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

ق�لت نت�ئج درا�سة جديدة اإن ال�سهر اإلى فترة مت�أخرة من الليل يقلل 
الدرا�سة  واأظ��ه��رت  القهري.  الو�سوا�س  م�سكلة  �سبط  اإج���راءات  من 
التي اأجريت في ج�معة نيويورك عواقب �سلبية للذه�ب اإلى الفرا�س 

في وقت مت�أخر تتعلّق ب�لوظ�ئف المعرفية للدم�غ.
هواج�س  تكرار  اإلى  ت��وؤدي  م�سكلة مزمنة  القهري  الو�سوا�س  ويُعتبر 
هذه  في  المري�س  وي��ق��وم  القلق،  م��ن  ح����دة  بنوب�ت  م�سحوبة  معينة 
�سلوكي�ت عدوانية  اإلى  ت��وؤدي  وم�س�هد  �سور  اأو  اأفك�ر  بتكرار  الح�لة 

عندم� يح�ول الآخرين قمع تفكيره.
 30 ال��درا���س��ة �سغير،  الم�س�ركين في ه��ذه  اأن ع��دد  ال��رغ��م م��ن  وع��ل��ى 
الب�حثين  اأن  اإل  القهري،  الو�سوا�س  من  يع�نون   20 بينهم  �سخ�س�ً 
تمكّنوا من ر�سد اختلاف�ت في ت�أثير ال�سهر وت�أخير موعد النوم على 

الم�س�ركين الذين خ�سعوا للمراقبة خلال لمدة اأ�سبوع.
التي  الهواج�س  و�سبط  الأف��ك���ر  �سرف  �سعوبة  التجربة  واأظ��ه��رت 
ي��ع���ن��ون من  لم��ن  ب�لن�سبة  ال��ن��وم  م��وع��د  ت���أخ��ير  ع��ن��د  ال��ق��ل��ق  ي�سببه� 
تراجع  اإلى  يرجع  ال�سبب  اأن  الب�حثون  ويعتقد  القهري،  الو�سوا�س 

الوظ�ئف المعرفية ب�سبب تغيير موعد النوم.

فراولة بي�ساء �سعرها ي�ساهي الذهب
معظم الن��س لم ي�سبق لهم م�س�هدة فراولة بي�س�ء اللون، ن�هيك عن 
تذوقه�، لكن هذه الف�كهة العجيبة متوفرة في الأ�سواق الي�ب�نية منذ 
عدة �سنوات، ومن اأف�سل اأنواعه� الجوهرة البي�س�ء اأو م� يعرف ب��سم 

�سيروي هو�سكي التي تعتبر الأندر والأغلى.
قبل  اأعوام، من  وتم ت�سنيع فراولة "الجوهرة البي�س�ء" قبل نحو 4 
تزال  ل  والتي  الي�ي�نية،  �س�غ�  بمدينة  بمزرعته  تي�سيم�،  ي��سوهيتو 
الفريدة من  الفراولة  النوع من  تنتج هذا  التي  الع�لم،  الوحيدة في 
نوعه�.  ويقول تي�سيم� اإنه اأم�سى عدة �سنوات، في تلقيح اأنواع عديدة 
من الفراولة، وتح�سين تقنية الزراعة، حتى تمكن من التو�سل اإلى 
اأوديتي  بح�سب موقع  والخ���رج،  الداخل  ب�لك�مل من  بي�س�ء  فراولة 

�سنترال.
تعر�سه�  تقليل  هو  اللون،  بي�س�ء  فراولة  اإنت�ج  اأ���س��رار  من  وواح��دة 
لأ�سعة ال�سم�س اأثن�ء النمو، مم� ي�س�عد على تخفي�س م�ستوى م�دة 
الأنثو�سي�نين، وهي الم�دة الكيم�وية التي تعطي الفواكه والخ�سروات 
لونه� المعروف. اإل اأن تي�سيم� يقول اإنه حتى بعد �سنوات من التجربة 
والخط�أ، ل يزال اأ�سلوبه بعيداً عن الكم�ل، حيث اأن %10 فقط من 
الفراولة يتحول لونه� اإلى الأبي�س، وعدد قليل منه� يكت�سب اللون 
ب�للون  ي��زال يحتوي على بقع  المتبقي ل  العدد  اأن  المرغوب، في حين 
اإنت�جه�،  و�سعوبة  البي�س�ء  الجوهرة  فراولة  لندرة  ونظراً  الأحمر. 
 10 نحو  ال��واح��دة  الح��ب��ة  �سعر  يبلغ  حيث  مرتفعة،  ب���أ���س��ع���ر  ت���أت��ي 
40 دولراً، لكنه� لي�ست  دولرات، وتب�ع �سمن حزم �سعر كل منه� ب� 
التي  الي�ب�ن، حيث تتفوق عليه� فراولة كوكوت�  الأغلى في  الفراولة 

تب�ع الحبة الواحدة منه� مق�بل 22 دولراً.

