ت��ن��ان�ري 

ال�اصرم لل�شركة. 
للحافلات  �سيميتان  �شركة  وافقت 
على تحديث �سيا�سية لبا�س �سائقيها 
الم����وح����د، ال���ت���ى ك���ان���ت ت��ت��ط��ل��ب من 
الموظفين ارتداء ال�سراويل الطويلة، 
الحافلات  ���س��ائ��ق��و  اح���ت���ج  �أن  ب��ع��د 
نانت،  م���دي���ن���ة  ف����ى  ل���ه���ا  ال���ت���اب���ع�ي�ن 
ارتداء  ع�رب  الأرب��ع��اء  ي��وم  التنانير 
الطق�س  ظل  في  الق�صيرة  التنانير 
وقال  المدينة.  تواجهه  ال��ذي  الح��ار 
في  ماغنر:  غابرييل  النقابة  ممثل 
درجات  ت�صل  الح����ارة،  الم��وج��ة  ه��ذه 
�أعلى م�ستوياتها داخل  الحرارة �إلى 
�أنظمة  لعدم وجود  الحافلة، ونظراً 
كثيراً  ن��ع��اني  ح��اف�الت��ن��ا،  في  تكييف 
من الحر. ويذكر ب�أن ال�شركة كانت 
تج�ب�ر ال�����س��ائ��ق�ني في ال�����س��اب��ق على 
عبئاً  ت�شكل  طويلة  �سراويل  ارت��داء 
الحار،  الطق�س  ظ���روف  في  عليهم 
ولكنها حاولت �أن تغير من �سيا�ستها 
في العام الما�ضي عبر تقديم �سراويل 
ال��ق��م��ا���ش الخفيف  م���ن  م�����ص��ن��وع��ة 
ل�������س���ائ���ق���ي���ه���ا.  وم�����ع ب���ل���وغ درج�����ات 
الح������رارة م�����س��ت��وي��ات ق��ي��ا���س��ي��ة هذا 
�سيميتان  �شركة  �سائقو  ق��رر  ال��ع��ام، 
نبذ ال�سراويل الطويلة، والاحتجاج 
عن طريق ارتداء التنانير الق�صيرة 
بارتدائها  ال�����ش��رك��ة  ت�����س��م��ح  ال���ت���ي 
لل�سائقات الإناث. وفي نهاية المطاف 
ال�سائقين،  لمطالب  ال�شركة  �أذع��ن��ت 
�سراويل  ب����ارت����داء  ل��ه��م  و���س��م��ح��ت 
اللبا�س  ل���ون  م���ع  ت��ت��واف��ق  ق�����ص�رية 
الم���وح���د ل��دي��ه��ا، ب��ح�����س��ب م���ا ورد في 

موقع "يو بي �آي" الإلكتروني. 

�ستيني يملك �أكبر 
مجموعة دمى 

من  كيتي"  "هالو  دم�����ي�����ة  ت����ع����د 
الفتيات  ب�ني  �شعبية  ال��دم��ى  �أك��ث�ر 
الوقت  نف�س  في  لكنها  ال�����ص��غ�ريات، 
�ستيني،  ياباني  رج��ل  اهتمام  جذبت 
د�أب على مدى الثلاثين عاماً الما�ضية 
على جمعها، ليتمكن من دخول �سجل 
هذه  م��ن  مجموعة  ب���أك�رب  غيني�س، 
عاماً(  ما�ساو غونجي )67  الدمى. 
مدينة  من  متقاعد،  �شرطي  �اضبط 
ت�شيبا  بم��ح��اف��ظ��ة  ي���وت�������س���وك���اي���دو، 
اليابانية ا�شترى �أول دمية قبل نحو 
ثلاثة عقود، بعد �أن �أعُجب بها، وما 
لبث �أن لاحظ �أنها بد�أت تخفف عنه 
�إليها،  ���ض��غ��وط ال��ع��م��ل، وك��ل��م��ا ن��ظ��ر 
وجهه،  على  الابت�سامة  تر�سم  كانت 
ال�صعوبات  تج����اوز  ع��ل��ى  وت�����س��اع��ده 

والتحديات التي يواجهها.

يعتقد الكثير من النا�س خلال �شهر رم�ضان ب�أن وقت_الإفطار هو الوقت 
المنا�سب لتناول الولائم ب�سبب عدم تناول_الطعام طوال اليوم، فيما 

يحذر خبراء_التغذية من هذه العادة التي ت�ؤدي �إلى الخمول ، 
لذا اخترنا لكم هذه الن�صائح عند ك�سر ال�صيام لتفادي 

الإح�سا�س بالخمول.
الإفطار وجبة  في  ال�سكريات  كمية  1.خف�ض 

يمكن تناول وجبة كبيرة ببطء ولكن بغ�ض النظر عن حجم 
الوجبة هناك �أنواع من الطعام على وجبة الإفطار تجعلك 
ت�شعر بالنعا�س مثل الحلويات عالية ال�سكر �أو �أي طعام عالي 
ال�سكريات ي�ؤدي ورفع م�ستوى ال�سكر في الدم. يطلق الج�سم 
الأن�سولين لمقاومة هذا الارتفاع المفاجئ في ن�سبة ال�سكر في 
الدم. زيادة الأن�سولين تجعل الدماغ يحفز �إنتاج الميلاتونين 
ا�ستبدل  ب��ال��ن��ع��ا���س.  �إلي الخ��م��ول وال�����ش��ع��ور  ي�����ؤدي  وال����ذي 
الفواكه �أو الحلويات منخف�ضة ال�سكر وا�ستخدم الع�سل بدلًا 

من ال�سكر عند �إعداد الحلويات منزلية ال�صنع.
بعد الإفطار مبا�شرة  الكافيين  تجنب   .2

القهوة �أو ال�اشي �أو ال�صودا الغازية بعد الإفطار هي حلول 
م�ؤقتة لتنجب الخمول. �إذ كنت ت�شعر بال�سبات العميق بعد 
وجبة الإفطار ف�إن �شرب ال�اشي �أو القهوة لن يخدعك على 
ا�ستبدالها  الطاقة. يمكنك  ا�ستنفاد  �إلى  ي�ؤدي  العك�س فهو 
بالم�شروبات منزوعة الكافيين �أو الماء بعد وجبة الإفطار بدلًا 
بقاء  الغازية. فالمياه تحافظ على  الم�شروبات  �أو  القهوة  من 
ب�شكل  يعمل  لكي  اله�ضمي  للجهاز  وال�سماح  رطب  الج�سم 

طبيعي و�أكثر �سلا�سة.
نوم كافية �ساعات   .3

– 9 �ساعات نوم  �إذا كنت تح�صل على عدد �ساعات ما بين 7 
والتعب  بالخمول  لل�شعور  عر�ضة  �أق��ل  ف���أن��ت  الليل  ط��وال 

بعد تناول وجبة الإفطار.
�أقل ويتناول  فالج�سم عندما يح�صل على عدد �ساعات نوم 
البقاء  في  �صعوبة  يواجه  �سوف  الإف��ط��ار  عند  ثقيلة  وجبة 
تعاني  كنت  �إذا  الخ��م��ول.  م��ن  وي��ع��اني  الإف��ط��ار  بعد  يقظاً 
ا�ستخدام  وتقليل  نومك  �أنم���اط  بفح�ص  ق��م  الخ��م��ول  م��ن 
على  الح��ف��اظ  �أو  التليفزيون  م�اشهدة  ع��دم  �أو  الكمبيوتر 

غرفة نومك خالية من ال�ضوء وال�ضو�اضء.
تعين وقتا محددا وروتينيا ثابتا كل ليلة ويف�ضل �أن يكون 
هذا الوقت عندما ت�شعر بالتعب. �إذا ذهبت �إلى الفرا�ش في 
وقت مبكر جداً حاول الخلود �إلى النوم في كل ليلة في نف�س 

الميعاد والا�ستيقاظ في نف�س الوقت كل �صباح.
عندما تح�صل على كمية كافية من النوم ف�أنت لن تحتاج �إلى 
منبه. عليك �أن ت�ستيقظ بطبيعة الحال بعد قدر كاف من 
النوم. يمكنك الح�صول على 15 دقيقة بعد تناول الطعام 
عندما ت�شعر بالخمول فهو و�سيلة لكي تمنع الخمول الليلي 

والمزيد من الم�اشكل مع النوم
بدلًا من وجبة كبيرة �أقل  وجبات  عدد  تناول   .4

الج�سم بحاجة �إلى البروتين ب�شكل طبيعي في ال�صيام وبعد 
الإفطار يمكنك �إعادة ملء المعدة بالبروتين كل �أربع �ساعات. 
حتى لو كنت تتناول وجبة كاملة من الخ�ضراوات والأ�سماك 
والحبوب الكاملة ف�إنه لن يعو�ض بقاء الج�سم �ساعات بدون 
ت��ن��اول وجبة كبيرة في الإف��ط��ار يحدث  ت��ن��اول ط��ع��ام. عند 

ا�ضطراب في عمل الجهاز اله�ضمي.
اللحوم  م��ن  م��ك��ون��ة  د���س��م��ة  ت��ك��ون وج��ب��ة  ع��ن��دم��ا  خ�صو�اصً 
الثقيلة والحلويات وال�سكريات ف�إن الج�سم يعاني من �ضعف 
تناول  ح��اول  الغذائية  العنا�صر  ه�ضم  و�صعوبة  التركيز 

وجبات 
����ص���غ�ي�رة 

ع������ل������ي م��������دار 
يعمل  لكي  اله�ضمي  للجهاز  ت�سمح  لكي  الإف��ط��ار  �ساعات 
ب�شكل �أكثر كفاءة لأنه يحتوي على كمية �أقل من العنا�صر 

الغذائية.
5.الح�صول على وجبة �صحية

ب�سبب  يكون  �أن  الإف��ط��ار يمكن  ت��ن��اول وجبة  بعد  الخ��م��ول 
ال���ذي تح�صل عليه وع���دم الح�����ص��ول على  ال��ط��ع��ام  ن��وع��ي��ة 
الفيتامينات  بع�ض  �إلى  الج�سم  يحتاج  الغذائية.  العنا�صر 
والعنا�صر  وال��ع�����ض�الت  للعظام  ال��ط��اق��ة  ل��ت��وف�ري  والم���ع���ادن 
الغذائية ال�صحيحة. عندما تتناول وجبة غير �صحية ف�إن 
لذلك  به  الخا�صة  الغذائية  بلااحتياجات  ي��وفي  لا  الج�سم 
ت�شعر بالتعب والخمول. الجهاز اله�ضمي بحاجة �إلى وجبة 

غذائية �صحية لعلاج هذه الم�شكلة ب�سرعة.
وجبة الإفطار في  الحيوانية  المنتجات  6.تجنب 

�أن  يمكن  الحليب،  في  الم��وج��ودة  الحيوانية  البروتينات  لأن 
اله�ضم  �صعبة  البروتينات  �أن  ب�سبب  الج�سم  طاقة  ت�سلب 
لذلك يتم تحويل الطاقة الخا�صة بك �إلى عملية اله�ضم. 
بقايا  ي�رتك  الحيواني  للبروتين  الغذائي  التمثيل  �أن  كما 
�إلي  درج����ة ح��م��و���ض��ة الج�����س��م  وت���ع���ود  حم�ضية في الج�����س��م 
قلوية قليلا. ب��دلًا م��ن ال�ربوت�ني الح��ي��واني، ت��ن��اول بع�ض 
الخ�ضراوات و الحبوب الكاملة التي توفر لك الفيتامينات 

والطاقة .
7.تناول الوجبات الخفيفة �أولًا ثم الثقيلة

ه��ذه الخ��ط��وة ج��زء مهم ج���داً م��ن ال��ط��اق��ة ال��ت��ي تحتاجها 
الأطعمة  ت��ت��ن��اول  عندما  لأن���ك  رم�����ض��ان.  الإف��ط��ار في  بعد 
الثقيلة �أولًا، فالج�سم يقاوم �صعوبة في اله�ضم وغيرها من 
الأطعمة الأخرى. والنتيجة هي �أن الج�سم لا يمت�ص كمية 
كافية من العنا�صر الغذائية اللازمة للطاقة من الأطعمة 

التي تتناولها وعدم طرد كمية هائلة من الطاقة لله�ضم
من الفواكه والخ�ضراوات الطازجة المزيد  8.تناول 

�إنزيمات  تن�شط  الح���رارة  على  الطعام  بطهي  تقوم  عندما 
هذه  ا�ستخدام  �إلي  الج�سم  يحتاج  لذلك،  ونتيجة  الطعام. 
الج�سم  �إ�اضفيا من  يحتاج عملا  وهذا  لله�ضم.  الإنزيمات 

ال�شعور  �إلى  ي�ؤدي  له وهذا ما  الداخلية  الطاقة  وي�ستنزف 
ت���ن���اول الخ�������ض���راوات والفواكه  ل���ذل���ك، ح����اول  ب��الخ��م��ول. 
الطازجة لي�س فقط لأنها �صحية معب�أة بالعنا�صر الغذائية 

لكي ت�ساعد في �أن ت�صبح عملية اله�ضم �أكثر �سلا�سة.
�أقل لحوم  تناول   .9

�أن الخ�ضراوات والفواكه  لأن اللحوم �صعبة اله�ضم فحين 
ولكن  ه�ضمها  يتم  حتى  دقيقة   30 م��ن  �أك�ثر  ت�ستغرق  لا 
يقاتل  اليوم. فالج�سم  �ساعتين في  �أك�ثر من  اللحوم تحتاج 

من �أجل معركة ملحمية له�ضم هذا البروتين المطبوخ.
10.تجنب الأطعمة الجاهزة

من  المجردة  الإم��ك��ان  بقدر  الجاهزة  الأطعمة  تجنب  يجب 
المحتوى الغذائي والمليئة بالمواد الكيميائية، فهي لي�ست فقط 
�سيئة ل�صحتنا ولكن �أي�اضً ي�صعب على الج�سم تك�سيرها لأن 

الج�سم لا يعترف بمكوناتها .
جيداً الطعام  11.م�ضغ 

�أ�سباب  �أح��د  الإف��ط��ار  بعد  �أن الحمو�ضة  �أع�ل�اه  ذك��رن��ا  كما 
جيداً  الطعام  م�ضغ  ح��اول  الطعام.  بعد  بالخمول  ال�شعور 
فهو و�سيلة رائعة لقيام بذلك. لي�س فقط لأن اللعاب يحتوي 
على الإنزيمات اله�ضمية التي تبد�أ في تك�سير الطعام وعند 

م�ضغ الطعام يجعل وظيفة المعدة �أ�سهل.
القهوة تقليل   .12

لها  ال��وق��ت  نف�س  في  ول��ك��ن  ف��وائ��د  للقهوة  ي��ك��ون  �أن  يمكن 
ال�سلبيات لأنها حم�ضية للغاية والج�سم يعمل  العديد من 
مدرة  فهي  القلوية  الح��ال��ة  في  يكون  عندما  �أف�ضل  ب�شكل 
مثل  القهوة  �شرب  الطاقة.  م�ؤقتة في  زي��ادة  وتعطي  للبول 
الآن ولكن  ال��ف��ائ��دة  ع��ل��ى  ف���أن��ت تح�صل  الائ��ت��م��ان  ب��ط��اق��ة 

الأ�ضرار لاحقاً.
محاولة تجربة ال�اشي الأخ�ضر كوجبة خفيفة بعد الإفطار 
لأن��ه��ا م��ع��ب���أة ب��الم��واد الم�����ض��ادة ل��لأك�����س��دة وي��ع��زز م��ن فقدان 
الدهون ويتم الإفراج عن الكافيين على مدى فترة طويلة 
مهدئ  ت�أثير  لها  التي  الأمينية  الأحما�ض  على  ويحتوي 

وتح�سين التركيز.

�إهمال علاج ال�سكر في الحمل 
ي�ؤثر على حجم المولود

ن�شر  حديثة،  بريطانية  درا���س��ة  ك�شفت 
نتائجها م�ؤخراً الموقع الطبى الأمريكى 
عن   ،”Health Day News“
و�سمنة  ال����دم  ف���ى  ال�����س��ك��ر  م�����س��ت��وى  �أن 
المولود.  ح��ج��م  ع��ل��ى  ي�����ؤث����ران  الح���ام���ل 
م�ستويات  ارتفاع  �أن  الباحثون  و�أو���ض��ح 
الطفل  يجعل  الح��وام��ل  دم  ف��ى  ال�سكر 

الذى تلده �أثقل وزناً.
الباحثون  حلل  الدرا�سة  نتائج  ولت�أكيد 
ب��ي��ان��ات الم��ع��ل��وم��ات ال��وراث��ي��ة لأك�ث�ر من 
الن�ساء  �أن  ووج����دوا  ام����ر�أة،  �أل���ف   30
ال���ل���وات���ى ي��ع��ان�ني م���ن ال�����س��م��ن��ة يلدن 
و�أكثر  �أك�ب�ر وزن����اً  �أط���ف���لًاا 
بمر�ض  للإ�اصبة  عر�ضة 
الثانى  ال��ن��وع  م��ن  ال�سكر 

�أي�اضً.

الباحثة بجامعة  را�شيل فريثى،  و�أك��دت 
والم�اشركة  بريطانيا  فى  الطبية،  �إك�ستر 
وزن  زي���ادة  �أن  النتائج  �أن  ال��درا���س��ة  ف��ى 
الح����وام����ل وارت����ف����اع ن�����س��ب��ة ال�����س��ك��ر فى 
زيادة  �أطفالهن  مبا�شرة  ي�سبب  دمائهن 

وزن �أطفالهن.
ووجد الباحثون �أي�اض �أن كل زيادة بن�سبة 
الانقبا�ضى  ال��دم  �ضغط  فى  نقاط   10
وزن  فى   20% انخفا�ض  يعنى  للمر�أة 
�أن �ضغط  �إلى  الم���ول���ود، لاف��ت�ني  ال��ط��ف��ل 
فى  الأع��ل��ى  الرقم  هو  الانقبا�ضى  ال��دم 
قراءة �ضغط الدم، وهو ما ي�ؤكد �ضرورة 
�أثناء  م�����س��ت��واه  ال�����س��ك��ر و���ض��ب��ط  ع��ل�اج 
مجلة  ال��درا���س��ة  نتائج  ون�شرت  الح��م��ل. 
الج��م��ع��ي��ة ال��ط��ب��ي��ة الأم��ري��ك��ي��ة، في عدد 

�شهر مار�س الما�ضي.

من  للتخل�ص  معلومة   12
خمول الج�سم بعد الإفطار
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�ش�ؤون محلية

ق�صر الإمارات يطلق مخيم 
الأطفال ال�صيفي في مطلع يوليو

•• �أبوظبي- الفجر

�أعلن ق�صر الإمارات عن �إطلاق المخيم ال�صيفي للأطفال في مطلع يوليو 
"هادين�س  ن��ادي  م��ع  بالتعاون  وذل��ك    ,    2017 �أغ�سط�س   31 ولغاية  
الم�شتركين  لكافة  العام  لهذا  ال�صيفي  المخيم  ويقدم  للعائلات.  فيتن�س" 
الريا�اضت  و  الأن�شطة  من  العديد  �سنة،   12 و  ال5  عمر  بين  للأطفال 
والترفيه وتنمية المهارات . كما تت�ضمن �أن�شطة البرنامج ال�صيفي ريا�ضة 
الرماية و الزومبا و اليوغا و ح�ص�ص الطهي و كرة القدم و الكريكيت و 
التن�س و الرماية و مجموعة من الأن�شطة المائية منها ال�سباحة و التجديف 

و العديد من الريا�اضت الأخرى.