50 عاماً لأول ماكينة �سرف اآلي 
احتف�ل  الذهبي  ب�للون  ال��ع���لم  في  اآلي  ���س��رف  م�كينة  اأول  اكت�ست 

بمرور 50 ع�م� على بدء ا�ستخدامه�.
�سيبرد- ال�سكتلندي  المخترع  ابتكره�  التي  الم�كينة  ا�ستخدام  وب��داأ 
ب�ركليز في  بنك  ف��روع  ب���أح��د   1967 يونيو ح��زي��ران   27 ب����رون في 

انفيلد ب�سم�ل لندن لتكون اأولى �ست م�كين�ت تع�قد عليه� البنك.
وك�ن الممثل الإنجليزي ريج ف�رني الذي �س�رك في الم�سل�سل التلفزيوني 
الم�كينة  من  اأم��وال  ي�سحب  �سخ�س  اأول  ب��سيز(  ذا  )اون  الكوميدي 
الجديدة. والآن هن�ك نحو ثلاثة ملايين م�كينة �سرف اآلي ب�أنح�ء 
الع�لم بينه� 70 األف� في المملكة المتحدة وحده� �سرفت 175 ملي�ر 

جنيه ا�سترليني في 2016.
ب�ركليز  بنك  طلى  ا�ستخدامه�  ل��ب��دء  ال��ذه��ب��ي  ب�ليوبيل  واح��ت��ف���ل 
لوحة  وو�سع  الذهبي  ب�للون  انفيلد  ف��رع  في  الآلي  ال�سرف  م�كينة 

تذك�رية ومد ب�س�ط� اأحمر اأم�م م�ستخدميه�.
التطور  "رغم  ب�ركليز  في  العملاء  خدمة  رئي�س  اأحمد  رحيل  وق���ل 
اله�ئل في ال�سنوات القليلة الم��سية ب�لتع�ملات الإلكترونية الم�سرفية 
والدفع عن طريق البط�ق�ت �ستظل الأموال ال�س�ئلة جزءا حيوي� من 

الحي�ة اليومية لمعظم الن��س."
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قرية هندية تحمل ا�سم ترامب
ا�سم  عليه�  لتطلق  هندية  قرية  ا�سم  للمراحي�س  خيرية  جم�عة  غ��يّرت 
الرئي�س الأمريكي دون�لد ترامب في اإط�ر حملة دع�ئية لجمع الم�ل والدعم 

لتح�سين ال�سرف ال�سحي.
مليون   1.5 بنت  اإنه�  تقول  التي  انترن��سيون�ل  �سولبه  جم�عة  وو�سعت 
البلدة  اأرج���ء  في  ترامب"  "قرية  لفت�ت  الهند  اأنح�ء  �ستى  في  مرح��س 
للرئي�س  �سورة  منه�  كل  وتحمل  الهند  ب�سم�ل  ه�ري�ن�  ولي��ة  في  الواقعة 

مبت�سم�ً.
اإنه ل البيت الأبي�س ول الإمبراطورية التج�رية لع�ئلة  وق�لت الجم�عة 
ب�سكل  محلي�ً  تعرف  م�زالت  التي  القرية  ا�سم  لتغيير  اإذن���ً  اأعطى  ترامب 

اأكبر ب��سم م�رورا.
اإنه ي�أمل ب�أن تح�سل هذه اللفتة  وق�ل بيند�سوار ب�ث�ك موؤ�س�س الجم�عة 
على دع�ية ك�فية وح�سن نواي� لزي�دة الوعي على الأقل بم�سكلة اجتم�عية 
كبيرة. واأ�س�ف "مثل هذه الخطوة قد تحفز الأثري�ء وال�سرك�ت وم�نحين 
�ستزداد  الأ�س��سية هن�  البنية  بن�ء  ب�لم�ل، فور  التقدم والتبرع  اآخرين على 

�سعبية هذه القرية و�ست�سبح ع�ملًا محفزاً".
وهذا التغيير رمزي تم�م� حيث اأن ا�سم القرية �سيظل كم� هو على الخرائط 
والعلام�ت. ولكن �سك�ن القرية ق�لوا اإنهم م�ستعدون لقبول ال�سم الجديد 
واأي اأ�سي�ء طيبة يجلبه� معه هذا ال�سم. وق�ل اأحد ال�سك�ن وا�سمه محمد 
جوهر الدين اإن "كل م�سكلاتن� مثل الكهرب�ء والم�ء �سيع�لجه� تغيير ا�سم 
القرية". وق�ل وجيه القرية �سوكت علي اإنه ممتن لعمل الموؤ�س�سة الخيرية. 
مجل�س  بن�ء  و�سيتم  طريق  بن�ء  ويجري  مرح��س  بن�ء  "يجري  واأ���س���ف 

للمدينة في القرية اأي�س�ً".