في �إطار دعمها للن�شاط الم�سرحي بالدولة:

م�سارح وزارة "الثقافة" كامل العدد طوال �أيام العيد
وعجمان الخيمة  ور�أ�س  ب�أبوظبي  ورطة" و"ترانزيت" تعر�ض  في  في" و"البا�شا  تي  باي  "باي 

مجموعة "تراي�ستار" تنظم برنامج توعوي ل�سائقي ال�شاحنات حول �أهمية مراعاة احتياطات ال�سلامة خلال ف�صل ال�صيف

•• �أبو ظبي – الفجر:

كل  في  المعرفة  وتنمية  الثقافة  وزارة  م�سارح  �شهدت 
�إق��ب��لاا كبيرا  �أب���و ظبي وع��ج��م��ان ور�أ�����س الخيمة  م��ن 
العيد لمتابعة ثلاثة عرو�ض م�سرحية  �أي��ام  �أول  خلال 
من  بالجمهور  الم�سارح  جنبات  اكتظت  حيث  مختلفة، 
"باي باي  الأ�سر الإماراتية والعربية لمتابعة م�سرحية 
تي في" من ت�أليف و�إخ��راج �سالم الجنيبي على الم�سرح 
�أب��وظ��ب��ي، فيما ق���دم م�����س��رح م��رك��ز وزارة  ال��وط��ن��ي في 
مروان  "ترانزيت" �إخ��راج  م�سرحية  بعجمان  الثقافة 
ع��ب��دالله وت���أل��ي��ف ط�ل�ال مح��م��ود، �أم����ا م�����س��رح المركز 
في  "البا�اش  م�سرحية  ف��ق��دم  الخيمة  ر�أ����س  في  الثقافي 
ورطة" �إخراج محمد القطان وت�أليف حمد الحمادي، 
وت�أتي هذه الخطوة من وزارة الثقافة وتنمية المعرفة 
الم�سرح  ال��ط��اق��ات الإب��داع��ي��ة في ع��الم  �إط���ار تحفيز  في 
ودعم المبدعين والفرق الم�سرحية الإماراتية �إ�اضفة �إلى 
جذب الجمهور لهذه الم�سارح من خلال حركة م�سرحية 

م�ستمرة على مدار العام.
الثقافية  الفعاليات  �إدارة  القرقاوي مدير  يا�سر  وقال 
ال��وزارة لهذه  �إن رعاية  بوزارة الثقافة وتنمية المعرفة 
الم�سرحيات الثلاثة وا�ست�اضفتها على م�سارحها طوال 
�إيام العيد ي�أتي في �إطار توجيهات معالي ال�شيخ نهيان 
المعرفة  وتنمية  ال��ث��ق��اف��ة  وزي���ر  ن��ه��ي��ان  �آل  م��ب��ارك  ب��ن 
الهادفة وتوفير  الإماراتية  الم�سرحية  الأعمال  برعاية 
�أن  الإماراتيين، م�ؤكدا  للمبدعين  الدعم  كافة و�سائل 
الح�ضور الجماهيري الكبير لهذه العرو�ض ي�ؤكد على 
الم�ستقبل، و�صولا  تكرارها في  و�إمكانية  التجربة  نجاح 

لمتابعة  الم�سرح  جمهور  تج��ت��ذب  م�سرحية  اع��م��ال  �إلى 
حركة م�سرحية قادرة على �صناعة جمهورها وتقديم 
المتميز والهادف من الإعمال. ومن جانبه عبر الفنان 
ال�اشب مروان عبد الله �اصلح عن تقديره الكبير للدعم 
من  ت��ران��زي��ت  لم�سرحية  الثقافة  وزارة  قدمته  ال���ذي 
خلال ال�سماح لفرقته بعر�ض م�سرحية ترانزيت على 
خ�شبة م�سرح ال��وزارة بعجمان، م�ؤكدا ان العمل يدور 
في �إطار كوميدي محبب للجمهور من خلال ممثلين 
والكوميديا  الج��ي��دة  الفكرة  تقديم  ي��ح��اول��ون  �شباب 
لافت  ب�شكل  �أقبل  ال��ذي  الإم��ارات��ي  للجمهور  الهادفة 
لمتابعة العمل، م�ؤكدا �أن الحفلة الأولى حظيت بمتابعة 

فاقت التوقعات وان هناك عر�ضين �أخرين �ستقدمهما 
الفرقة على م�سرح الوزارة بعجمان. ومن جهة �أخرى 
�أكد الفنان �سالم الجنيبي �أنه فخور بتقديم م�سرحيته 
على الم�سرح الوطني ب�أبوظبي وهو واحد من اهم م�سارح 
الدولة، م�شيدا بجهود وزارة الثقافة في رعاية الحركة 

الم�سرحية بالدولة ودعم الفرق الم�سرحية الجادة.
باي  م�سرحية  على  الجماهيري  الإق��ب��ال  �أن  و�أ���ض��اف 
باي تي في ي�ؤكد �أن الم�سرح الإماراتي �إنطلق من نطاق 
التي  الجماهيرية  العرو�ض  �إلى  المهرجانات  عرو�ض 
يقدم  ج��اد  خ�الل عمل  ج��ذب جمهورها من  ت�ستطيع 
الكوميديا التي تحتوي م�ضمونا راقيا، متمنيا التوفيق 

لكل القائمين على الم�شهد الم�سرحي بالدولة.
�أم���ا الم��خ��رج مح��م��د ال��ق��ط��ان ال���ذي ي��ع��ر���ض م�سرحية 
البا�اش في ورطة على م�سرح المركز الثقافي بر�أ�س الخيمة 
ف�أكد �أن دعم الفرق الم�سرحية لي�س بغريب على وزارة 
تقديم  على  موافقتها  مثمنا  المعرفة،  وتنمية  الثقافة 
م�سرح مركز را�س الخيمة لفرقته، ك�أحد ا�شكال الدعم 
الكثيرة التي يمكن ان توفرها الوزارة للأعمال الجادة 
الم�سرحية  للأعمال  عري�ضة  قاعدة  �صناعة  اج��ل  من 
الرائع  بلاا�ستقبال  ���س��ع��ادت��ه  ع��ن  م��ع�ربا  الإم���ارات���ي���ة، 
في  البا�اش  لم�سرحية  الأول  للعر�ض  الجمهور  قبل  من 

ورطة.

•• دبي – الفجر

مع ارتفاع درجات الحرارة خلال ف�صل ال�صيف لت�صل 
�إلى ما يقارب 50 درجة مئوية، �أعلن ق�سم ال�صحة 
�إطلاق  ع��ن  "تراي�ستار"،  مج��م��وع��ة  في  وال�����س�الم��ة 
لدى  ال�اشحنات  ل�سائقي  مخ�ص�ص  تدريبي  برنامج 
ال�سلامة  مجال  في  وعيهم  تعزيز  بهدف  المجموعة، 
على الطرقات، والتعامل مع حلاات الإعياء، و�أهمية 
ا�ستخدام الطرق الأق�صر، وتجنب المنعطفات الحادة، 
�أوقات  القيادة في  الاحتياطات عند  و�أخ��ذ مزيد من 

الحر ال�شديد.
وبهذه المنا�سبة، قال محمد �أكبر، مدير عام ال�صحة 
وال�سلامة والجودة والا�ستدامة البيئية في مجموعة 
تري�ستار: من المتوقع �أن ت�شهد درجات الحرارة ارتفاعًا 
ملحوظًا خلال ف�صل ال�صيف هذا العام، ولهذا فقط 
حر�صنا على توفير هذا البرنامج التدريبي ل�سائقي 
�إلى  جاهدين  ون�سعى  الكبيرة.  والمركبات  ال�اشحنات 
الت�أكيد على �أن مهام العمل يتم تق�سيمها ب�شكل جيد 
على كافة ال�سائقين، بحيث لا يتركز توزيع الرحلات 
الطويلة على نف�س ال�سائقين في كافة الأوقات. ويبقى 
ق�سم التخطيط لدى"تراي�ستار" مت�ًالص بالعملاء، 
حيث يقوم بتخطيط �أوقات تو�صيل الطلبيات ب�شكل 

فعال ومبا�شر لتجنب �ساعات الانتظار عندما ت�شتد 
وعي  ت��ع��زي��ز  ع��ل��ى  نعمل  �أن��ن��ا  ك��م��ا  ال�شم�س.  ح����رارة 
ل�ضمان  ال�الزم��ة  التدابير  ات��خ��اذ  ب�أهمية  �سائقينا 

�سلامة الإطارات وتكييف الهواء في المركبات.  
المقطورات  الطرق من  الت�أكيد على �سلامة  وبهدف 
ف�صل  خ�ل�ال  بـ"تراي�ساتر"  الخ��ا���ص��ة  وال���ن���اق�ل�ات 
ال�صيف، تقوم المجموعة بتنظيم ور�شة عمل �إلزامية 
حيث  رحلة،  ب���أي  مبا�شرتهم  قبل  ال�سائقين  لجميع 
يقوم �أحد الم�شرفين بفح�ص ما �إذا كان ال�سائق لائق 
التي  والمحاذير  الطريق  مخاطر  �شرح  ويتم  �صحيًا، 
ينبغي عليهم مراعاتها. كما يتم تذكيرهم بمعايير 
ويتم  ت��راي�����س��ت��ار.  تتبعها  ال��ت��ي  ال��ذه��ب��ي��ة  ال�����س�الم��ة 

فح�ص �سلامة المركبة للت�أكيد على رحلة �آمنة.
بنظام  ترتبط جميع مركباتنا   : قائًال �أكبر  ويتابع   
ويقوم  الانترنت.  ب�شبكة  مت�صل  ال�سير  حركة  تتبع 
في  ال�ساعة  م���دار  على  بمتابعتها  متخ�ص�ص  ف��ري��ق 

المكتب الرئي�سي للمجموعة.
 حيث تتم مراقبة حركة �سير ال�سائقين للت�أكد من 
عدم تجاوزهم لل�سرعة المحددة، �أو عدم ا�ستخدامهم 
للفرامل ب�شكل مفاجئ، او انحرافهم عن الطريق، �أو 
توقفهم في غير الأماكن الم�صرح بها. ويح�صل جميع 
بالرحلة  القيام  لعدم  تخولهم  بطاقة  على  �سائقينا 

ال�ساعات  ع��دد  �أك��م��ل��وا  ق��د  �أو  متعبين  ك��ان��وا  م��ا  �إذا 
المقررة لهم.

المدير  م�ساعد  �ألفون�س،  �أرون���دان  ق��ال  جهته،  وم��ن 
ما  �إذا  ت��راي�����س��ت��ار:  مجموعة  ل��دى  للعمليات  ال��ع��ام 
عن  التوقف  عليهم  ينبغي  بالتعب  ال�سائقون  �شعر 

�آم���ن والات�اصل  ال��ق��ي��ادة ف����ورًا، وال��ت��وق��ف في م��ك��ان 
�أن  �إلى  ال���راح���ة  ع��ل��ى  والح�����ص��ول  عليهم  ب��الم�����ش��رف 
ي�شعروا بتح�سن. وي�سعى فريق �إدارة الرحلات لدينا 
العمل  �ساعات  ومتابعة  بدقة  الرحلات  متابعة  �إلى 

والقيادة لا�سيما خلال ف�صل ال�صيف.

فاج�أت المرتادين بتوزيع هدايا تذكارية 

بلدية الحمرية تطلق حملة �سلامتك �أولا  للحفاظ على �سلامة مرتادي ال�شاطئ خلال �أيام العيد 
•• ال�شارقة _الفجر:

حملت  التي  حملتها  الح��م��ري��ة   بلدية  �أطلقت 
عنوان ) �سلامتك �أولا( وا�ستهدفت زوار ورواد 
والرامية  العيد  �أي���ام  خ�الل  الح��م��ري��ة  �اشطئ 
الوقاية  بم��ت��ط��ل��ب��ات  الج���م���ه���ور  ت��ث��ق��ي��ف  �إلى 
�اشطئ  ال�سباحة على  لممار�سة  تواجدهم  خلال 

الحمرية .
الجمهور  بمفاج�أت  البلدية  عمل  فرق  وقامت 
على  تذكارية  هدايا  بتوزيع  العيد  �أي��ام  خ�الل 
مرتادي ال�اشطئ و�شملت قبعات ر�أ�س وملاب�س 
الحملة  �شعار  تحمل  متنوعة  وه��داي��ا  ريا�ضية 
ل��ت��ت�الق��ى م���ع �أه������داف الح��م��ل��ة وال���ت���ي تحمل 

م�ضمون يعد من �أوليات �أهداف البلدية .
وق�����ال م���ب���ار را����ش���د ال�����ش��ام�����س��ي م���دي���ر بلدية 
الحمرية ب�أن �إدارات البلدية و�أق�سامها تكاملت 
الحديثة  الح��م��ل��ة  ل��ه��ذه  للتح�ضير  ج��ه��وده��ا 
على  الحفاظ  في  �إيجابية  م�اضمين  لها  والتي 
�إجازة  خ�الل  الحمرية  �اشطئ  م��رت��ادي  فرحة 

عيد الفطر ال�سعيد  .
الدولة  قيادة  ا  وهن�أ  المنا�سبة  ال�اشم�سي  وانتهز 

وع��ل��ى ر�أ���س��ه��ا ���ص��اح��ب ال�����س��م��و ال�����ش��ي��خ خليفه 
الله  حفظه  ال��دول��ة  رئي�س  نهيان  �أل  زاي���د  ب��ن 
الإمارات  ال�سمو حاكم  �أ�صحاب  و�إخوانه  ورعاه 
بن  �سلطان  ال��دك��ت��ور  ال�شيخ  ال�سمو  و���ص��اح��ب 
محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س الأعلى للاتحاد 
الفطر  ع��ي��د  ح��ل��ول  بمنا�سبة  ال�����ش��ارق��ة  ح��اك��م 
المنا�سبة  ب��ه��ذه  الإم������ارات  �شعب  م��ه��ن���أ  الم���ب���ارك 

الغالية .
و�أ�اشر ال�اشم�سي �إلى �أن الحملة التي تم الاعداد 
ل��ه��ا م��ب��ك��را ت�ضمنت ال��ع��دي��د م��ن الأه�����داف في 
تثقيف المجتمع من خلال زوار �اشطئ الحمرية 
على طرق الوقاية من حلاات الغرق لاقدر الله 
والحفاظ على نظافة ال�اشطئ بجانب الا�ستفادة 
والتي  لهم  المقدمة  الترفيهية  الخ��دم��ات  م��ن 
ت�سعدهم خلال الاج��ازة في عيد الفطرة والتي 

تتوا�صل على يوم ال�سبت المقبل �إن �اشء الله .
ت���وزي���ع الهدايا  ت�����ض��م��ن��ت  ب�����أن الح��م��ل��ة  و�أف������اد 
والمطبوعات على الجمهور والتواجد طوال اليوم 
وت�سهيل  للجمهور  والتثقيف  ال��دع��م  لتقديم 
ال�اشطئ  على  التي  الخ��دم��ات  م��ن  ا�ستفادتهم 
م�شيرا �إلى �أن الحملة لاقت �إ�اشدة كبيرة وثناء 
ال��ذي يتزايدون طوال  ال��زوار لا�سيما  من قبل 
�أيام العيد من خلال الا�ستبيان الذي تم توزيعه 

على الجمهور .
و�أ�ضح ال�اشم�سي �إلى �أن الحملة تعد من البرامج 
التوا�صل  �إط����ار  الح��م��ري��ة في  ل��ب��ل��دي��ة  ال��ه��ام��ة 
المجتمعي وزيادة توعية الجمهور لجعل البهجة 

عنوان فعاليات العيد في رم�اضن.



بناء  العي�ش مع رج��ل تحت �سقف واح��د لأج��ل  ق��رّرت  عندما 
يده  يدك في  فو�ضعت  البيت.  هذا  كان الحب مدماك  عائلة، 
الثقة  وت��ق��وّي  الاط��م��ئ��ن��ان  يغمره  رغ��ي��د  م�ستقبل  ع��ن  بحثاً 

روابطه.
المدر�سة،  �إلى  �أولادك  تر�سلين  ���س��ن��وات،  م���رور  بعد  �أن���ت  وه��ا 
وتعتنين ب�صغيرك الذي يهرول في البيت �أمامك، وتتعهّدين 
زوجك  يريح  م��ا  وتنجزين  الم��ن��زل،  ب��شؤون  وتهتمّين  الأه���ل، 

وجهك  تت�أملين  ث��م  عمله،  ع��ن��اء  في م��ن 
المر�آة �إذا تبقّى من وقت لديك!
زال  ما  هل  نف�سك:  وت�س�ألين 

زوج������ي ي��ح��بّ��ن��ي ب���ع���د هذه 
غّري  لقد  ك��اف��ة؟  ال�سنوات 
و�أثقلتني  ملامحي  العمر 
بالهموم  الم���������س�����ؤول����ي����ات 

اليوم  �أن����ا  ف����أي���ن  وال���ت���ع���ب، 
من تلك الفتاة 

نعة  ليا ا

التي كان الدم يفرّ من وجنتيها؟
�أ�سئلة طالما تلقيها على نف�سها كل امر�أة تمرّ في الحالة عينها، 
لكن هذه الأ�سئلة غير محقّة تجاه نف�سك وتجاه الرجل الذي 
تحبين، فالثمن الذي تدفعينه تتلقين �أ�ضعافه بوجود فلذات 
كبدك يتحلقون حولك، والرجل الذي يم�ضي العمر معك لا 
يهمّه ب�ضع علامات ت�شير الى مفاعيل التعب �أو الزمن بقدر 
�أمّا  الذين يكدح لأجلهم.  ما تهمّه �سعادتك و�سعادة الأطفال 

�إذا �أ�صرّيت للت�أكد من محبته لك، ف�إليك بع�ض الدلائل.

الاختلاف اقبلي   1
كل فتاة �أو امر�أة تعتقد �أن الحبيب ينبغي �أن تكون له و�سائل 
التعبير عينها كما ت�شعر هي بها، و�أن �أفكاره 
يجب �أن تتطابق مع �أفكارها، و�أنّ ذوقه في 
�ألّا يختلف  ينبغي  والأ�شياء  الأ�شخا�ص 
بالعك�س  يت�صرّف  وعندما  ذوقها،  عن 
لا  ب�أنه  الت�صرّف  ذلك  تترجم  ف�إنها 
h !يحبّها فيتلاعب ال�شك ب�أفكارها
بين  الطبيعي  الاختلاف  �أولًا  قبلي 
نظرة الرجل ونظرتك قبل الحكم 

على م�اشعره.

بالحبّ البوح   2
و�أنت  ت��ف��ك��ري��ن  ك��ن��ت  م��ا  عك�س 
�سيمطرك  الحبيب  ب����أنّ  ف��ت��اة 
بعبارات الحب والغزل، و�إذ به 
ال���زواج قلّما  بعد ف�رتة من 
ي��ب��وح ل��ك بم�����ش��اع��ره. �أما 
�إذا كان لا ي��زال ي�صف لك 
���ص��دره من  يختزنه في  م��ا 
�أح��ا���س��ي�����س ج��م��ي��ل��ة تجاهك 

ف�أنت امر�أة محظوظة.
لكنّ الأهم من الكلام العاطفي هو 
الأفعال ف�إذا دعاك �إلى ع�اشء في مطعم، 
�أو �إلى تم�ضية عطلة �آخر الأ�سبوع في الخارج، 
�أو قدّم لك هدية في غير منا�سبة فهذا دليل على 

اهتمامه بك.

�إعجابك نيل   3
يزال  لا  فعلًا  رجلك  �أن  �إلى  �أي�اضً  ت�شير  التي  ال��دلائ��ل  �أح��د 
مغرماً بك هو محاولته لنيل �إعجابك، في�س�ألك عمّا ترغبين، 
حا�ضر  ب�أنه  ت�شعرين  ويجعلك  اليوميّة،  احتياجاتك  ويلبّي 
لم�����س��اع��دت��ك. وم���ن الم��ه��مّ في ه���ذا الم��ج��ال �ألا تبالغي في  دائ��م��اً 

طلباتك وتجعلينه ي�ستاء من كثرتها.