دولر  مليار   2.7
غرامة لغوغل

ف��ر���س��ت اأج���ه���زة م��ك���ف��ح��ة الح��ت��ك���ر في 
التح���د الأوروب���ي غرامة غير م�سبوقة 
على جوجل الت�بعة ل�سركة األف�بت بلغت 
دولر(  ملي�ر   2.7( يورو  ملي�ر   2.42
لتحيزه� لخدمته� الت�سويقية على نحو 
غير ق�نوني. وق�لت المفو�سية الأوروبية 
لإن����ه�����ء  ي����وم�����   90 ج����وج����ل  اأم���������م  اإن 
المن�ف�سة  ل��ق��واع��د  الم��خ���ل��ف��ة  مم���ر���س��ت��ه��� 
خم�سة  اإلى  ت�سل  غ��رام��ة  �ستواجه  واإل 
اليومية  الإي�����رادات  متو�سط  م��ن  ب�لمئة 
لألف�بت في اأنح�ء الع�لم. وي�أتي الإجراء 
بعد تحقيق مطول ا�ستغرق �سبعة اأعوام 
بن�ء على ع�سرات ال�سك�وى من من�ف�سين 
وتريب  الأم��ري��ك��ي  ييلب  م��واق��ع  ومنهم 
لمق�رنة  ال��بري��ط���ني  وف����ون���دم  اأدف����ي���زر 
ن��ي��وزك��ورب وجم�عة  و���س��رك��ة  الأ���س��ع���ر 

ال�سغط فير�سير�س.
وه�����ذه اأك�����بر غ���رام���ة ت��ف��ر���س��ه��� جه�ت 
مك�فحة الحتك�ر ب�لتح�د الأوروبي على 
قدره�  غ��رام��ة  وتتج�وز  منفردة  �سركة 
1.06 ملي�ر يورو فر�سه� التح�د على 
الرق�ئق  اإنتل الأمريكية لت�سنيع  �سركة 

الإلكترونية في ع�م 2009.

لماذا ارتدى �سائقو 
الحافلات التنانير؟

ال��ذك��ور في  نج��ح �س�ئقو الح���ف��لات 
�سركتهم  اإق���ن����ع  في  ف��رن�����س���،  غ����رب 
ال�������س���راوي���ل  ارت�����������داء  ب���ح���ق���ه���م في 
الق�سيرة اأثن�ء العمل، بعد ارتدائهم 
اللب��س  ع��ل��ى  ل��لاح��ت��ج���ج  ال��ت��ن���ن��ير 

ال�س�رم لل�سركة. 
للح�فلات  �سيميت�ن  �سركة  وافقت 
على تحديث �سي��سية لب��س �س�ئقيه� 
الم����وح����د، ال���ت���ى ك����ن���ت ت��ت��ط��ل��ب من 
الموظفين ارتداء ال�سراويل الطويلة، 
الح�فلات  ���س���ئ��ق��و  اح���ت���ج  اأن  ب��ع��د 
ن�نت،  م���دي���ن���ة  ف����ى  ل���ه����  ال���ت����ب���ع���ين 
ارتداء  ع��بر  الأرب��ع���ء  ي��وم  التن�نير 
الطق�س  ظل  في  الق�سيرة  التن�نير 
وق�ل  المدينة.  تواجهه  ال��ذي  الح���ر 
في  م�غنر:  غ�برييل  النق�بة  ممثل 
درج�ت  ت�سل  الح�����رة،  الم��وج��ة  ه��ذه 
اأعلى م�ستوي�ته� داخل  الحرارة اإلى 
اأنظمة  لعدم وجود  الح�فلة، ونظراً 
كثيراً  ن��ع���ني  ح���ف��لات��ن���،  في  تكييف 
من الحر. ويذكر ب�أن ال�سركة ك�نت 
تج���بر ال�����س���ئ��ق��ين في ال�����س���ب��ق على 
عبئ�ً  ت�سكل  طويلة  �سراويل  ارت��داء 
الح�ر،  الطق�س  ظ���روف  في  عليهم 
ولكنه� ح�ولت اأن تغير من �سي��سته� 
في الع�م الم��سي عبر تقديم �سراويل 
ال��ق��م������س الخفيف  م���ن  م�����س��ن��وع��ة 
ل�������س����ئ���ق���ي���ه����.  وم�����ع ب���ل���وغ درج������ت 
الح������رارة م�����س��ت��وي���ت ق��ي������س��ي��ة هذا 
�سيميت�ن  �سركة  �س�ئقو  ق��رر  ال��ع���م، 
نبذ ال�سراويل الطويلة، والحتج�ج 
عن طريق ارتداء التن�نير الق�سيرة 
ب�رتدائه�  ال�����س��رك��ة  ت�����س��م��ح  ال���ت���ي 
لل�س�ئق�ت الإن�ث. وفي نه�ية المط�ف 
ال�س�ئقين،  لمط�لب  ال�سركة  اأذع��ن��ت 
�سراويل  ب�����رت����داء  ل��ه��م  و���س��م��ح��ت 
اللب��س  ل���ون  م���ع  ت��ت��واف��ق  ق�����س��يرة 
الم���وح���د ل��دي��ه���، ب��ح�����س��ب م���� ورد في 