�سعيد؟ زوجك  هل   4
ال��زوج المغرم لا يت�شكى دائماً ويندب حظه في كل لحظة. و�إذا 
احتياجات  وتلبية  وال��ن��وم  العمل  في  تخت�صر  حياتكما  كانت 

المنزل فقط، فهذا لا ي�ؤكد �أنه لا يزال مغرماً.
للحياة،  ومح��ب��اً  �سعيداً  ال��ظ��روف  �أدقّ  في  الم��غ��رم  ال���زوج  يبقى 
جميلًا،  �شيئاً  ت�صنعين  عندما  ليمدحك  الفر�صة  ويغتنم 

ويظهر الإعجاب على وجهه ولو لم يتكلم.

الكتوم الرجل   5
ثمة رجال لا يتكلّمون كثيراً، وقد يكون ال�سبب في ذلك طبع 
موروث لا �أكثر. وربما تت�ساءلين: هل يحبني فعلًا هذا الرجل 

ال�اصمت الذي لا يعّرب عما يخالج نف�سه؟
نعم! هذا الرجل قد يكون مغرماً بك �أكثر مما تعتقدين �إذا 
كنت تلم�سين اهتمامه بك ورعايته لك. �أما �إذا كان مقت�صداً في 
الأفعال كما هو في الكلام، ف�إنّ ثمة م�شكلة تقف عائقاً بينكما 

وعليك البحث عن �أ�سبابها.

ب�إيجاز دلائل   6
كي لا تبقين في حيرة من �أمرك نعود �إلى ا�ستعرا�ض ب�إيجاز 

الدلائل التي تقنعك بمحبته لك �أو بزوالها:
ر�اضك. لينال  وب�شكله  بنف�سه  • يهتمّ 

�أمام  برفقتك  ي��ك��ون  عندما  وب�أ�سلوبه  بهندامه  يعتني   •
الآخرين لتكوني فخورة به.

ال�صغيرة  الاهتمامات  بع�ض  خ�الل  من  لك  حبه  يظهر   •
�أو  م��ع��اً،  لتتناولاها  القهوة  �أو  ل��ك  الفطور  ط��ع��ام  كتح�ضير 
هدية  تقديم  �أو  ممتعة،  �سهرة  في  تلفزيوني  برنامج  ح�ضور 

متوا�ضعة وغيرها من ت�صرّفات.
يجري  �أو  العمل  في  تغيبه  �أث��ن��اء  في  خ��اط��رة  ل��ك  يكتب   •

ات�لًااص هاتفياً يعّرب فيه عن �شوقه لك.
�أو  ع��ائ��ل��ي��اً  الم���ه���مّ���ة  الم��ن��ا���س��ب��ات  ح�����ض��ور  ع��ل��ى  • ي�����ش��ج��ع��ك 

اجتماعياً.
عليهم. ويطمئن  �أهلك  �أخبار  عن  • ي�س�أل 

جانبك. �إلى  ح�ضوره  الأمر  يتطلب  عندما  جاهزاً  • يكون 
الحميمة. علاقتكما  خلال  لك  وحبه  �سعادته  عن  • يعّرب 

حقيقة  ا�ستنتاج  ويمكنك  يديك،  بين  الآن  الدلائل  �أ�صبحت 
ما �إذا كان زوجك ما زال يحبّك. وفي الأح��وال كافة، لا تن�سي 
م�س�ؤولياتك في هذا المو�ضوع، وما الذي جعل زوجك يتعلق بك 

�أو ين�أى عنك!

�ألياف بديلة
الم�ستويين  ع��ل��ى  مم���ت���ازة  ب��دي��ل��ة  �أل����ي����اف  ه���ي 
الاقت�اصدي والبيئي، �إذ تنظّف النوافذ من دون 
مواد كيماوية، وتزيل الغبار عن المفرو�اشت من 
دون ا�ستعمال الرذاذ الذي قد يكون �ساماً ب�سبب 
الهباء الجوي حتى لو كان يحتوي على �شموع 

طبيعية.
ا�ستعمالها  عند  ال��غ��ب��ار  الأل��ي��اف  ه��ذه  ت�سحب 
ب��ن�����س��خ��ة ج����اف����ة، والأج���������س����ام ال���ده���ن���ي���ة عند 
في  تنظيفها  ويمكن  رطبة.  بن�سخة  ا�ستعمالها 

الغ�سالة حتى 300 مرة!

الزيوت الأ�سا�سية
ل��ل��ت��خ��لّ�����ص م���ن الروائح  ال���زي���وت ف��اع��ل��ة  ه���ذه 
ال���ك���ري���ه���ة وت���ط���ه�ي�ر ال���غ�������س���ي���ل. ل���ك���ن يجب 
ا�ستعمالها ب�أكبر قدر من الحذر، ومن الأف�ضل 
ت�سبب  قد  لأنها  ال�صيدلي  بتو�صيات  الال��ت��زام 

الح�سا�سية!
ولا  ب��ح�����س��ا���س��ي��ة،  الم�����ص��اب�ني  م��ع  ت�ستعمليها  لا 
�أو  الثالثة  عمر  قبل  ل��لأولاد  �أي�اضً  بها  يو�صى 

للن�ساء في فترة الحمل والر�اضعة.

بيكربونات ال�صوديوم
ي�سبب  �أن  دون  م���ن  ��ف��ة  المُ��ن��ظِّ م���زاي���اه  ت��ت��ع��دّد 
ويمكن  ون��اع��م  كا�شط  عن�صر  �إن��ه  الح�سا�سية: 
الروائح  م��ن  وللتخل�ص  للتنظيف  ا�ستعماله 

الكريهة و�إزالة التر�سبات.
ع��ن��د ا���س��ت��ع��م��ال��ه ب��ن�����س��خ��ة ج���اف���ة، ي��ع��ط��ي �أث����راً 
فاً كلما �أ�ضفنا �إليه  كا�شطاً خفيفاً وي�صبح ملطِّ
ب��ع��ي��داً عن  ب��ه ل�سنوات  الم���اء. يمكن الاح��ت��ف��اظ 
داخل  �أو  الأ�صلي  غلافه  في  والرطوبة  ال�ضوء 
علبة غذائية بلا�ستيكية �شرط �أن تكون مغلقة 

و�سميكة.

تبيي�ض الغ�سيل
هذا المنتج غير معروف بالقدر نف�سه لكنه فاعل 
للجراثيم  م�اضد  لأن��ه  ال��ب�الط  لتنظيف  ج��داً 
�أي�اضً. عند  الغ�سيل  ا�ستعماله لتبيي�ض  ويمكن 
تذويبه في الماء، يزيل البقع العنيدة التي يخلّفها 
ال�اشي �أو الفاكهة �أو العرق على الأقم�شة. لكنه 
عن�صر مت�آكل لذا يجب و�ضع قفازات مطاطية 

عند ا�ستعماله!

خلا�صة �شجرة ال�سبيندو�س
خ�ال���ص��ة ف��اع��ل��ة ل��غ�����س��ل الم�ل�اب�������س تُ���غْ���ن���ي عن 

الق�شرة  ال��ع��ادي.  الغ�سيل  م�سحوق  ا�ستعمال 
منقوعة بعنا�صر ال�اصبونين الطبيعية والقابلة 
5 و7  للذوبان في الماء. لا�ستعمالها، �ضعي بين 
ق�شور �صغيرة في كي�س قطني مغلق داخل لفافة 

قما�شية.

الخل الأبي�ض
ومتعدد  الكلفة  وقليل  وف��اع��ل  ق��اع��دي  عن�صر 
والتر�سبات  ال����ده����ون  ي���زي���ل  الا����س���ت���ع���م���لاات: 
الم��زع��ج��ة والجراثيم  ال���روائ���ح  م��ن  وي��ت��خ��لّ�����ص 
والأواني  ال��زج��اج  �إلى  اللمعان  ويعيد  والعفن 

الف�ضية. عند ت�سخينه �أو تذويبه في ماء �ساخن، 
تزيد فاعليته لكن حاولي �ألا تتن�شّقيه!

حجر ال�صل�صال �أو الف�ضة
التي  ال�صلبة  الأ���س��ط��ح  لتنظيف  م��ث��الي  منتج 

يمكن �شطفها بالماء.
ر وكا�شط لكنه لا ي�صبح عدائياً   �إنه عن�صر مُطَهِّ
�إلى  اللمعان  ويعيد  الكل�سية  الروا�سب  ويكافح 

فة.  الأ�سطح المنَُظَّ
يمكن توزيع م�سحوق الف�ضة بقطعة قما�شية �أو 

ا�سفنجة رطبة.

مــنــوعـــــات
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مواد طبيعية لتنظيف منزلك خالية من ال�سموم

�أحياناً  تطرح كل امر�أة على نف�سها 
في  بع�ضهنّ  ويحتار  ال�����س���ؤال،  ه��ذا 
�أزواج��ه��نّ  �أنّ  يعتقدن  �إذ  الج���واب 
لجرح  منعاً  يكذبون  �أو  ي��راوغ��ون 
الحقيقة.  من  تهرباً  �أو  كرامتهن 
يك�شف هذا المقال لك مزاعم رجلك 
�أم  مغرماً بك  يزال  فعلًا لا  كان  �إذا 

�أن حبّه بد�أ يتلا�شى.

لأن تركيبة منتجات التنظيف لا تظهر بال�ضرورة على الأغلفة، ولأن كثيراً 
منها يحتوي على عنا�صر �سامة تطرح خطراً على ال�صحة، �سن�ساعدك على 

اختيار مواد طبيعية للتنظيف خالية من ال�سموم.

زوجك.. اكت�شفي هل مازال يحبك؟
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ال�اشرقة  رئي�س هيئة  العامري  �أحمد  �سعادة  وقال 
للتربية  المتحدة  الأمم  منظمة  اختيار  ان  للكتاب 
ال�اشرقة  �إم�����ارة  "اليون�سكو"  وال��ث��ق��اف��ة  وال��ع��ل��م 
ثقافي  م�����ش��روع  ن��ت��اج  ي���أت��ي  للكتاب  عالمية  عا�صمة 
كبير �أر�سى دعائمه �اصحب ال�سمو ال�شيخ الدكتور 
�سلطان بن محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س الأعلى 
ح��اك��م ال�����ش��ارق��ة منذ �أك�ث�ر م��ن �أرب��ع��ة ع��ق��ود، فما 
�إ�اضفة  ي�شكل  �سموه  بتوجيهات  الإم����ارة  قدمته 
الم��ع��رف��ي��ة وال��ث��ق��اف��ي��ة للمنطقة  ل��ل��ت��ج��رب��ة  ك��ب�رية 
ال�اشرقة  نجحت  �إذ  والإ���س�الم��ي،  العربي  والعالم 
�سبيل  �إلى  للمعرفة  و�سيط  الكتاب من  في تحويل 
الحوار  �سبل  وفتح  والتوا�صل  والارتقاء  للنهو�ض 

وبناء العلاقات مع مختلف بلدان العالم.
و�أ����ض���اف �أن م��ا ي���ؤك��ده ال��ل��ق��ب الج��دي��د ه��و عمق 
منجزاتها  وح�����ض��ور  ل��لإم��ارة  الثقافية  التجربة 
�إ�اضفة  العالمي،  الم�ستوى  على  ور�ؤاه���ا  وم�اشريعها 
�إلى �أن����ه ي��دع��م م�����س�ريت��ه��ا ك��ع��ا���ص��م��ة ل��ل��ث��ق��اف��ة في 
الفعل  �أ���ش��ك��ال  �أب��واب��ه��ا لمختلف  ���ش��رع��ت  الم��ن��ط��ق��ة، 
الثقافي  الح���راك  وا�ستقطبت  والإب���داع���ي  الم��ع��رفي 
لل�سلام  ج��دي��دة  م�����س��ارات  لتفتح  وع��الم��ي��اً  ع��رب��ي��اً 

والخير والرقي الإن�ساني.
�إلى �اصحب  المنا�سبة تهنئته  العامري بهذه  ووجه 
ال�سمو ال�شيخ الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي 
ع�ضو المجل�س الأعلى حاكم ال�اشرقة و�إلى ال�شيخة 
بدور بنت �سلطان القا�سمي م�ؤ�س�س ورئي�س جمعية 
النا�شرين الإماراتيين رئي�س اللجنة المنظمة لملف 
�أبناء  و�إلى  ل��ل��ك��ت��اب  ال��ع��الم��ي��ة  ال��ع��ا���ص��م��ة  ال�����ش��ارق��ة 
المجتمع الإماراتي وكل العاملين في �صناعة الكتاب 
�سبيل  ال��ك��ت��اب  يظل  �أن  متمنياً  مح��ل��ي��اً،  والم��ع��رف��ة 

نه�ضتنا وريادتنا عربياً وعالمياً.
ال�سركال  من جانبه قال �سعادة م��روان بن جا�سم 
للا�ستثمار  ال�����ش��ارق��ة  ل��ه��ي��ئ��ة  ال��ت��ن��ف��ي��ذي  الم���دي���ر 
الإمارات  ل��دول��ة  ن��ب��ارك  اننا  "�شروق"  والتطوير 
ر�صيد  �إلى  ي�اضف  ال��ذي  الإنج���از  ه��ذا  ولل�اشرقة 
وعمق  ال��ر�ؤي��ة  و���ض��وح  وي���ؤك��د  الكبير  منجزاتها 
فما  منها  تنطلق  ال��ت��ي  الثابتة  الا���س�رتات��ي��ج��ي��ات 
���س��ن��وات طويلة من  ن��ت��اج  ال��ي��وم  الإم����ارة  تح�صده 
العمل توحدت فيها الجهود وتعاونت فيها قطاعات 
الإمارة المختلفة للو�صول �إلى ما نحتفل به اليوم 

من �إنجاز.
و�أ�اضف ان هذا �إنجاز �إماراتي كبير وعميق المعاني 
ي��ف��خ��ر ب���ه ك���ل �إم����ارات����ي وك����ل ع���رب���ي وك����ل محب 
العالم، وما لا �شك فيه  والكتاب في هذا  للمعرفة 
على  �سينعك�س  اللقب  ل��ه��ذا  ال�����ش��ارق��ة  اخ��ت��ي��ار  �أن 
المعرفي وال�سياحي  �أ�شكال الحراك والنمو  مختلف 
والاقت�اصدي في الإمارة، خا�صة �أن ال�اشرقة �أ�س�ست 
لمثل هذه الانجازات ونجحت في بناء منظومة عمل 
وبنى تحتية ت�ؤهلها لتحقيق التفاعل الحقيقي مع 

اللقب.
وق���ال���ت م����روة ع��ب��ي��د ال��ع��ق��روب��ي رئ��ي�����س المجل�س 
اليوم  الفخر  " يغمرنا  اليافعين  الإم��ارات��ي لكتب 
عالمية  عا�صمة  ال�����ش��ارق��ة  باختيار  نحتفي  ون��ح��ن 
ل��ل��ك��ت��اب ف��ك���أن��ن��ا ن�����ش��ارك ���ص��اح��ب ال�����س��م��و ال�شيخ 
وال�شيخة  القا�سمي  محمد  ب��ن  �سلطان  ال��دك��ت��ور 
بدور بنت �سلطان القا�سمي ومختلف العاملين في 
المتوا�صل  العمل  ثمار  جني  فرحة  الثقافي  ال�ش�أن 
�إذ  طويلة  عقود  منذ  يتوقف  ولم  ي��ه��د�أ  لم  ال��ذي 
يتوج اللقب م�سيرة جهد كبير ظل فيها الكتاب هو 
الركيزة والأ�سا�س في كل ما تقدم عليه الإمارة من 

ر�ؤى ومبادرات وم�اشريع".
ال��ل��ق��ب الج��دي��د يدفعنا  ال��ع��ق��روب��ي ان  و�أ���ض��اف��ت 
ن�ضعها  جديدة  م�س�ؤوليات  ويحمّلنا  �أك�ثر  للعمل 
دولة  وا�ستحقاق  ج��دارة  فيها  لن�ؤكد  �أنف�سنا  على 
الإم�������ارات و�إم������ارة ال�����ش��ارق��ة ه���ذا الم��ن��ج��ز العالمي 
لتظل  وت���أث�ري  وم��ه��م��ة  دور  ال��دول��ة  م��ن��ا في  فلكل 
ال�اشرقة عا�صمة ح�اضرية منيرة للثقافة والمعرفة 

والكتاب.
م��ن ج��ه��ت��ه ق���ال را���ش��د ال��ك��و���س الم��دي��ر التنفيذي 
غريباً  لي�س  ان��ه  الإم��ارات��ي�ني  النا�شرين  لجمعية 
�إذ و�ضع  ال��ل��ق��ب  ه���ذا  ع��ل��ى  ال�����ش��ارق��ة  �أن تح�����ص��ل 

�اصحب ال�سمو ال�شيخ الدكتور �سلطان بن محمد 
القا�سمي ع�ضو المجل�س الأعلى حاكم ال�اشرقة بناء 
م�شروعه  �صلب  في  بثقافته  والرقي  الإن�سان  فكر 
�آف���اق من  الثقافي والح�����ض��اري وق���اد الإم����ارة نحو 
للثقافة  عا�صمة  منها  جعلت  وال��ت��وا���ص��ل  العمل 
العربية والإ�سلامية وتجلت ملامحها في مختلف 
ت�ست�ضيفها  ال��ت��ي  العالمية  والفعاليات  الأن�����ش��ط��ة 
م�شروع  ك�اصحبة  ح�ضورها  فيها  وت���ؤك��د  الإم���ارة 
م��ع��رفي ك��ب�ري ي��ف��ت��ح ال���ب���اب ع��ل��ى مخ��ت��ل��ف �أ�شكال 

المعرفة والإبداع الإن�ساني.
و�أ�����ض����اف ان����ه ق���د ت��ك��ات��ف��ت ال��ك��ث�ري م���ن الجهود 
ال�شيخة  ج��ه��ود  وب����رزت  ال�����ش��ارق��ة  ر�ؤي����ة  لتحقيق 
�شغف  �أخ����ذت  ال��ت��ي  القا�سمي  �سلطان  ب��ن��ت  ب���دور 
المعرفة والكتاب من والدها حيث بات العمل على 
�أبعاداً جديدة  ي�أخذ  المعرفة  و�إنتاج  الكتاب  �صناعة 
من العمل الاحترافي الأمر الذي يجعل من اللقب 
اليوم تتويجاً لح�صيلة كبيرة من الجهود الرائدة 

وال�سباقة.
العوي�س  �سلطان  عبدالله  �سعادة  �أك��د  ناحيته  من 
رئي�س مجل�س �إدارة غرفة تجارة و�صناعة ال�اشرقة 
للكتاب  العالمية  "العا�صمة  بلقب  ال�اشرقة  فوز  �أن 
الذي  الغر�س  ثمار  م��ن  ثمرة  ه��و   "2019 لعام 
بن  �سلطان  الدكتور  ال�شيخ  ال�سمو  �اصحب  زرع��ه 
مح��م��د ال��ق��ا���س��م��ي ع�����ض��و الم��ج��ل�����س الأع���ل���ى حاكم 
ويرتقي  ومعرفة  ثقافة  ال�اشرقة  لتزهر  ال�اشرقة 
مجتمعها وي�سمو �إن�سانها بالعلم والانفتاح والحوار 

والتوا�صل الح�اضري الذي لا ينقطع.
وقال العوي�س �إن اختيار اللجنة الدولية لعوا�صم 
للتربية  المتحدة  الأمم  منظمة  في  العالمية  الكتاب 
عا�صمة  ال�اشرقة  "اليون�سكو"  والثقافة  والعلم 
عالمية للكتاب ي�ؤكد الدور ال�سامي الذي ت�سهم به 
الإمارة منذ �سنوات طويلة في �سبيل �إر�ساء المعرفة 
والح����وار الح�����ض��اري وج��ع��ل ال��ك��ت��اب خ�ري جلي�س 
جمعاء  الإن�سانية  خ�ري  فيه  لم��ا  زاد  خ�ري  والمعرفة 

وخلا�صها من التطرف والإرهاب والعنف.
�سلطان  بنت  ب���دور  ال�شيخة  دور  العوي�س  وث��م��ن 
النا�شرين  ج��م��ع��ي��ة  ورئ��ي�����س  م���ؤ���س�����س  ال��ق��ا���س��م��ي 
ال�اشرقة  المنظمة لملف  اللجنة  الإماراتيين ورئي�س 
العا�صمة العالمية للكتاب في نجاح ال�اشرقة بح�صد 
ه����ذا ال��ل��ق��ب وه����ي ال��ت��ي تج��رع��ت ���ش��غ��ف والدها 
الثقافي ونجحت في  بالكتاب فراحت ت�سقي غر�سه 
�إنتاجها  وثمرات  �ألقابها  فواكه  من  فاكهة  ح�اصد 
المعرفي والثقافي الذي لا ين�ضب من ب�ساتين مدينة 

الحوار والتلاقي.
م���ن ج��ان��ب��ه��ا �أك������دت ���س��ع��ادة �إيم������ان را����ش���د �سيف 
الأعلى  المجل�س  في  ال�صحي  التثقيف  �إدارة  مدير 
ال�اشرقة بلقب  �أن فوز  ال�اشرقة  الأ�سرة في  ل��شؤون 
"العا�صمة العالمية للكتاب لعام 2019" هو تكريم 
لل�اشرقة تاريخاً و�أر�اضً وثقافة ولغة وطموحاً وهو 
تقديرٌ ل�اصحب الر�ؤية التي جعلت جل اهتمامها 
وثقافته  بمعرفته  والارتقاء  بالإن�سان  الا�ستثمار 
وت���ع���زي���ز رق���ي���ه الح�������ض���اري ب�ي�ن ���ش��ع��وب الأر������ض 

قاطبة.
للكتاب  عالمية  عا�صمة  ال�اشرقة  اختيار  �إن  وقالت 
العالمية  الكتاب  لعوا�صم  الدولية  اللجنة  قِبل  من 
"اليون�سكو" كان م�س�ألة وقت في م�سار  في منظمة 

الإنجازات العظيمة والم�شرّفة التي �شهدتها دولتنا 
ف�صولها  ت��ت��والى  وال��ت��ي  ت�أ�سي�سها  م��ن��ذ  ال��غ��ال��ي��ة 
عام  في  ال��ذه��ب��ي  بيوبيلها  احتفالها  �إلى  و���ص��ولًا 

.2021
و�أ�اضفت اننا لم نعد نتفاج�أ بالألقاب والإنجازات 
�إنج���ازات  لأن��ه��ا  دول��ت��ن��ا  �أو  �اشرقتنا  تحققها  ال��ت��ي 
م��رة، وهل هناك  كل  �أهلها في  ت�اصدف  واختيارات 
العالمية  العا�صمة  بلقب  بالفوز  ال�اشرقة  من  �أحق 
�اشرقة  ب�أنها  عليها  ا�سمها  يدل  التي  وهي  للكتاب 
العلم والثقافة التي تنهل من �شغف �اصحب ال�سمو 
ال�شيخ الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي ع�ضو 
ك�سبيل  بالكتاب  ال�اشرقة  ح��اك��م  الأع��ل��ى  المجل�س 
اتخذت  ال��ت��ي  وه���ي  وال���رق���ي  وال��ث��ق��اف��ة  للمعرفة 
الكتاب هوية ح�اضرية للنهو�ض الإن�ساني وج�سراً 

للتوا�صل والحوار مع مختلف دول العالم.
و�أعربت مدير �إدارة التثقيف ال�صحي عن فخرها 
بالدور الرائد لل�شيخة بدور بنت �سلطان القا�سمي 
الإماراتيين  النا�شرين  جمعية  ورئي�س  م�ؤ�س�س 
العا�صمة  ال�����ش��ارق��ة  لملف  المنظمة  اللجنة  رئي�س 
العالمية للكتاب ..معتبرة �أن لم�ستها �أعطت لل�اشرقة 
الإنجاز  وه��ذا  اللقب  بهذا  بالفوز  المكت�سب  حقها 
ال���ذي ت�شربته  ال��ك��ت��اب  �أن ع��ا���ش��ت ع��ل��ى ح��ب  ب��ع��د 
�إلا  ك��ان ج��زاء الإح�سان  من �شغف وال��ده��ا به فما 

الإح�سان للإمارة والوالد الحاكم الحكيم.
رئي�س  المدفع  محمد  �سيف  �سعادة  �أك��د  جانبه  من 
الدولية  اللجنة  اختيار  �أن  ال�اشرقة  اك�سبو  مركز 
المتحدة  الأمم  العالمية في منظمة  الكتاب  لعوا�صم 
ال�اشرقة  "اليون�سكو"  والثقافة  والعلم  للتربية 
2019 ه��و ف�صل  ل��ل��ك��ت��اب ل��ع��ام  ع��ا���ص��م��ة ع��الم��ي��ة 
ال�اشرقة  لدور  العالمي  التقدير  ف�صول  من  جديد 
البارز و�إ�سهاماتها الجليلة في دعم م�اشريع الثقافة 
لرقي  الأ�صلح  الخيار  باعتبارها  والمعرفة  والفكر 
ال��ب�����ش��ر وت���ق���دم الح�����ض��ارة الإن�����س��ان��ي��ة ع��ل��ى وجه 
المعمورة. وقال المدفع �إن فوز ال�اشرقة بهذا اللقب 

ل�����ص��اح��ب الر�ؤية  ت��ك��ريم م�����س��ت��ح��ق  الج���دي���د ه���و 
�سلطان  الدكتور  ال�شيخ  ال�سمو  �اصحب  الحكيمة 
حاكم  الأعلى  المجل�س  ع�ضو  القا�سمي  محمد  بن 
ع��ق��ود من  �أرب��ع��ة  م��ن  �أك�ث�ر  �سخّر  ال���ذي  ال�اشرقة 
حياته لدعم ق�ضية نبيلة تمثلت في �إلبا�س ال�اشرقة 
ث���وب الم��ع��رف��ة وال��ث��ق��اف��ة ك��ه��وي��ة ح�����ض��اري��ة عريقة 
جهده  من  ف�أعطاها  �أبناءها  تميز  ل�صيقة  و�سمة 
تظفر  ف��راح��ت  الحكيمة  ب��ر�ؤي��ت��ه  و�صقلها  ووق��ت��ه 
�إلى �سجلها الحافل بالإنجازات  بالألقاب وت�ضيف 
"الثقافة  عا�صمة  لقب  فنالت  اللقب  تلو  اللقب 
و"ال�سياحة  الإ�سلامية"  "الثقافة  ث��م  العربية" 
بها  يليق  جديد  بلقب  بالأم�س  لتتكلل  العربية" 
�أ�سوة بالألقاب الأخرى والألقاب الم�ستحقة لاتزال 

كثيرة ودرب التميز الح�اضري طويل وزاهر.
القا�سمي  �سلطان  بنت  ب��دور  ال�شيخة  المدفع  وهن�أ 
الإماراتيين  النا�شرين  جمعية  ورئي�س  م�ؤ�س�س 
العا�صمة  ال�اشرقة  لملف  المنظمة  اللجنة  ورئي�س 
ال�اشرقة  دوره��ا في تمكين  ..مثمناً  للكتاب  العالمية 
من ح�صد هذا اللقب المميز و�أكد �أن مركز اك�سبو 
ال�����ش��ارق��ة ل��ن ي��دخ��ر ج��ه��داً لتكون ال�����ش��ارق��ة على 

م�ستوى هذا اللقب الذي ا�ستحقته عن جدارة.
وقال �سعادة محمد ح�سن خلف مدير عام م�ؤ�س�سة 
اليوم  انه لا ي�سعنا في مثل هذا  ال�اشرقة للإعلام 
فلكل  ال�اشرقة  حققته  بما  فخورين  نكون  �أن  �إلا 
�إذ  طويلة  حكاية  نالته  ال���ذي  اللقب  م��ن  م��ف��ردة 
"العا�صمة" هي المحور والمركز الذي تنطلق منها 
المدنيّة والح�اضرة والرقي و"العالمية" هي ال�صورة 
الإم�����ارة  ب��ذل��ت��ه��ا  ال��ت��ي  الج���ه���ود  ل�سل�سلة  ال��ك��ل��ي��ة 
بتوجيهات �اصحب ال�سمو ال�شيخ الدكتور �سلطان 
حاكم  الأعلى  المجل�س  ع�ضو  القا�سمي  محمد  بن 
�إن�سانياً بليغاً  ال�اشرقة حيث فتح مع العالم حواراً 
قوامه المعرفة والبناء والخير �أما المفردة الأخيرة 
من اللقب "الكتاب" فهي ما انطلق منها م�شروع 
ال�اشرقة الح�اضري والثقافي منذ �سبعينيات القرن 

ال�اشرقة  حاكم  ال�سمو  �اصحب  و�ضع  حين  الما�ضي 
و�أبنائها  ب��الإم��ارة  للنهو�ض  �أ�سا�سٍ  حجر  الثقافة 
ف��ت���أ���س�����س��ت الج��م��ع��ي��ات ال��ث��ق��اف��ي��ة و�أط���ل���ق معر�ض 
الم�ؤ�س�سات  دور  وتنامى  للكتاب  ال���دولي  ال�اشرقة 
�أمام  المعرفة  و���س��ام  تقلد  �شرف  �إلى  ال��ي��وم  لن�صل 
العالم ونقول له: لم تنتهِ الم�سيرة ونحن ما�ضون 
الم�ستقبل وتظل المعرفة  الكتاب �سبيلنا نحو  ليظل 
الثقافة  وتبقى  �إل��ي��ه  نطمح  م��ا  ك��ل  في  م�شروعنا 

م�ساحة حوارنا الأرحب مع العالم.
و�أ����ش���اد م��دي��ر ع���ام م���ؤ���س�����س��ة ال�����ش��ارق��ة للإعلام 
بنت  بدور  ال�شيخة  تبذلها  التي  الكبيرة  بالجهود 
�إدارة  مجل�س  ورئي�س  م�ؤ�س�س  القا�سمي  �سلطان 
ج��م��ع��ي��ة ال��ن��ا���ش��ري��ن الإم���ارات���ي�ي�ن في ���س��ب��ي��ل دعم 
والعربي  المحلي  الم�ستويين  على  والثقافة  الكتاب 
والدولي ..م�شيرا الى ان ما تقوم به ال�شيخة بدور 
الر�ؤية  ي�ؤكد  جهودها  عنه  �أثمرت  وم��ا  القا�سمي 
الا���س�رتات��ي��ج��ي��ة ال��ع��م��ي��ق��ة ال��ت��ي ر���س��م��ه��ا �اصحب 
الحراك  ا�ستدامة  ل�ضمان  ال�اشرقة  حاكم  ال�سمو 

الثقافي والبناء المعرفي في �إمارة ال�اشرقة.
بلدية  م��دي��ر  ال�اشم�سي  را���ش��د  م��ب��ارك  �أ���ش��اد  كما 
�إم���ارة  بلغتها  ال��ت��ي  الم�ستحقة  ب��الم��ك��ان��ة  الح��م��ري��ة 
ال�����ش��ارق��ة ب��ف�����ض��ل ر�ؤي�����ة ���ص��اح��ب ال�����س��م��و ال�شيخ 
الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س 
ال�اشرقة  لنيل  ال�����ش��ارق��ة  ح��اك��م  ل�التح��اد  الأع��ل��ى 
2019م وقال  ل��ع��ام  ل��ل��ك��ت��اب  ال��ع��الم��ي��ة  ال��ع��ا���ص��م��ة 
ال�سمو  �اصحب  خطها  ال��ت��ي  الم�شرقة  الم�����س�رية  �إن 
والحافل  ال�اشرقة  �إم��ارة  �سجل  في  ال�اشرقة  حاكم 
وت�شجيعه  والقراءة  المعرفة  ب��الإنج��ازات في مجال 
على مدى �أكثر من �أربعين عاما في توجيه المجتمع 
�أهل  الم��ق��روة ه��و م��ا  والاج���ي���ال ع��ل��ى ح��ب الكلمة 
والذي  الغالي  اللقب  لنيل هذا  وبجدارة  ال�اشرقة 
يتوج �صفحات ال�اشرقة بمداد من ذهب بما قدمته 
اقتناء  على  وللت�شجيع  وللكتاب  للقراءة  وتقدمه 

الحرف والتم�سك ب�أبجديات الثقافة.

و�أ�����ض����اف ال�����ش��ام�����س��ي ان���ن���ا ك��م��واط��ن�ني في �إم�����ارة 
ال�����ش��ارق��ة ن��ف��خ��ر ب��ج��ه��ود ���ص��اح��ب ال�����س��م��و حاكم 
ال�����ش��ارق��ة وق��ري��ن��ت��ه ���س��م��و ال�����ش��ي��خ��ة ج���واه���ر بنت 
محمد القا�سمي في الاهتمام بالإن�سان وعقله وبناء 
القراءة  المتكئ على  النا�ضج  الفكر  �شخ�صيته على 
ت�ستوعب  ال��ت��ي  العربية  ثقافته  وب��ن��اء  والاط�ل�اع 
كافة العلوم والمناهج وتقبل الآخر في م�شهد نحن 
والذي  ال��ث��ق��اف��ات  لتكامل  ع�صرنا  في  �إل��ي��ه  �أح���وج 
دورياً  تنظمه  وما  فعالياتها  كل  في  ال�اشرقة  يميز 

من مهرجانات وملتقيات.
التي خطها �اصحب  المبكرة  ال��ر�ؤي��ة  �أن ه��ذه  و�أك��د 
ال�سمو حاكم ال�اشرقة من تنظيم لمعر�ض ال�اشرقة 
بالثقافة  واه��ت��م��ام  �سنوي  ب�شكل  للكتاب  ال���دولي 
والم�سرح وت�أليف الكتاب و�إطلاق مبادرة ثقافة بلا 
الام�سيات  وتنظيم  الم���ؤل��ف�ني  دع��م  بخلاف  ح��دود 
والملتقيات الأدبية ودعم روافد المعرفة يمثل �شعارا 
وا�ضحاً للعيان و�أ�سلوب حياة ارت�اضه �سموه لابنائه 
وبناته ولكافة الأجيال في المعمورة لتكون القراءة 

هي الح�ضن الذي يجمع الجميع في رحابه.
ال�اشرقة  ح��اك��م  ال�سمو  �اصحب  ال�اشم�سي  وه��ن���أ 
و�إمارة ال�اشرقة على هذا الا�ستحقاق الذي ي�اضف 
لإمارة ال�اشرقة التي نالت العديد من الألقاب من 
الإ�سلامية  الثقافة  وعا�صمة  الثقافية  العا�صمة 
الألقاب  من  وغيرها  العربية  ال�صحافة  عا�صمة 
ال�اشرقة وم��ا تقدمه م��ن خير  ع��ط��اء  ت��ت��وج  ال��ت��ي 

وعطاء للإن�سانية في م�اشرق الأر�ض ومغاربها.
وخليفة  الكتبي  بالعجيد  م�صبح  م��ن  ك��ل  وت��ق��دم 
الم��ج��ل�����س الوطني  ب���ن ه���وي���دن ع�����ض��وا  ع���ب���دالله 
ال�سمو  ل�اصحب  بالتهنئة  ال�����س��اب��ق�ني  الاتح����ادي 
ال�شيخ الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي ع�ضو 
المجل�س الأعلى حاكم ال�اشرقة لنيل ال�اشرقة لقب 
العا�صمة العالمية للكتاب لعام 2019م واعتبرا �أن 
ال�اشرقة  �إم��ارة  لر�صيد  ي�اضف  ثقافي  �إنج��از  ذل��ك 
في تاريخها الحا�ضر الم�سطر بنور وهاج من العمل 

الثقافي البارز.
الذي يتوا�صل  الو�سام  �سعادتهما بهذا  و�أعربا عن 
م��ع م��ا ت��ق��دم��ه �إم�����ارة ال�����ش��ارق��ة م��ن في�ض كبير 
حققه  ال����ذي  ال��ب��اه��ر  وال��ن��ج��اح  ب��ال��ك��ت��اب  للعناية 
�أ�صبح  �أن  بعد  للكتاب  ال���دولي  ال�اشرقة  معر�ض 
والمعرفة  ال��ك��ت��اب  �أه���ل  حولها  يلتف  عالمية  م��ن��ارة 
المعر�ض  لح�ضور  ال�����ش��ارق��ة  في  �سنويا  ال��ع��الم  م��ن 
في  والمعرفية  والأدب��ي��ة  الثقافية  �إبداعاتهم  وط��رح 
هذا اللقاء ال�سنوي بجانب جهود دائرة الثقافة في 
حكومة ال�اشرقة وغيرها من الم�ؤ�س�سات التي تنفذ 
توجيهات حاكم ال�اشرقة ليكون للثقافة ح�ضورها 

البارز محليا ودوليا مقترنا مع ا�سم ال�اشرقة.
و�أ����ش���ار اب���ن ه��وي��دن �إلى �أن ه���ذا ال��ل��ق��ب ه��و لقب 
م�ستحق لامارة ال�اشرقة في توا�صل عطائها الذي 
�أي  الأرك���ان بوهجه من عناية قل مثيلها في  م��لأ 
ال�اشرقة  حاكم  ب��ر�ؤي��ة  عملا  ال�اشرقة  غير  �أر���ض 
الثاقبة في �أهمية الثقافة للانتقال نحو الم�ستقبل.

وبارك ابن هويدن ل�اصحب ال�سمو حاكم ال�اشرقة 
ولإم�������ارة ال�����ش��ارق��ة ه����ذا ال��ت��ق��دي��ر ال����ذي ج����اء في 
الثقافة  لتكون  الج��ه��ود  موا�صلة  �إلى  ودع��ا  وقته 
الأن�شطة  لكافة  والرئي�سي  ال��ف��اع��ل  الم��ح��رك  ه��ي 

والفعاليات.
و�أكد م�صبح بالعجيد الكتبي اهتمام �إمارة ال�اشرقة 
كجزء من دولة الإمارات العربية المتحدة بالثقافة 
�أ�صبح نهجا متفردا ي�اشر  منذ قيام الاتح��اد حتى 
�إليه بالبنان بين عوا�صل ومدن العالم ..م�ستعر�اض 
ال�اشرقة  فيها  برعت  التي  الإنج���ازات  من  العديد 
ال�اشرقة  حاكم  ال�سمو  �اصحب  توجيهات  بف�ضل 
�إن�اشء �سموه هيئة  في الاهتمام بالكتاب من خلال 
ال�اشرقة  المكتبات داخل  ال�اشرقة للكتاب ومن قبل 
وخ��ارج��ه��ا ودع���م ���س��م��وه ل��ل��ك��ت��اب وت���وزي���ع الكتاب 
على كل ا�سرة �إماراتيه وطرح الجوائز التي تدعم 
�سموه  واه��ت��م��ام  م��ك��ان  ك��ل  في  وال��ك��ت��اب  المبتكرين 
الأمور  تلك  �أن  �إلى  م�شيرا  وال��ت���أل��ي��ف،  بالتوثيق 
ت�ؤكد ا�ستحقاق ال�اشرقة لهذا اللقب فهي عا�صمة 

مدائن الثقافة والمعرفة.

م�س�ؤولو ال�شارقة ي�شيدون باختيار الإمارة عا�صمة عالمية للكتاب للعام 2019 

ثقافة وفنون
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 �أ�شاد عدد من كبار الم��سؤولين في حكومة ال�شارقة 
باختيار اللجنة الدولية لعوا�صم الكتاب العالمية 
في منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة 
"اليون�سكو" �إمارة ال�شارقة عا�صمة عالمية للكتاب 
لعام 2019 تقديراً لدورها البارز في دعم الكتاب 
كخيار  المعرفة  و�إر�ساء  القراءة  ثقافة  وتعزيز 
ال�شارقة  لت�سجل  الإن�سانية  الح�ضارات  حوار  في 
بذلك لقب �أول مدينة خليجية تنال هذا اللقب 
ال�شرق  ومنطقة  العربي  ال��وط��ن  في  والثالثة 

الأو�سط.
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يح�صل الحمل بعد محاولات متعددة:
الوقت  م��رور  م��ع  الخ�صوبة  م�ستوى  ي�رتاج��ع 
ويهبط بوتيرة مت�سارعة بعد عمر الخام�سة 

والثلاثين.
 في عمر الأرب��ع�ني ت�رتاج��ع ف��ر���ص الحمل 
ب��ن�����س��ب��ة ال�����ض��ع��ف. م���ع ذل���ك ي��ب��ق��ى الحمل 

الطبيعي ممكناً بعد هذا العمر.

في هذا العمر لا يمكن اللجوء �إلى التلقيح 
الا�صطناعي:

الثالثة  �إلى هذا الخيار حتى عمر  اللجوء  يمكن 
الإيجابية  النتائج  تتراجع  لكن  والأرب��ع�ني 
ب�سبب  وال��ث�الث�ني  الخام�سة  عمر  بعد 
و�ضعف  البوي�اضت  عدد  انخفا�ض 

نوعيتها.

تزداد فر�ص الحمل المتعدد:
بتوائم  الحمل  احتمال  يرتفع 
�أولاداً  �أنجبت  التي  الأم  لدى 
ال�سابق، وتزداد  �آخرين في 
المتعدد  الح��م��ل  ف��ر���ص 
�إلى  ال����ل����ج����وء  ع����ن����د 
ت����ق����ن����ي����ات الح����م����ل 

الا�صطناعي،
ل���ك���ن يم���ك���ن الحد   
الاحتمال  ه����ذا  م���ن 
بم���������������س�������اع�������دة �أه�����������ل 

الاخت�اص�ص.

الإجها�ض  احتمال  يزداد 
اللا�إرادي:

والثلاثين،  ال�����س��اب��ع��ة  ع��م��ر  ب��ع��د 
�شوائب  ال���ب���وي�������ض���ات  تح���م���ل  ق����د 
تخ�صيبها  تم���ن���ع  ك���روم���و����س���وم���ي���ة 
وت��ع��ي��ق ت��ث��ب��ي��ت الح���م���ل وت��ك��ب��ح نمو 
الج��ن�ني وت�����س��بّ��ب الإج��ه��ا���ض. ل��ك��ن لا 
الإج���ه���ا����ض في مراحل  ح����لاات  ت��ت��ع��ل��ق 

متقدمة من الحمل بعمر المر�أة مبا�شرةً بل تنجم عن 
اختلالات الرحم التي تزداد حدة مع التقدم في ال�سن 

)�شيخوخة الأن�سجة والأوعية الدموية...(.

تكون التجربة �أكثر �سهولة في الحمل الأول:
مثل  الأول  الحمل  خ�الل  الم�اضعفات  بع�ض  يح�صل 

ارتفاع �ضغط الدم. 
يتفاعل ج�سم المر�أة مع م�ست�ضدات �شريكها لكنه يعتاد 
عليها في تجارب الحمل اللاحقة. لكن �إذا قررت المر�أة 
�آخر، قد يزداد احتمال  �إنجاب طفل من رجل  لاحقاً 
الدم بقدر ما ح�صل في تجربة الحمل  ارتفاع �ضغط 

ال�سابقة.

لا تتغير المتابعة الطبية بغ�ض النظر عن عمر 
المر�أة:

ما من تدابير خا�صة للمر�أة الحامل بح�سب عمرها 
الطبية  والا�ست�اشرات  الفحو�ص  ع��دد  يختلف  لكن 
الخطر  وع��وام��ل  ال�سابقة  ال�صحية  الم�اشكل  بح�سب 

لدى كل امر�أة.
المحتملة  ال�صحية  المخاطر  ت��زداد  الأربعين،   في عمر 
قبل الح��م��ل وخ�الل��ه ل��ذا ت�ربز الح��اج��ة �إلى تكثيف 

المراقبة. 
تكون ا�ست�اشرة الطبيب قبل الحمل �ضرورية لتح�سين 
المتابعة الطبية وتقلي�ص المخاطر عبر �أخذ علاجات 

وقائية )حم�ض الفوليك، فيتامين D، يود...(.

يتراجع م�سار نمو الأطفال في هذا العمر:
الدموية  �أوعيتها  و�شيخوخة  الأم  �أمرا�ض  ت���ؤدي  قد 
�إلى �إبطاء نمو الجنين لذا يكون الطفل �أ�صغر حجماً 

عند ولادته. 
الحمل  ب�سكري  الأم  �إ�اصبة  احتمال  ي��زداد  المقابل  في 
نمو  �إلى  ي����ؤدي  م��ا  وال��ث�الث�ني،  الخام�سة  عمر  بعد 

الجنين ب�شكل مفرط وح�صول ولادة مبكرة �أحياناً.

ي�صبح فح�ص المياه الجارية �إلزامياً:
لم يعد العمر م�ؤ�شراً على �ضرورة �إجراء فح�ص المياه 
خطر  باحت�ساب  ال��ع��ام��ل  ه��ذا  ي�سمح  لكن  الج��اري��ة، 

التثلث ال�صبغي. �إذا فاق ذلك الخطر معدل 250/1، 
خلال  الج��اري��ة  المياه  فح�ص  �إج���راء  الطبيب  يقترح 
النمط  على  يح�صل  ك��ي  الح��م��ل  م��ن  الأول  الف�صل 
�أي اختلالات محتملة.  النووي للجنين ويك�شف عن 
�أو يمكن ت�شخي�ص التثلث ال�صبغي قبل الولادة عبر 
فح�ص دم لكنه لا يقدّم المعلومات الدقيقة نف�سها. في 

مطلق الأحوال يتوقف القرار على الأم �أو الثنائي.

يزداد احتمال ح�صول ولادة مبكرة:
لا تتعلق الولادة المبكرة بعمر الأم ح�صراً بل بظروف 

ح��ي��ات��ه��ا )و����س���ائ���ل ال��ن��ق��ل، الم��ه��ن��ة، الاع���ت���ن���اء ب�����أولاد 
�آخرين...(.

 بعد عمر الأربعين، تح�صل الولادة عموماً قبل �أوانها 
الم�اشكل  هذه  لأن  ال�ضغط  ارتفاع  �أو  ال�سكري  ب�سبب 
�إلى  �أي�اضً  ت�ؤثر في نمو الطفل. ي�ؤدي الحمل المتعدد 

ولادة مبكرة ب�سبب وزن الطفل.

ت�صبح الولادة القي�صرية معياراً دائماً:
لا يُعتبر العمر وحده م�ؤ�شراً طبياً لكن ت�صبح الولادة 
لتجنب  الأرب��ع�ني  عمر  بعد  �شيوعاً  �أك�ثر  القي�صرية 

خطر النزف، �أو احتمال ان�سداد عنق الرحم والحاجة 
�إلى وقف الحمل...

تكون الأم في عمر الأربعين بارعة بقدر الأم في 
عمر الثلاثين:

الأخيرة  للمرة  �أنها تحمل  العمر  الأم في هذا  ت��درك 
وت�شعر بقلق وتطرح ت�س�اؤلات كثيرة،

وتطبّق  ال�صبر  ب��ف��ارغ  الطفل  ولادة  تنتظر  لكنها   
تو�صيات الطبيب بحذافيرها وتربطها علاقة وثيقة 

بطفلها قبل ولادته.

يرتبط جزء من نوبات ال�صداع الن�صفي لدى 
الن�ساء بالتقلبات الهرمونية في مختلف مراحل 

حياتهن. �إليك �أف�ضل الحلول لتجاوز الم�شكلة.

�أثر الدورة ال�شهرية
كل  الن�صفي  ب��ال�����ص��داع  ال��ن�����س��اء  بع�ض  ي�����ص��اب 
ف��ق��ط �ضحية  م��ن��ه��نّ   7% ت��ق��ع  ل��ك��ن  ���ش��ه��ر. 
ال�شهرية،  ب��ال��دورة  المرتبط  الن�صفي  ال�صداع 

المهاد  منطقة  بن�اشط  ال�صداع  ه��ذا  يت�أثر  �إذ 
التقلبات  ع��ل��ى  ينعك�س  ك��ون��ه  ال��دم��اغ��ي��ة 

�أي�اضً  الن�ساء  ويت�أثر بع�ض  الهرمونية. 
ب�ت�راج���ع م�����س��ت��وى الأ����س�ت�روج�ي�ن 
خ�ل�ال ال����دورة ال�����ش��ه��ري��ة. في هذه 

الح���ال���ة، يم��ك��ن �أخ����ذ ع�ل�اج وقائي 
هلام  من  �صغيرة  جرعات  �شكل  على 

ت��و���ض��ع على  رق��ع��ة  �أو  الأ����س�ت�روج�ي�ن 
الب�شرة. يُ�ستعمَل هذا العلاج قبل 48 

�ساعة من الدورة ال�شهرية ويدوم 
مفعوله خم�سة

حدّة  بتخفيف  وي�سمح  �أي���ام 
لكن  تق�صيرها.  �أو  النوبة 
ال�شهرية  ال���دورة  كانت  �إذا 
غزيرة وطويلة، يمكن �أخذ 

دواء من نوع )تريبتان(.

خلال فترة الحمل
يكون الحمل  الح��لاات،  ثلثَي  في 

�أ����ش���ب���ه ب���ا����س�ت�راح���ة من 
ع  ا ل�صد ا

تختفي  وربم���ا  ال��ن��وب��ات،  ف��ت�رتاج��ع  الن�صفي، 
ال��ث��اني. لكن لي�س الحمل  ال��رب��ع  م��ن  اع��ت��ب��اراً 
ت�اصب  التي  الم���ر�أة  �إلى  بالن�سبة  مريحة  ف�رتة 
ب�صداع ن�صفي مع هالة، �إذ تترافق هذه الحالة 
الا�ضطرابات  م��ث��ل  �أع����را�����ض  مج��م��وع��ة  م���ع 
بالوخز قبل  الكلام وال�شعور  الب�صرية وتلعثم 
����س���اع���ة من 
ب������دء 

ال�صداع.
الن�صفي  ال�صداع  علاجات  من  ب���أيٍّ  يو�صى  لا 
الأ���س��ا���س��ي��ة خ�ل�ال الح��م��ل لأن��ه��ا ت��ك��ون �سامة 
ل��ل��ج��ن�ني. ل���ذا ي��ج��ب وق��ف��ه��ا ح�ي�ن ت��ع��ل��م الم����ر�أة 
توخي  من  بد  لا  النوبة،  تبد�أ  عندما  بحملها. 
الأف�ضل  الألم ومن  م�سكنات  اختيار  الحذر في 
م�اضدات  �أخ��ذ  يمكن  التريبتان.  �أدوي���ة  تجنب 
الالتهاب غير ال�ستيرويدية حتى ال�شهر الرابع 
محبّذاً  البارا�سيتامول  يبقى  لكن  الحمل  من 

�أكثر من غيره للمر�أة الحامل.

�أف�ضل و�سائل منع الحمل
في ثلث الح��لاات، ت�ؤدي و�سائل منع الحمل 
قد  ولكنها  الن�صفي  ال�����ص��داع  ت��ف��اق��م  �إلى 
في  مفعول  �أي  تعطي  لا  �أو  الو�ضع  تح�سّن 

الحلاات المتبقية.
الو�سائل بح�سب  تلك  اختيار  لذا يجب 
و�ضع كل امر�أة لأن ال�صداع الن�صفي 
ال������ذي ي��ت�راف����ق م����ع ه���ال���ة يزيد 
وعائية  بحوادث  الإ�اصبة  خطر 

دماغية.
المدخّنة  الم����ر�أة  ت��خ��ت��ار  �أن  ي��ج��ب 
بالبروج�ستين  ع�ل�اج���اً  م���ث�ل�اً 
وت����ت����وخ����ى الح��������ذر �أك����ث���ر من 
ال�صداع  ك���ان  �إذا  �أم����ا  غ�ي�ره���ا. 
ال���ن�������ص���ف���ي ب��ل��ا ه���ال���ة،ي�������ص���ف 
متدنية  ج��رع��ة  عموماً  الطبيب 
من الأ�ستروجين.

 يتوقّف القرار على عوامل عدة، من بينها احتمال 
الإ�اصبة ب�سرطان الثدي ومتو�سط العمر المتوقع 

والخيار ال�شخ�صي.
بل  وح���ده،  الج�سم  يتغير  لا  ال�سن  في  التقدم  م��ع 
تتغير �أي�اضً التوجيهات المرتبطة بطريقة الاعتناء 
�سرطان  بفحو�ص  المتعلقة  التو�صيات  ت�شكّل  ب��ه. 

الثدي خير مثال على ذلك.
)فرقة  راه��ن��اً  تقترحها  التي  التوجيهات  تو�صي 
الوقائية(  ب��الخ��دم��ات  المعنية  الأم�ريك��ي��ة  العمل 
بين  �سنتين  ك��ل  بالأ�شعة  ال��ث��دي  بت�صوير  الن�ساء 
احتمال  ك��ان  �إذا  وال�سبعين  والخام�سة  الخم�سين 
�إلى  بالن�سبة  الثدي متو�سطاً.  �إ�اصبتهنّ ب�سرطان 
عن  نف�سها  الج��ه��ة  تح��دث��ت  ���س��ن��اً،  الأك�ب�ر  الن�ساء 
الثدي  الكافية على مخاطر ت�صوير  غياب الأدلة 
تو�صيات  �أي��ة  عليها  ترتكز  كي  ومنافعه  بالأ�شعة 

محددة.
الوفاة  �سبب  يُ��ع��ت�رب  ال��ث��دي  ���س��رط��ان  �أن  �صحيح 
لم  لكن  �سناً،  الأك�رب  الن�ساء  فئة  �ضمن  الأ�سا�سي 
في  وال�سبعين  الخام�سة  عمر  ف��وق  ن�ساء  ت�����ش��ارك 
تبرز  لكن  بالأ�شعة.  الثدي  ت�صوير  حول  درا�سات 
�أدلة مفادها �أن معظم حلاات �سرطان الثدي لدى 

الن�ساء الأكبر �سناً يتباط�أ ن�سبياً ويمكن معالجته 
ب�سهولة. �صحيح �أن ت�صوير الثدي بالأ�شعة ير�صد 
�أخرى  اليوم ال�سرطان الذي لا يمتدّ �إلى مناطق 
���س��ن��وات، لكن م��ع م���رور ك��ل �سنة تتراجع  ط���وال 
ن�سبة الن�ساء اللواتي يبقين على قيد الحياة حتى 

تلك المرحلة.

ما العمل؟
فوق،  وم��ا  وال�سبعين  الخام�سة  عمر  في  كنت  �إذا 
ربما تترددين في متابعة الخ�ضوع لت�صوير الثدي 
بالأ�شعة. تقترح د. نان�سي كيتينغ، �أ�ستاذة في الطب 
و�سيا�سة الرعاية ال�صحية في كلية الطب بجامعة 
“بريغهام” للن�ساء  هارفارد وطبيبة في م�ست�شفى 
دوماً.  الطبيب  ا�ست�اشرة  هارفارد،  لجامعة  التابع 
لاحت�ساب  �أدوات  الأط��ب��اء  ي�ستعمل  ر�أي��ه��ا،  بح�سب 
والو�ضع  العمر  على  بناءً  المتوقع  العمر  متو�سط 

ال�صحي الراهن.
�أن تعي�ش  “�إذا كان متوقعاً  تو�ضح في هذا المجال: 
�أو���ص��ي بمتابعة  �إ���ض��اف��ي��ة،  ���س��ن��وات  ال��ن�����س��اء ع�شر 
كان  �إذا  لكن  بالأ�شعة.  الثدي  لت�صوير  الخ�ضوع 
م��ت��و���س��ط ال��ع��م��ر الم��ت��وق��ع �أق����ل م���ن ذل����ك، ت�شير 

الدرا�سات �إلى �أن الفح�ص لن ير�صد على الأرجح 
�أي �سرطان يمكن �أن يغير متو�سط العمر المتوقع، 
خلال  م�ؤكد  غير  �سرطان  �إي��ج��اد  �إلى  �سيميل  بل 

هذه الفترة”.
يتعلق �أ�صعب �س�ؤال بتحديد ما يجب فعله بعدما 
ال�سرطان.  داء  ب��الأ���ش��ع��ة  ال��ث��دي  ت�صوير  يك�شف 
�أن��ت م�اصبة بم�اشكل �صحية تجعل الخ�ضوع  هل 
ل��ل��ج��راح��ة وال��ت��ع��ر���ض ل��لأ���ش��ع��ة ع��ب��ئ��اً لا ي�ستحق 
التخلي  في  ترغبين  ربما  الحالة،  هذه  في  العناء؟ 
عن الفح�ص نهائياً. لكن �إذا كنت تظنين �أن علاج 
الن�شطة، فمن الأف�ضل  ال�سرطان �سيعوق حياتك 

�أن تتابعي �إجراء الفح�ص.
اليوم يطول عمر النا�س �أكثر من �أي وقت م�ضى. 
من المتوقع �أن تعي�ش المر�أة في عمر الثمانين ت�سع 
ب�صحة  �إذاً  تتمتعين  ك��ن��ت  �إذا  �إ���ض��اف��ي��ة.  ���س��ن��وات 
جيدة، من المنطقي �أن تتابعي �إجراء الفح�ص بعد 

ال�سبعين وحتى في بداية الثمانين.
تتابع  ب�أن  الأميركية(  ال�سرطان  )جمعية  تو�صي 
بالأ�شعة ما دامت  الثدي  الم��ر�أة الخ�ضوع لت�صوير 
لع�شر  تعي�ش  �أن  وت��ت��وق��ع  ج��ي��دة  ب�صحة  تتمتع 

�سنوات وما فوق.

مـــــــــــــــر�أة
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يرتبط لدى الن�ساء بالتقلبات الهرمونية

اف�ضل الحلول للتعامل 
مع ال�صداع الن�صفي

بين الخم�سين وال�سبعين..
ت�صوير الثدي بالا�شعة �ضروري

الأربعين  �أمهاتهم  الذين يولدون بعدما تتجاوز  يزداد عدد الأطفال 
لكن تكثر الأفكار الموروثة في هذا المجال... هنا نظرة �إلى �أبرز هذه 

الأفكار، وتفا�صيل في ��شأنها.

اهم الن�صائح والار�شادات

بعد الأربعين.. هل تزيد 
مخاطر الحمل
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العمل،  على  الع�صبية  م�شابكه  خلالها  حثّ  ال�صمت  من  ث��وانٍ  ب�ضع  بعد 
�أن  �أو  ب�أنه يعاني منذ ثماني �سنوات خطباً ما  �أخيراً  �أخبرنا جاك �سايدج 
دماغه )�صار... ما الكلمة؟ م�شو�شاً(، على حد تعبيره. بعد ثماني �سنوات 
�إ�صابته  الأطباء  ت�شخي�ص  من  �سنوات  �أرب��ع  الذهن،  ت�شو�ش  معاناته  من 
بالزهايمر، و�سنتين من تلقيه علاجاً مبتكراً، ي�ؤكد �سايدج �أن دماغه يتلقى 
دفقاً من الذكريات تبدو له جديدة �أو على الأقل ي�سهل عليه ا�سترجاعها. 
نهايته  �أن  �أدرك  بالتكلم عن ما�ضيه لأنه  �أنه بد�أ فج�أة  ابنته كايت  ظنّت 

اقتربت. تو�ضح: )من المفتر�ض �ألا يعرف مَن �أكون في هذه المرحلة(.

ربما ي�سمح بروتين بتح�سين خلايا الدم الجذعية ويدفعها �إلى الت�صرف كالخلايا الموجودة في �أج�سام �أ�شخا�ص �أ�صغر 
�سناً. هل �سيكون ذلك البروتين محورياً لتفعيل قوة الدم ال�شاب؟

يتمتع دم ال�شباب بقدرات �شفائية، بح�سب الباحثين، لكن كيف يمكن ا�ستعماله من دون الاتكال على الواهبين؟ ي�شكّل 
اكت�شاف بروتين يحافظ على �شباب خلايا الدم الجذعية خطوة مفيدة في هذا المجال.

طـــــــــــــــب
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يدخل  �أن  ���س��اي��دج،  ج��اك  طبيب  دوم���ا،  كري�ستوفر  ي���أم��ل 
الأخير التاريخ ب�صفته رمز التحوّل في علاج داء الزهايمر. 
لكنّ �آخرين ي�شككون في ما فعله دوما بدماغ مري�ضه. ويقرّ 

الجميع ب�أن هذا الداء م�شكلة تزداد انت�اشراً.
جل�س �سايدج، رجل م�سن و�سيم في الثانية والثمانين من 
�أولاده  وراح يتحدث عن  �إلى جانب زوجته غلوريا  عمره، 
�سنة،   46 �أ���س��م��اءه��م: جايم�س  يتذكر  �أن���ه  ال�الف��ت  )م��ن 
انتقل  56 �سنة(، متذكراً عندما  50 �سنة، وكيلي  وكايت 
المحيط  �إلى منزل �اشطئ نيوبورت المطل على  مع غلوريا 
ال���ه���ادئ. ك��ذل��ك ب����د�آ ي�����ض��ح��ك��ان ح�ي�ن ت���ذك���را موعدهما 
الأول، ثم �أخذا يتحدثان عن ال�سنوات التي عمل خلالها 
 Alliedسايدج مفاو�اضً عمالياً في �شركات ديل مونتي، و�
Chemical، وخطوط طيران كونتينانتل. حتى �إنهما 
في  التطريق  عملية  في  فيه  �اشرك  ال��ذي  الزمن  �إلى  ع��ادا 

مناجم النيكل في �شمال �أونتاريو في كندا.
في هذه المرحلة من مر�ضه، ي�ؤكد طبيبه �أن من المفتر�ض 
الأن��ف��اق الخ��ط�رية في  ت��ذكّ��ر متاهة  ي��ع��اني �صعوبة في  �أن 
منجم النيكل في منطقة �سادبوري. يقول �سايدج: )تحفر 
في الغرانيت، ثم ت�ضع المتفجرات في ال�صخر وتفتته. وتعمل 

بعد ذلك على تعبئة ما تبقى من حطام بوا�سطة رف�ش(.

خلايا جذعية
يمكننا ت�شبيه ما يح�صل في دماغ جاك �سايدج بالتعدين. 
ت�شكّل �سل�سلة ذكرياته هذه، بما فيها مغامراته على ملعب 

ثانياً  منزلًا  ويلز، حيث يملك  �إنديان  الغولف في منطقة 
من  وم�اضت  �أ�سبوعياً،  ع��دة  م��رات  اللعبة  ه��ذه  ويم��ار���س 
الطويلة  الذاكرة  �أ�سا�سية في  الما�ضي تمثّل ثلاثة مكونات 
والمرحلي )تذكّر  الكلمات(،  الدلالي )تذكّر معنى  الأم��د: 
)تذكّر  والإج��رائ��ي  الح��ي��اة(،  م�سيرة  في  المف�صلية  المراحل 
على  ابت�سامة  المكونات  هذه  ور�سمت  المهام(.  �إنج��از  كيفية 
وجه دوما، جراح الدماغ الذي عمد لقاء 10 �آلاف دولار 
للعلاج ومن دون �أية تغطية من �شركة الت�أمين �إلى �إحداث 
بم�صل  وحقنه  �سايدج  ر�أ���س  من  الخلفية  الجهة  في  ثقب 
يحمل خلايا جذعية �شفطت من خا�صرتي �سايدج نف�سه.

ول��ك��ن ه��ل ي�شكّل ه���ذا الأم����ر الإنج����از ال���ذي ك���ان العالم 
�إج���راء طبي غير  �أم مج��رد  ينتظره في ع�الج ال��زه��ايم��ر؟ 
في  الحيوية  الكيمياء  ع��الم  ي�صفه  ح�سبما  ي�شكّل،  مثبت 
جامعة ميني�سوتا ليه تورنر، )خداعاً و�أوهاماً(؟ هل هذه 
رى خارج �إطار عملية الح�صول على  خدعة غير �آمنة )ُجت
جني  غايتها  الأميركية(  والأدوي��ة  الأغذية  �إدارة  موافقة 

المال وت�ستهدف الأكثر �ضعفاً بيننا؟
ب��ال��غ��ة ع��ن �شبكة الخلايا  ب���إ���س��ه��اب وج��دي��ة  ك��ت��ب ت��ورن��ر 
م�ست�شفاه  ب���أن  علماً  دوم��ا،  �إليها  ينتمي  التي  الجراحية، 
ت��روّج هذه  نيوبورت.  �اشطئ  الرئي�س هو هواغ في منطقة 
وفق  تعتبرها،  التي  الجذعية(،  الخلايا  ل��ـ)ث��ورة  ال�شبكة 
ي��ع��ان��ون مج��م��وع��ة من  لم��ن  م��ن�����ش��ورات��ه��ا، ع�الج��اً منا�سباً 
الحلاات الالتهابية والتنك�سية، كال�سرطان، والداء ال�سكري، 
وت�ضرر الركبتين والوركين، ف�ضلًا عن ا�ستعملاات عدة في 

مجال الجراحة التجميلية.
ي��ذك��ر ت��ورن��ر: )لا ت��ب��د�أ ف��ج���أة ب���إق��ح��ام الأ���ش��ي��اء في �أدمغة 
�أن المر�ضى ينفقون مبالغ كبيرة  الم�شكلة في  النا�س. تكمن 
من المال من دون �أن يجنوا �أية فوائد. يعرّ�ض دوما النا�س 

لأذى بالغ. لا مكان للخلايا الدهنية في دماغ الإن�سان(.
�سايدج هو �أول مري�ض في �أول مرحلة من درا�سة �سريرية 
تُدعى ر�سمياً )حقن دماغي بطيني بيني لخلايا جذعية 
معدلة  وغ�ري  البطن،  ده���ون  م��ن  م�ستمدة  المن�ش�أ،  ذات��ي��ة 
�أل��زه��ايم��ر في  ج��ي��ن��ي��اً(. وه��ك��ذا ���ص��ار ���س��اي��دج �أول مري�ض 
�شفط  عملية  خ�ل�ال  الم�ستخرجة  خ�الي��اه  ��ق��ن  ُحت ال��ع��الم 
)يف�صل  حقن  ثماني  وتلقى  دماغه.  في  مبا�شرةً  الدهون 

بينها �شهران( منذ نوفمبر عام 2014.
ت��ق��ديم و���ص��ف. م��ا زال م��ن المبكر جداً  �إلى  ي�����س��ارع دوم���ا 
لكنه  العالم.  �سيبدّل  ل�سايدج  فعله  ما  كان  �إذا  ما  معرفة 
لأذى  يتعر�ضوا  لم  بعده  مري�اضً  و19  الأخ�ري  �أن  ي�ؤكد 
ب�سبب هذا الإجراء، و�أن ال�سلامة ت�شكّل المعيار الوحيد في 
المرحلة الأولى. �أما فاعلية العلاج، فتُعتبر محور المرحلة 
الثانية، التي ي�أمل دوما �أن تجذب بع�ض التمويل الخا�ص. 
الزهايمر  جمعية  �إلى  ر�سالة  وجّ���ه  ذل���ك،  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة 
�ألف دولار كي يتمكن من موا�صلة   700 الوطنية طالباً 
عمله. فدُعي �إلى التقدم بطلب ر�سمي في وقت لاحق من 
�أي مال  المنحة، لن يتقا�ضى  و�إذا ح�صل على هذه  ال�سنة. 

من مر�اضه.
دوما  �أن  �إلا  بدايتها،  ت��زال في  لا  العملية  ه��ذه  �أن  �صحيح 

يعرب عن حما�سة كبيرة تجاه نتائج �سايدج.

تطورات
ارتفعت علامات �سايدج من 45 من مئة نقطة في م�ؤ�شر 
�سبتمبر  54 في  �إلى   2015 �شهر مار�س  الذاكرة في  �أداء 
في  الذاكرة  )مركز  الح�صين  حجم  نما  كذلك   .2015
بعد   %28 �إلى  الأول  ع�الج��ه  ق��ب��ل   %5 م��ن  ال���دم���اغ( 

العلاج الرابع و48% بعد العلاج الثامن.
�أ�سبوعياً،  م��رات  ب�ضع  الغولف  يلعب  ال��ذي  �سايدج،  يخبر 
هذه  في  �أدائ���ي  )يتح�سن  ب��ذل��ك:  قلبه  �صحة  �سمحت  �إذا 
اللعبة(. لا ي�شكّل الدماغ علة �سايدج الوحيدة، بل يواجه 
ا�ستدعت  التي  القلب،  �أم��را���ض  من  طويلًا  تاريخاً  �أي�اضً 

تركيب 12 دعامة بغية �إبقاء �شرايينه مفتوحة.
ي�ضيف دوما بثقة �إن�سان ي�سبر �أغوار الدماغ خلال عمله: 
�إلى  م�ستندين  عامة  خلا�اصت  �إلى  التو�صل  يمكننا  )لا 

حالة مري�ض واحد. �إلا �أن هذه نقطة تحوّل كبيرة(.
دوم���ا ح��ال��ة ���ش��اذة في ع���الم ال��ط��ب: ج���راح دم���اغ ي�ستبدل 
بالليزر  تعمل  متطورة  �أداة  غ��ام��ا:  �سكين  غالباً  بالمب�ضع 
لإزالة الأورام من الدماغ. ي�شتهر خارج الأو�ساط الطبية 
ب�أ�شهر  متخ�ص�صة  فرق  في  الكهربائي  الأورغ  على  بعزفه 
�أغاني فرق �سبعينيات القرن الما�ضي، مثل Genesis، و

 .Lake and Palmerو ،Yes and Emerson

�إلى جانب جون ف. كينيدي في  عندما كان �صغيراً، تعلم 
)اعتدنا  يتذكر:  ن��ي��وي��ورك.  مدينة  في  براونينغ  مدر�سة 

مناداتها بجون جون(.
الذي  ال��دم��اغ بخلايا جذعية  ع�الج حقن  �أن  دوم��ا  �أدرك 
ط�����وره ���س��ي��واج��ه الم���ع���ار����ض���ة. ول���ك���ن ك��م��ا ه���ي الح�����ال مع 
ال��درب. يقول:  �أح��د ه��ذا  �أن ي�شق  الإنج���ازات كافة، يجب 
بقفزة  قمت  ب��ال��ن��ا���س.  الأذى  �أُلح���ق  �أن  الممكن  م��ن  )ك���ان 

كبيرة(.

�أمل �ضئيل
الأطباء مر�ضهم،  يُ�شخّ�ص  الزهايمر.  لا يتح�سّن مر�ضى 
الوحيد  المتغير  يبقى  ويم��وت��ون.  ك��رام��ت��ه��م،  وي��خ�����س��رون 

ال�سرعة التي يوافيهم بها الموت.
في عالم علاج الزهايمر المثبِّط، يُعتبر �سايدج ودوما رمز 
الأمل وال�شك في �آن. ات�صل مركز ت�سجيل مقاطعة �أورانج 
بجامعات ومراكز بحوث حول البلد، من بينها �ستانفورد، 
وهارفارد، وديوك، وفلوريدا الدولية، وجامعة كاليفورنيا 
رُف�ض، في حين  المقابلات  بع�ض طلبات  �أن  �إلا  ديفي�س،  في 
�أن قلة من الخبراء  �أي رد. تبين  �أخ��رى  لم تلقَ ات�لااصت 
بالخلايا  الزهايمر  ع�الج  عن  التحدث  تر�ضى  الطبيين 

الجذعية لأنهم لا يعرفون كثيراً عنه على ما يبدو.
الع�صبية  الا�ضطرابات  مركز  مدير  غريل،  جو�شوا  يذكر 
المعيقة للذاكرة في جامعة كاليفورنيا ب�أورفاين: )يتح�سّن 
مر�ضى الزهايمر ب�سبب العلاج؟ �آمل �أن يكون هذا الأمر 
المر�ضى  على  بالفائدة  ال��ع�الج  يعود  �أن  �أتم��ن��ى  �صحيحاً. 
لأننا ب�أم�س الحاجة �إلى علاجات مماثلة(. لكنه ا�ستدرك 
م�ضيفاً: )لا ت�شكّل درا�سة واحدة ثورة. لم �أقر�أ �شيئاً عن 

هذا )عمل دوما(، ولا �أعلم ما التف�سير العلمي خلفه(.
العلمية في  الم��ب��ادرات  هارتلي، مدير  دين  اطلع  المقابل،  في 
ي��ق��ول: )ه��ذا مجال  ال��زه��ايم��ر، على عمل دوم���ا.  جمعية 
جديد(. ولكن مع مري�ض واحد، )كلا، لا ن�ستطيع �أن نقول 
�إن هذا تطور جذري(. يتابع �أن درا�سات كثيرة �أخفقت في 

المرحلة الثانية، التي يزداد فيها عدد مَن يتلقون العلاج.
رغم ذلك، ي�ؤكّد �أن عمل دوما م�شجّع، ويذكر: )نود ر�ؤية 
�أن دوم��ا يُجري بحوثه في  ذل��ك  تقدما مم��اث��ل(. لا يعني 
ال�سنة  درا�سته في منتديين عامين  ال�سر. فقد تحدث عن 
دييغو،  ���س��ان  في  الع�صبيين  الج��راح�ني  م���ؤتم��ر  الم��ا���ض��ي��ة: 
كذلك  ممفي�س.  في  الخ��ل��وي  للعلاج  ال��دول��ي��ة  والجمعية 
عمله،  ع��ن  تقرير  كتابة  ينهي  �أن  على  �أو���ش��ك  �إن���ه  ي��ق��ول 

وي�أمل �أن ين�شره في مجلة علمية متخ�ص�صة.

فكرة الخلايا الجذعية
يعمل في م�ست�شفى  دوم��ا  كان كري�ستوفر   ،1993 عام  في 
ال�سامري ال�اصلح في لو�س �أنجل�س، عندما بد�أ هو وزملا�ؤه 
بحقن �أدمغة مر�ضى داء باركن�سون بخلايا جذعية. وي�ؤكد 
ال�سيا�سات.  ت��دخ��ل��ت  ت��ق��دم��اً، ح�ني  ي��ح��رزون  ك��ان��وا  �أن��ه��م 

ح�����ص��ل��وا ع��ل��ى خ�الي��ا ج��ذع��ي��ة ك���ان���وا ي�����س��ت��خ��دم��ون��ه��ا من 
الأجنة المتبقية بعد عمليات الإجها�ض. و�ساهمت �ضغوط 

المجموعات المناه�ضة للإجها�ض في �إقفال البرنامج.
15 �سنة، كان دوما ي�ساعد الجراح التجميلي مايكل  بعد 
باركن�سون، عندما  �أح��د مر�ضى  �إي�الم في عملية �شد وجه 

قال �إيلام: )يجب �أن نتكلم عن الخلايا الجذعية(.
و�إليوت  م��ارك بيرمان  الدكتورَين  �إلى  دوم��ا  �إي�الم  ع��رّف 
يعملان  كانا  الجراحية.  الخلايا  �شبكة  م�ؤ�س�سَي  لان��در، 
على ف�صل الخلايا الجذعية عن الدهون با�ستخدام جهاز 
طرد مركزي )يملكان براءة اختراعه( ليحقناها بعد ذلك 
في الركبتين والوركين وموا�ضع �أخرى تتعر�ض لإ�اصبات. 
المراجعة  مجل�س  موافقة  ن��ال  عملهما  �أن  بيرمان  وي�ؤكد 
دون  م��ن  م��ري�����ض��اً   1524 معالجتهما  ب��ع��د  الم���ؤ���س�����س��ات��ي 
ت�أثيرات جانبية. ي�ضيف: )�إذا �أردتَ �إ�صلاح �إ�اصبة، تُعتبر 

الخلايا الجذعية �أف�ضل ن�سيج لذلك(.
في عام 2013، اقترح دوما هدفاً جديداً للعلاج بالخلايا 
ولاندر،  بيرمان،  مع  بالتعاون  ح��اول،  الدماغ.  الجذعية: 
الجذعية.  بالخلايا  الدماغ  حقن  درا�سة  �إط�الق  و�إي�ل�ام، 
مجل�س  م��واف��ق��ة  على  للح�صول  الأولى  محاولتهم  لكن 
اختبار  �أي  يجروا  لم  لأنهم  �أخفقت  الم�ؤ�س�ساتي  المراجعة 
على الحيوانات. لذلك طلبوا من الدكتور �أوليغ كوبيوف 
تجارب  �إج���راء  بنورثبريدج  كاليفورنيا  ولاي��ة  جامعة  في 

على الجرذان.
وبم�����س��اع��دة ع��م��ل ك��وب��ي��وف، ح�����ص��ل دوم����ا ع��ل��ى موافقة 
المجل�س. لكن هذا الفريق قرر عدم اتخاذ الخطوة التالية 

المعتادة: موافقة �إدارة الأغذية والأدوية.
يتوقع  )ك��ان  الم�ؤ�س�ساتي  المراجعة  �أن مجل�س  لان��در  يخبر 
�أن نتقدم بطلب �إلى �إدارة الأغذية والأدوي��ة. لكننا نواجه 
موافقة  على  الح�صول  عملية  ت�ستغرق  العقبات(.  مئات 
وفق  �سنة،   12 �إلى  ثماني  ع���ادةً  والأدوي����ة  الأغ��ذي��ة  �إدارة 

مجلة Medscape.com على �شبكة الإنترنت.
يو�ضح دوما �أن الخلايا الجذعية تمثل )مع�ضلة( بالن�سبة 
�إلى �إدارة الأغذية والأدوية لأن )هذه الخلايا لا ت�شكّل دواء 
التي ت�ستخرج الخلايا  العيادات  ولا غ��ذاء(. لذلك تعتبر 
�أنها  �إليه من دون �إ�اضفات  الجذعية من الج�سم وتعيدها 

معفية من قيود �إدارة الأغذية والأدوية.
ون�ضعها  البطن  م��ن  ال��ده��ون  )ن�ستخرج  مخ�ب�راً:  يتابع 
القرن  ع�شرينيات  منذ  الدماغ  جراحات  خلال  الدماغ  في 
�أورام  ح��لاات  غالبية  في  الخطوة  ه��ذه  على  نقدِم  الما�ضي. 
الجمجمة،  و�أ�سفل  ال�سمعي،  والع�صب  النخامية،  الغدة 
�إدارة  ف�ضلًا عن ت�سرب �سائل النخاع ال�شوكي. و�إذا قررت 
في  المن�ش�أ  ذاتية  الدهون  ا�ستعمال  منع  والأدوي���ة  الأغ��ذي��ة 
الع�صبية  الج��راح��ة  في  المعتمدة  المعايير  تتبدّل  ال��دم��اغ، 

طوال قرن تقريباً(.
ذات يوم  والأدوي����ة  الأغ��ذي��ة  �إدارة  �أن تعترف  دوم��ا  ي���أم��ل 

بعمله. لكنه ي�شدد على �أن هذا العمل لا يحمل الانتظار.

ظهرت فكرة تجديد ال�شباب عبر دم ال�شباب خلال تجارب ربطت بين فئران 
�اشبة و�أخرى م�سنّة كي تتقا�سم نظام الدورة الدموية نف�سه. نتيجةً لذلك، 
الأ�صغر  الفئران  �صحة  تدهورت  بينما  �سناً  الأك�رب  الفئران  �صحة  تح�سنت 
�أن  �إلى  �أخ��رى جرت على الحيوانات  درا�سات  �أ�اشرت  الح�ني،  ذلك  �سناً. منذ 

حَقْن دم �اشب �أو قديم يعطي �آثاراً م�اشبهة.
يخ�ضع  �أي�اضً.  الب�شر  على  الطريقة  هذه  تطبيق  يمكن 

لحلاات  ع�الج��اً  باعتباره  للتجارب  ال�اشب  ال��دم 
الم�سنّة  ال��ف��ئ��ران  �أن  ول��وح��ظ  ك��ال��زه��ايم��ر 

����قَ����ن ب������دم م������أخ�����وذ من  ال����ت����ي ُحت
ت�سجّل  مراهقين 

تح�سناً 

على م�ستوى المعرفة والذاكرة ودرجة الن�اشطات الج�سدية.
هذه  �أ�صبحت  �إذا  بدمهم:  يتبرعون  �شبّاب  على  ال��درا���س��ات  ه��ذه  تتكل  لكن 
المرتبطة  الأمرا�ض  المعتمد لا�ستهداف  العلاج  الطريقة 
بال�سن، لن ي�سهل الح�صول على تبرعات كافية لتلبية 

حجم الطلب.

الخلايا الجذعية
ربم�������ا ت�����ق�����دم الخ���ل��اي������ا الج���ذع���ي���ة 
الم��وج��ودة في دم��ن��ا م��ق��ارب��ة بديلة. 
تُ�������ص���نَ���ع خ�ل�اي���ا ال������دم الح���م���راء 
الجذعية  الخلايا  من  والبي�اضء 
خلايا  م��ن  ب��دوره��ا  ت�شتق  ال��ت��ي 
النخاع  )�أ�صلية( تقع في  جذعية 
ال��ع��ظ��م��ي. ل��ك��ن م���ع ال��ت��ق��دم في 
ال�������س���ن، ي��ت�راج����ع ع�����دد تلك 
لوحظ  الأ�صلية.  الخلايا 
بين  م����ن  ام�����������ر�أةً  �أن 
اللواتي  ال���ن�������س���اء 
�����ن لأط��������ول  عِ�����������شْ
العالم  في  ف��ت�رة 
ك��������ان��������ت تح���م���ل 
هذا  م��ن  خليتَين 

النوع في دمها حين ماتت عن عمر يناهز 115 عاماً.
ب�سبب تراجع الخلايا الجذعية الأ�صلية لدى الب�شر، تنخف�ض �أعداد خلايا 
البائية  اللمفاوية  تُ�سمّى الخلايا  التي  البي�اضء  الدم  الدم الحمراء وخلايا 
الدم و�إ�ضعاف جهاز  �إلى ن�شوء م�شكلة فقر  الو�ضع  ي���ؤدي هذا  والتائية. قد 
لا  العادة،  )في  �ألمانيا:  في  )�أولم(  جامعة  من  غيجر  هارتموت  يقول  المناعة. 

يكون جهاز المناعة لدى الم�سنين م�ستعداً لمحاربة الالتهابات بقوة(.
حين حلّل فريق غيجر النخاع العظمي لدى الفئران، اكت�شف �أن الحيوانات 
الأكبر �سناً ت�سجل م�ستويات �أدنى بكثير من بروتين )�أو�ستيوبونتين(. للت�أكد 
�أث��ر الأخ�ري في خلايا ال��دم الجذعية، حقن الباحثون خلايا جذعية في  من 
�أن الخلايا �اشخت  الفئران التي كانت تفتقر �إلى الأو�ستيوبونتين ولاحظوا 

ب�سرعة.
الأو�ستيوبونتين  م��ع  طبق  في  الم�سنّة  الج��ذع��ي��ة  الخ�الي��ا  خُ��لِ��ط��ت  ح�ني  لكن 
وبروتين ين�شّطه، بد�أت تنتج خلايا دم بي�اضء مثلما تفعل الخلايا الجذعية 
�شباب  تجديد  على  الأو�ستيوبونتين  ق��درة  �إلى  النتيجة  هذه  ت�شير  ال�اشبة. 
�إلى  النتيجة  )�إذا تمكنا من تحويل هذه  الخلايا الجذعية. يقول غريجر: 

علاج، �سننجح في تجديد �شباب الدم القديم(.
الا�ستنتاج  هذا  كاليفورنيا  في  )�ستانفورد(  جامعة  من  يو�سف  هنادي  تعتبر 
مثيراً للاهتمام. لكن لا بد من �إجراء درا�سات تمتدّ فترات �أطول للت�أكد من 

قدرة هذه المقاربة على تجديد �شباب نظام الدورة الدموية كله.
ال�شباب  الدم كعن�صر لتجديد  ت�ستعمل  التي  الآن، ركز معظم الجهود  حتى 
عوامل  تحمل  �أنها  البع�ض  يفتر�ض  �إذ  ال�سائل،  العن�صر  �أي  البلازما،  على 
مذوّبة ت�ساهم في الحفاظ على ال�شباب. لكن يظنّ غيجر �أن الخلايا الموجودة 

في الدم ت�ؤدي دوراً محورياً لأنها تجيد اختراق �أن�سجة الج�سم.

�صحة القلب
من المتوقع �أن تبرز �أهمية العوامل القابلة للذوبان وخلايا الدم معاً، بح�سب 
يو�سف. �صحيح �أن حِقَن البلازما ال�اشبة تجدد �شباب الحيوانات الأكبر �سناً، 
لكن لا يعطي العلاج �أثراً قوياً بقدر ما يفعل حين تتقا�سم الحيوانات ال�اشبة 

والم�سنّة نظام الدورة الدموية نف�سه.
يعمل فريق غيجر على تطوير دواء يحتوي على الأو�ستيوبونتين والبروتين 
المنَُ�شّط لت�شجيع خلايا الدم الجذعية على تجديد �شبابها. يُفتر�ض �أن يقوي 

ذلك الدواء جهاز المناعة لدى الم�سنين، بح�سب غيجر.
ربما يعطي هذا الدواء منافع تتجاوز محاربة الالتهابات وتخفيف فقر الدم. 
يظن فريق البحث �أن البروتين �سيح�سّن �أي�اضً م�ستويات الخلايا الجذعية 
لذا  القلب،  و�أم��را���ض  تلك الخلايا  �أع���داد  تراجع  بين  راب��ط  ب��رز  الأ�صلية. 

يتحدث غيجر عن احتمال تجنب تلك الأمرا�ض من خلال تقوية الخلايا.
على �صعيد �آخر، يقول مارتن بيرا من مختبر )جاك�سون( في )بار هاربور(، 
الدموية  الا�ضطرابات  معالجة  في  ي�ساهم  قد  الأو�ستيوبونتين  �إن  )ماين( 
)ربما  �اشئبة:  خلايا  ي�شمل  ال��ذي  النقوي  التن�سج  كخلل  بال�سن،  المرتبطة 
يكون تجديد �شباب الخلايا الجذعية في النخاع العظمي مفيداً لمعالجة تلك 
الحلاات(. يقول يواكيم �سبيريدوبولو�س من جامعة )نيوكا�سل(، بريطانيا: 
�إ�اضفية على �إمكان تجديد �شباب الخلايا. رغم تجدّد  �أدلة  )تقدم الدرا�سة 
الدم  خ�اصئ�ص  اكت�ساب  على  قدرته  من  الت�أكد  يجب  ال��ق��ديم،  ال��دم  �شباب 

ال�اشب عبر التجارب العيادية(.

حقن الدماغ بالخلايا الجذعية.. هل يعالج الزهايمر؟ّ!

يخ�ضع للتجارب باعتباره علاجاً لحالات �صحية

بروتين يحافظ على �شباب خلايا الدم
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فرح الهادي.. �سعيدة بما حققته 
بالمو�سم الدرامي الرم�ضاني

تحب �أن ت�شارك ب�أفكارها في البرامج التي تقدمها 

�سمر ي�سري: طبيعة برنامج 
)�أنا و�أنا( تفر�ض علينا �شكل الحوار

وتحدثت �سمر ي�سري عن برنامجها الجديد )�أنا و�أنا(، مبينة: )عندما 
عقدي  انتهى  بعدما  )�أون(،  قناة  من  عر�ض  ج��اءني 
مدته  ك���ان���ت  ال�����ذي   )mbc( ق���ن���وات  م���ع 
له،  م��ن��ا���س��ب��اً، وتحم�ست  وج��دت��ه  ع��ام�ني، 
العمل  وفريق  �أن��ا  نجهز  بد�أنا  وبالفعل 
للبرنامج الذي يقوم على فكرة الحديث 
ع��ن )الأن�����ا( ل���دى ال��ف��ن��ان وك��ي��ف ينظر 
يتم  �أن  على  حر�صنا  وق��د  نف�سه،  �إلى 
ب��ث الح��ل��ق��ات ع��ل��ى ال��ه��واء ح��ت��ى يكون 
مواكباً للأحداث وبالفعل ن�سجل حلقة 

�أ�سبوعياً(.
ت�اشرك  �أن  �أن��ه��ا تح��ب  �إلى  �أ���ش��ارت  ي�سري 
ب�أفكارها في البرامج التي تقدمها، متابعةً 
الأ�سا�س،  في  فكرتها  ال�ربن��ام��ج  ف��ك��رة  �أن 
وعملت عليها مع فريق الإعداد. ونفت �أن 
تكون قد �أ�صبحت �أكثر ه��دوءا في حوارها 
و�أن��ا(، موا�صلةً:  في برنامجها الجديد )�أنا 
به  الخا�صة  وال��ف��ورم��ات  ال�ربن��ام��ج  )طبيعة 
�شكل الحوار وبالن�سبة  هي التي تفر�ض دائماً 
�إلى برنامج )�أنا و�أنا( فهو قائم على البحث في 
الذات، ومق�سم �إلى �أكثر من جزء، الأول والثاني 
و�أ�صدقائه  وعائلته  الفنان  حياة  ع��ن  يتحدثان 
الجارية  ب��الأح��داث  الخا�صة  التقارير  بجانب 
ومدى �إلمامه بها، ثم ندخل �إلى الجزء الثاني 
من الحلقة، وهو الخا�ص ب�شغله والانتقادات 
التي وجهت �إليه والتي تكون مقترنة بدلائل 
�أو حوارات  كانت فيديوهات  �سواء  وا�ضحة، 
منه  ونطلب  ال�ضيف،  بها  �أدلى  �صحافية 
الإجابة عنها وتف�سيرها، وهذا الجزء هو 

الذي يولد الجدل(.
وعن �أبرز �ضيوف الحلقات للبرنامج قالت 
على  حر�صنا  البداية  )من  ي�سري:  �سمر 
�سواء في  للجدل  ال�ضيف مثيراً  �أن يكون 
ال�شخ�صية،  ت�صرفاته  �أو حتى في  �أعماله 
وبد�أنا بالفنان محمود حميدة ثم المذيعة 
النبوي،  خ��ال��د  وال��ف��ن��ان  ���س��ع��ي��د  ري���ه���ام 

ولدينا قريباً المخرج خالد يو�سف(، 

وبررت عدم م�اشركتها في المو�سم الرم�اضني ب�أي برنامج قائلة: )منذ عامين و�أنا 
ف�ضلت عدم تقديم برنامج في رم�اضن، لأني وجدتُ �أن تركيز النا�س على الم�سل�سلات 

والبرامج الكوميدية.
�أقل، لذلك ف�ضلت   �أما برامج الهارد توك والبرامج الاجتماعية فمتابعتها تكون 
�أن يعر�ض برنامجي بعيدا عن ال�سباق الرم�اضني(، و�أ�اشدت ي�سري، بتعاونها مع 
�إدارة قنوات )�أون(، م�ؤكدة �أنها ارتاحت في التعاون معهم، وترى نف�سها محظوظة 
بالعمل في المحطات التي تعاونت معها �أخيراً، وتجد راحة نف�سية، وهذا كله ينعك�س 

بالإيجاب على البرنامج.
وحول الجدل الذي �أثارته حلقة الفنان محمود حميدة قالت �سمر ي�سري: )الحمد 
لله الحلقة حققت ردود �أفعال طيبة، وبخ�صو�ص بع�ض الانتقادات التي ا�ستهدفت 
ب�سيطاً  تفاهم  �سوء  هناك  �أن  خ�صو�اص  الهجوم،  في  مبالغة  هناك  �أن  �أرى  الحلقة 
�أق�صد  �أنني لم  الأم��ر وع��رف  والأ�ستاذ محمود حميدة تفهم  �أثناء الح��وار،  حدث 
�إهانته وخرج من الحلقة وهو را�ضٍ عنها، و�إلا لما ظل بها وكان من الممكن �أن يتوقف 

عن ت�سجيلها ويقلب الترابيزة كما يقولون(، 
م����ردف����ةً: )ع��ل��اوة ع��ل��ى �أن�����ه ف���ن���ان ونجم 
و�إن�سان مثقف  فني  تاريخ  كبير و�اصحب 

ولطيف، 
وهناك نقطة �أخرى، وهي �أن �أي فنان يحل 

�ضيفاً على برنامج )هارد توك( يكون لديه 
ظنا  يحاوره  ال��ذي  للمذيع  تحفز 

منه �أنه �سيهاجمه(.
وع�����ن ح��ل��ق��ة الإع�ل�ام���ي���ة 
ريهام �سعيد قالت ي�سري: 

)ه������ذه الح���ل���ق���ة ك���ان���ت لها 
ب��ن��اء خ��ا���ص، ف��ري��ه��ام �سعيد 
جدلية  �شخ�صية  بطبيعتها 
في المو�ضوعات التي تتناولها، 
وه���������ي ق����ل����ي����ل����ة ال����ظ����ه����ور 
بعد  خ�صو�اص  الإع�الم��ي، 
وكانت  الأخ���ي��رة،  �أزم��ت��ه��ا 
ه���ن���اك �أ���س��ئ��ل��ة ك���ث�ي�رة لها 
والحلقة  الج���م���ه���ور،  م���ن 
خُ�����ص�����ص��ت ل�ل��إج���اب���ة عن 

هذه الأ�سئلة، وكنت حري�صة 
�أن تكون  في ح��واري معها على 

�أ���س��ئ��ل��ت��ي وا����ض���ح���ة ومح����ددة 
ومقترنة بدلائل.

 )را����ض���ي���ة ك���ل ال��ر���ض��ا عن 
بها  �أط�������ل  ال����ت����ي  الأدوار 
ال�اش�شة  ع��ل��ى  ال���ع���ام  ه����ذا 
ت  ال�������ص���غ�ي�رة(. ه���ك���ذا ع�ّر�بّ
ال����ف����ن����ان����ة ف��������رح ال�����ه�����ادي 
ع������ن ف����رح����ت����ه����ا ال����ع����ارم����ة 
بال�شخ�صيات التي ج�سدتها 
التي  الدرامية  الأع��م��ال  في 
المو�سم  في  ب���ه���ا  �����ش����ارك����ت 
ال�������درام�������ي الح����������الي، من 
خ��ل��ال م�����س��ل�����س��ل )ك������ان في 
ك��ل زم��ان(.ال��ه��ادي، قالت: 
الفعل  ردود  خ���ل��ال  م�����ن 
النقّاد  م��ن  و�صلتني  ال��ت��ي 
والأ�صدقاء وحتى الجمهور 
ع�شوائياً،  �أ�اصدفهم  ال��ذي 
و�أي�اضً من خلال التعليقات 
الايجابية التي �أقر�أها ب�شكل 
التوا�صل  م��واق��ع  في  ك��ب�ري 
الاجتماعي، يمكنني القول 
ت��ق��دم��ت خطوة  ق���د  �أن���ن���ي 
على  الأم���������ام  �إلى  ك����ب��ي�رة 
متابعة:  الم��ه��ن��ي،  ال�����ص��ع��ي��د 
الذي  ب��ال��ن��ج��اح  �سعيدة  �أن���ا 
الدرامي  ب��الم��و���س��م  حققته 
مقارنة  الحالي  الرم�اضني 
والتي  الم���ا����ض���ي���ة  ب��ال�����س��ن��ة 
تقدم  في  �أ���ص��ب��ح  �إذ  ق��ب��ل��ه��ا، 
الأداء  �صعيد  على  ملحوظ 

ال�شخ�صيات،  وت���ق���مّ�������ص 
�أثلج �صدري بعد  �أم��ر  وه��و 
بذلناه  الذي  الكبير  التعب 

في الوقت الما�ضي.
�سياق  في  ال��ه��ادي  وتطرقت 
في  م�اشركتها  �إلى  حديثها 
الم�سل�سل الاجتماعي )تعبت 
ت���أل��ي��ف عبدالله  �أرا���ض��ي��ك( 
مناف  و�إخ����������راج  ال����روم����ي 
عن  اللثام  مميطة  ع��ب��دال، 
�شخ�صيتها في العمل، كا�شفة 
ع���ن �أدائ����ه����ا ل��������دور)دلال(
المحبّة  الجامعية  الطالبة 
عائلتهاوالتي  لأف�����������راد 
�إ�اضفة  دائماً،  عنهم  تدافع 
الم�سل�سل  في  م�اشركتها  �إلى 
ال����ك����وم����ي����دي )ب���وط���ب���ي���ع( 
الكندري،  مح��م��د  ت���أل��ي��ف 

و�إخراج نعمان ح�سين.
 وال����ذي ت�����ؤدي م��ن خلاله 
���ش��خ�����ص��ي��ة )�أ����س���ي���ل(، وهي 
ال��ت��ي تح���بّ والدها  ال��ف��ت��اة 
ك��ث�رياً )وم����ا ت��ر���ض��ى عليه 

�أبداً(
فهي  العمل  �صعيد  وعلى   ،
مع  ت���ع���ام���ل���ه���ا  في  ن�������ص���اب���ة 
تمتلك  ان���ه���ا  �إذ  ال���زب���ائ���ن 
خا�اصً  ���ص��غ�رياً  م�����ش��روع��اً 

بها.

�سو�سن بدر: الم�سرح القومي ع�شق 
خا�ص ي�أتي دائماً في مقدمة �أولوياتي

على  الم�������س���رح  )ف�������ض���لّ���ت   
الكلمات  ب��ه��ذه  ال���درام���ا(. 
الفنانة  ف�����سّ��رت  ال��ق��ل��ي��ل��ة 
����س���و����س���ن ب�������در ت����واري����ه����ا 
ع������ن خ������ارط������ة ال������درام������ا 
�اش�شة  ع��ل��ى  التلفزيونية 
انحيازها  م�ؤكدة  رم�اضن، 
القومي  للم�سرح  الم��ط��ل��ق 
اعتبرته  ال����ذي  الم�����ص��ري، 
في  الأول  ب��ي��ت��ه��ا  بم��ن��زل��ة 

عالم الفن.
ت�صريح  في  ت،  ع���بّ�ّر� ب����در 
�سعادتها  ع�����ن  خ�����ا������ص، 
ال���غ���ام���رة ب��ال��ع��م��ل ال����ذي 
)�أبوالفنون(  �إلى  �أع��اده��ا 
للعام الثاني على التوالي، 
م���ن خ�ل�ال م�����ش��ارك��ت��ه��ا في 
الع�اشق(،  )ق���م���ر  ع���ر����ض 
على خ�شبة الم�سرح القومي 
القاهرة،  و���س��ط  ب��ال��ع��ت��ب��ة 
ما  �أك���ث��ر  �أن  �إلى  لاف���ت���ة 
ي�������س���ع���ده���ا ه�����و الإق�����ب�����ال 
الذي  الكبير  الجماهيري 
ي���زداد ي��وم��اً بعد ي��وم على 
ال����ع����ر�����ض، م�����ا ج���ع���ل���ه في 
الدراما  مناف�سة قوية مع 

والبرامج الرم�اضنية.

القومي  )الم�سرح  وق��ال��ت: 
دائماً  ي���أت��ي  ع�����ش��ق خ��ا���ص 
�أول�����وي�����ات�����ي،  م���ق���دم���ة  في 
وال�سينما،  ال���درام���ا  ق��ب��ل 
فر�صة  للفنان  يتيح  لأن��ه 
ب�شكل  ب��الج��م��ه��ور  ال��ل��ق��اء 
مبا�شر ومن دون حواجز(، 
ومنذ  �أن���ه���ا  �إلى  م�����ش�رية 
توقعت  ال��ع��رو���ض  ب���داي���ة 
كبيراً  ج��م��اه�ريي��اً  نج��اح��اً 
ذائقة  في  لثقتها  ل��ل��ع��م��ل، 
الجمهور الم�صري والعربي 
م���ا يبحث  )ال�����ذي غ��ال��ب��اً 
ع�����ن ال���ق���ي���م���ة والج���������ودة 
�ألم�سه  ما  وه��ذا  والم�ضمون، 

كل ليلة في العرو�ض(.
)قمر  م�سرحية  �أن  يُ��ذك��ر 
ال����ع���������ش����اق( م�����ن ت����أل���ي���ف 
عبدالرحيم كمال، و�إخراج 
مح��م��د الخ�����ولي، في حين 
بطولتها  في  ت�����������ش�����ارك 
�سيف  نا�صر  ب��در،  �سو�سن 
ال��ذه��ب��ي، وبمعية  وخ��ال��د 
ف������رق������ة )ال������ف������رادي�������������س( 
ال�صوفية للإن�اشد الديني 
�صلاح  الم���ن�������ش���د  ب����ق����ي����ادة 

عبدالحميد.

حلقة  على  الهجوم  في  ومبالغة  ب��رامج��ي...  في  ب�أفكاري  الم�شاركة  �أح��ب 
محمود حميدة )تركتُ )mbc( لأن عَقدي انتهى(.

�إنها الإعلامية الم�صرية �سمر ي�سري، مبررةً رحيلها عن قناة )mbc م�صر(، 
وان�ضمامها �أخيراً لف�ضائية )�أون(، حيث بد�أت من خلال �شا�شتها في تقديم 

�أول برامجها وهو برنامج )�أنا و�أنا(.
ي�سري نفت وجود �أي م�شاكل مع �إدارة قنوات )mbc(، م�ؤكدة �أنها تجمعها 
يتنقل  �أن  طبيعي  �شيء  )�أن��ه  �إلى  لافتةً  بها،  العاملين  بكل  طيبة  علاقة 

الإعلاميون من قناة �إلى قناة وفقاً لجودة العرو�ض المقدمة(.

�أحمد مكي: الحذف في م�سل�سل 
)خل�صانة ب�شياكة( افقد العمل ملامحه

ت�شويه )خل�اصنة ب�شياكة( �أغ�ضب �أحمد مكي! ففي حين انتهى المخرج الم�صري 
ه�اشم فتحي، من ت�صوير �آخر م�شهد من م�سل�سل )خل�اصنة ب�شياكة(، بطولة 
الفنان �أحمد مكي، الذي عر�ض حلقاته في ال�سباق الدرامي الرم�اضني، �صرح 
الحذف  م��ن  غا�ضب  وم��ك��ي  الم�سل�سل،  �سياق  ت�شوه  الح���ذف  �أزم���ة  ب����أن  فتحي 
�أم �سي( الف�اضئية، لأنها تُفقد العمل  والت�شويه الذي تعمد �إليه محطة )دي 
ملامحه، خا�صة �أنه في العمل الكوميدي حذف الثانية الواحدة ي�ؤثر كثيراً في 
من�سوب ال�ضحك والإفّيه الموجود به، ولكننا نعتمد على الإنترنت الذي نطرح 

عليها الحلقات كاملة )دون حذف(.
وي�ستعد المخرج ه�اشم فتحي لا�ستكمال عمليات المونتاج لبقية حلقات الم�سل�سل 

.)dmc( كي تكون جاهزة للعر�ض ب�شكل يومي على قناة
ال�شربيني وه�اشم ماجد  ودينا  �أحمد مكي  الم�سل�سل كل من  ي�اشرك في بطولة 

و�شيكو ومحمد �أ�سامة ال�شهير بـ )�أو�س �أو�س(. �إخراج.
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�إنجاب الإناث يطيل عمر الأب
قالت درا�سة جديدة �إن �إنجاب الإناث يزيد متو�سط عمر الآباء بنحو �ستة 

�أ�شهر مقابل كل �أنثى ينجبها، بينما لا ي�ؤثر �إنجاب الذكور على �أعمارهم.
"جملاا" �إلى  �إنجاب الإن��اث، ي�ضيف  �أن  �إلى  و�أ�اشرت الدرا�سة البريطانية 
المهنية، ويطيل من عمره ويجعله زوجا  الأب، ويمثل دفعة لم�سيرته  حياة 

�أف�ضل.
�أو طفلة يعيد ت�شكيل دماغ الأب، ويعمل على خف�ض  �أن �إنج��اب طفل  كما 
م�����س��ت��وى ه��رم��ون ال��ت�����س��ت��و���س��ت�ريون ال���ذك���وري ل��دي��ه وارت���ف���اع في هرمون 

�أوك�سايتو�سين الأنثوي.
الأب  �شعور  �أن  للأعمال  ه��ارف��رد  كلية  �أجرتها  التي  ال��درا���س��ة  و�أو���ض��ح��ت 

بالدفء والرقة لدى حمله ر�ضيعه يزداد عندما تكون �أنثى.
و�أعطي �أكثر من 50 والدا �أجهزة ت�سجيل رقمية، لر�صد انفعلااتهم مع 
�أطفالهم الذكور والإناث، وتو�صلت الدرا�سة، بعد تحليل البيانات، �إلى �أن 
بناتهم  %60 مع  بن�سبة  �أط��ول  وقتا  �إناثا يم�ضون  �أنجبوا  الذين  الآب��اء 

مقارنة ب�أولادهم.
وذكرت الدرا�سة �أن الآباء يعي�شون فترة �أطول في حال �إنجاب �إناث، م�شيرة 
�إلى �أنهم يحاولون تغيير العالم �إلى الأف�ضل. وبح�سب الدرا�سة التي ن�شرت 
الرجل  عمر  متو�سط  ف�إن  الب�شرية،  الأحياء  لعلم  الأمريكية  الجريدة  في 
يزيد بواقع �ستة �أ�شهر مقابل كل �أنثى ينجبها، في حين �أن �إنجاب الذكور لا 
يغير �شيئا، ومع ذلك، ف�إن الأمهات يفقدن �سبعة �أ�شهر من �أعمارهن مقابل 

�إنجاب ذكر �أو �أنثى، وذلك ب�سبب ت�أثير التعب البدني عليهن.

العظام  �آلام  من  التخفيف  على  ت�ساعدك  ن�صائح   6
ق��دم ال��دك��ت��ور الم�����ص��ري محمد ال��زه��ار ا���س��ت��اذ ج��راح��ة ال��ع��ظ��ام، ع���ددا من 

الن�اصئح يجب اتباعها لتخفيف الألم وتقوية العظام، ومنها:
وقت  وتجنب  ال�صحيحة  الأوق���ات  فى  ال�شم�س  لأ�شعة  الجيد  1.التعر�ض 
للعظام  ج��دا  مفيد  فهو   D بفيتامين  الغنية  الأطعمة  وت��ن��اول  الظهيرة 
وع�ضلات قوية ويكون ذلك بتناول ع�صير البرتقال والبي�ض واللبن من 

الأطعمة الغنية بفيتامين د.
على  جلو�سك  مع  بالتكيف  جيد  كر�سى  على  الجلو�س  ال�ضرورى  2.من 
ت�سبب  لأن��ه��ا  الأر�����ض،  ال��ق��دم�ني  لم�س  وع���دم  �صحيحة  بطريقة  الكر�سى 

�ضعف فى الدورة الدموية.
وتعزيز  الا�سترخاء  على  ي�ساعد  لأنه  م�ستقيم  ب�شكل  والجلو�س  3.الم�شى 

ال�صحة النف�سية والج�سدية التى تعمل على تقوية العظام.
على  �سلبى  ب�شكل  ت�ؤثر  ال��وزن  زي��ادة  لأن  الج�سم،  وزن  من  4.التحقق 

�صحة العظام والظهر.
من  مت�أخر  وقت  فى  �أو  الباكر  ال�صباح  فى  الم�شى  ريا�ضة  على  5.حافظ 

الليل للحفاظ على العمود الفقرى �صحى وتجنب الألم.
 6.يجب بقاء العمود الفقرى فى و�ضع م�ستقيم �أثناء الجلو�س والم�شى مع 

بروز ال�صدر لأعلى.

ال�صين  في  كانت  العالم  في  مطبوعة  �صحيفة  • اول 
فما هو ا�سمها ؟

 دياباو 
• ما هو الا�سم القديم الذي كانت تعرف به ال�شرطة 

عند العرب ؟
 الع�س�س 

؟  الب�شارو�ش  هو  • ما 
نوع من �أنواع الطيور 

؟ البلاتي�س  بريا�ضة  لمق�صود  • ما 
اليوغا والتمدد

العالم في  �إ�سلامية  دولة  �أكبر  • ما 
�أندوني�سيا

بع�ض  ال�سفناء.  حيوانات  بين  و�شيوعاً  فعالية  الدفاع  و�سائل  �أكثر  �إحدى  يعتبر  الجري  �أن  تعلم  هل   •
هذه الحيوانات مثل الأرنب البري والكنغر ال�صغير تعتبر وثابة �أي�اضً من النوع الممتاز. وت�ستطيع النعامة 
والأمو والنندو وهي من الطيور العاجزة عن الطيران �أن تجاري �أ�سرع العوا�شب في الرك�ض. بينما تقوم �أنواع 

�أخرى كالمدرع و�أكل النمل �أو �أنواع �صغيرة مثل القوار�ض بلااختباء في الجحور. 
�أعداءه  �أن  �إلا  ال�شمالي  القطب  لمنطقة  الكبيرة  النباتات  �أكلة  من  يعتبر  الرنة  حيوان  �أن  تعلم  هل   •
الرئي�سيون هم الذئب والدب الرمادي الذين يكثر وجودهم في المناطق القطبية. وفي ف�صل ال�شتاء ينتقل 
الرنة جنوباً ويتغذى على طحلب الغزال )نوع من �شيبة العجوز( و�أغ�اصن الأ�شجار مثل الجنجل وال�سندر. 
و�ضغط  �شديد  وبرد  تامة  ظلمة  ت�سود  حيث  اللج،  يمتد  الماء  من  متر   3000 عمق  تحت  �أن  تعلم  • هل 
وجود  فلا  المربع.  بال�سنتيمتر  واح��داً  طناً  ال�ضغط  يتعدى  متر  �آلاف   10 عمق  على  هائل.  هيدرو�ستاتي 
لأية حياة بنائية في اللج، والطعام قليل لهذا ال�سبب ي�صعد الكثير من الأ�سماك ال�صغيرة واللافقاريات �إلى 
ال�سطح بحثاً عن الغذاء. �أو تطور هذه الحيوانات تعديلات خا�صة لتحيا بكميات �ضئيلة من الطعام. وتقتات 

بع�ض المخلوقات الأخرى على الف�ضلات التي تنزل �إلى قاع البحر

فتاة الثلج 
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التين ... اك�سير ال�شباب
باري�س،  جامعة  في  ه��رم��انج،  �أوريليا  الفرن�سية  التغذية  خبيرة  �أو�ضحت 
ومادة  )ه���ـ(،  فيتامين  م��ن  عالية  ب�رتك��ي��زات  غنية  التين  فاكهة  ثمرة  �أن 

ل  و �ستير لا ا "
)م�������ن �أق�������وى 
م�����������������ض��������ادات 
الأك�������������س������دة(، 
ج����ان����ب  �إلى 
 ،6 �أوم���ي���ج���ا- 
يجعلها  م������ا 
قوياً  ���س�الح��اً 
لمكافحة نق�ص 
الماء في الج�سم 
على  وت�ساعد 
ليونة  تح�سين 
الجلد وال�شعر 

فهو مغذى طبيعى للجلد.
تدخل في  لذلك  ال�شباب  �أك�سير  تعد  التين  ثمرة  �أن  �إلى  و�أ�اشرت الخبيرة 
الجلد  تنظيف  على  ي�ساعد  ال��ذي  "الجيل"  مثل  المنتجات  بع�ض  ت�صنيع 

ويعيد توازنه، كما يوجد في الكريم المغذي والمرطب للجلد.

ما  ع��ادة  البقر  ي�شربون حليب  الذين  الأط��ف��ال  �أن  كنديون  �أطباء  �أك��د 
يكونون �أطول من �أولئك الذين ي�شربون حليب الحيوانات الأخرى.

 American Journal of Clinical وفي حديث نقلته مجلة
Nutrition قال الأطباء �أن "الأطفال الذين ي�شربون حليب البقر 
تحديدا، �أطول بمعدل 0.4 �سم من غيرهم من الأطفال، والا�ستهلاك 
اليومي لكوب واحد من حليب البقر مرتبط بزيادة النمو بمقدار 0.2 

�سم عن متو�سط الطول المتعارف عليه عند الأطفال".
وعل �سبيل المثال ف�إن "الأطفال الذين تبلغ �أعمارهم 3 �سنوات، والذين 
بـ  �أط���ول  و�سطيا  ه��م  يوميا،  البقر  حليب  م��ن  �أك���واب  ثلاثة  ي�شربون 
�أنواع الحليب  �أكواب من  1.5 �سم من الأطفال الذين ي�شربون ثلاثة 

الأخرى".

ووفقا لهم ف�إن "حليب البقر يعد �أف�ضل لنمو الأطفال من غيره من 
منه  ك�أ�سين  فكل  بالبروتينات،  الكبير  لغناه  الأخ���رى،  الحليب  �أن���واع 
يحتويان على 16 غ من البروتين، وهذه الكمية على �سبيل المثال، ت�شكل 

كامل حاجة ج�سم طفل يبلغ من العمر 3 �سنوات من البروتين".
و�أو�ضحوا �أنهم تو�صلوا لتلك الفر�ضية بعد درا�سات �شملت �أكثر من 5 
�آلاف طفل تراوحت �أعمارهم بين 24 و72 �شهرا، %13 منهم كانوا 

ي�شربون حليب البقر ب�شكل يومي.
فوائد  بينت  قد  كانت  ال�سابقة  الطبية  الدرا�سات  من  الكثير  �أن  يذكر 
في  �أهميته  �إلى  ونوهت  ع��ام،  ب�شكل  الإن�سان  لج�سم  وم�شتقاته  الحليب 
الوقاية من ه�اش�شة العظام لاحتوائه على كميات وفيرة من الكال�سيوم، 

ف�ضلا عن احتوائه على فيتامينات "B" ال�ضرورية لعمل الأع�اصب.

حليب البقر الأف�ضل لنمو الأطفال

القردة "�آه منغ" ت�ستمتع بوجبة فواكه خلال احتفال حديقة حيوانات �سنغافورة المفتوحة بعيدها الـ44 )�أ ف ب(

�سهرت الام تنتظر زوجها وولدها وقد اقبل الليل ببرده وهدوءه وبعد �أن تكورت على نف�سها من �شدة البرد 
عادت لتقف على قدميها وتقول لاوقد نارا تدفئ البيت، قامت وا�شعلت نارا وتدفئت واخذت تمعن النظر فيها 
وفي لحظة طارت �شرارة كبيرة من الخ�شب وا�ستقرت بجوار قدميها ثم تحولت فجاة �إلى فتاة بي�اضء جميلة 
كالثلج فانزعجت المر�أة وخافت ورجعت للوراء تلت�صق بالحائط ولكن الفتاة الجميلة قالت لها لا تخافي انا فتاة 
الثلج في ال�شتاء قدومي وفي ال�صيف بياتي اح�ضر لم�ساعدة كل فقير محتاج واختار واحدا فقط كل عام والان 
اطلبي ما ت�اشئين فقالت المر�أة بعد ان اطمئنت اطلب �أموالا كثيرة كثيرة ..فنحن فقراء والمو�سم الزراعي هذا 
،بعدما  الفتاة خيرا وذهبت مثلما جاءت  العمل بلا فائدة فوعدتها  العام رديئا وزوجي وولدي لا يكفان عن 
ح�ضر الاب والولد لكن المر�أة لم تقل لهما �شيئا فهي تخاف ان تكون في حلم في ال�صباح ا�ستيقظ الرجل مبكرا 
لي�صلي ويذهب لحقله فلاحظ ان الغرفة قد امتلأ كل �شئ فيها بقطع الذهب ف�صرخ وقال ا�ستيقظوا ماهذا .. 
ا�ستيقظت المر�أة وولدها ونظرا للذهب وعرفت ان فتاة الثلج نفذت وعدها فحكت لهم ماحدث في الم�ساء .. خب�أ 
الرجل زوجته وولده الذهب ثم جل�سوا يفكرون فيما �سيفعلون به واخر المطاف قاموا ب�شراء بيت جميل وتزوج 
ابنهم من فتاة رائعة الجمال لم تكن تترك له قطعة ذهب بدون ان تبددها، ا�ستمر الحال هكذا لمدة عام انتهي 
فيه الذهب ولم يبق لهم غير البيت وزوجة الابن التي لا تكف عن طلب المزيد .. جل�س الاربعة يفكرون ماذا 
�سيفعلون ناموا وك�سلوا عام كاملا .. لم يفعلوا فيه �شئا غير ان ي�صرفوا ويبددوا ما معهم والان هم جوعي في 
هذا الق�صر الجميل. فقال الأب لنعود مرة اخرى �إلى الحقل.. نعمل بيدنا فاليد ت�ستر �اصحبها فقالت الفتاة 
انا لاعي�ش مع فلاح ف�أح�س زوجها بلااهانة وطردها من بيته وعاد هو وولده يعملان في ار�ضهم التي اختنقت 
من العط�ش، تعبا كثيرا حتى عادت كما كانت واجمل فزرعاها وانتظرا كثيرا وهما يرعيانها حتى منحتهما 
مح�صولا وفيرا ولما بيع المح�صول ح�صل على ذهب كثير ولكن كان له وجود مختلف .. فقد قال الاب قطعة 
واحدة منه تجد فيها البركة .. كل ما وجدناه �سابقا فهذا الذهب من �صنع ايدينا ولي�س من �صنع فتاة الثلج .. 
وفي الحال جاءت فتاة الثلج لتقف و�سطهم ثم تحولت �إلى زوجة الابن الجميلة وقالت كنت اختبرك لأعرف هل 
انت نادم على ما حدث ام �ستبحث مرة اخرى عن من يمنحك ذهبا بلا تعب .. عادت الزوجة لزوجها لتحر�س 

معه حقلهما الذي كان يمنحهما الكثير من الذهب كل عام .