موقع "يو بي اآي" الإلكتروني. 

�ستيني يملك اأكبر 
مجموعة دمى 

من  كيتي"  "ه�لو  دم�����ي�����ة  ت����ع����د 
الفتي�ت  ب��ين  �سعبية  ال��دم��ى  اأك����ر 
الوقت  نف�س  في  لكنه�  ال�����س��غ��يرات، 
�ستيني،  ي�ب�ني  رج��ل  اهتم�م  جذبت 
داأب على مدى الثلاثين ع�م�ً الم��سية 
على جمعه�، ليتمكن من دخول �سجل 
هذه  م��ن  مجموعة  ب���أك��بر  غيني�س، 
ع�م�ً(  م��س�و غونجي )67  الدمى. 
مدينة  من  متق�عد،  �سرطي  �س�بط 
ت�سيب�  بم��ح���ف��ظ��ة  ي���وت�������س���وك����ي���دو، 
الي�ب�نية ا�سترى اأول دمية قبل نحو 
ثلاثة عقود، بعد اأن اأعُجب به�، وم� 
لبث اأن لحظ اأنه� بداأت تخفف عنه 
اإليه�،  ���س��غ��وط ال��ع��م��ل، وك��ل��م��� ن��ظ��ر 
وجهه،  على  البت�س�مة  تر�سم  ك�نت 
ال�سعوب�ت  تج�����وز  ع��ل��ى  وت�����س���ع��ده 

والتحدي�ت التي يواجهه�.

يعتقد الكثير من النا�س خلال �ضهر رم�ضان باأن وقت_الإفطار هو الوقت 
المنا�ضب لتناول الولئم ب�ضبب عدم تناول_الطعام طوال اليوم، فيما 

يحذر خبراء_التغذية من هذه العادة التي توؤدي اإلى الخمول ، 
لذا اخترنا لكم هذه الن�ضائح عند ك�ضر ال�ضيام لتفادي 

الإح�ضا�س بالخمول.
الإفط�ر وجبة  في  ال�سكري�ت  كمية  1.خف�س 

يمكن تن�ول وجبة كبيرة ببطء ولكن بغ�س النظر عن حجم 
الوجبة هن�ك اأنواع من الطع�م على وجبة الإفط�ر تجعلك 
ت�سعر ب�لنع��س مثل الحلوي�ت ع�لية ال�سكر اأو اأي طع�م ع�لي 
ال�سكري�ت يوؤدي ورفع م�ستوى ال�سكر في الدم. يطلق الج�سم 
الأن�سولين لمق�ومة هذا الرتف�ع المف�جئ في ن�سبة ال�سكر في 
الدم. زي�دة الأن�سولين تجعل الدم�غ يحفز اإنت�ج الميلاتونين 
ا�ستبدل  ب���ل��ن��ع������س.  اإلي الخ��م��ول وال�����س��ع��ور  ي����وؤدي  وال����ذي 
الفواكه اأو الحلوي�ت منخف�سة ال�سكر وا�ستخدم الع�سل بدلً 

من ال�سكر عند اإعداد الحلوي�ت منزلية ال�سنع.
بعد الإفط�ر مب��سرة  الك�فيين  تجنب   .2

القهوة اأو ال�س�ي اأو ال�سودا الغ�زية بعد الإفط�ر هي حلول 
موؤقتة لتنجب الخمول. اإذ كنت ت�سعر ب�ل�سب�ت العميق بعد 
وجبة الإفط�ر ف�إن �سرب ال�س�ي اأو القهوة لن يخدعك على 
ا�ستبداله�  الط�قة. يمكنك  ا�ستنف�د  اإلى  يوؤدي  العك�س فهو 
ب�لم�سروب�ت منزوعة الك�فيين اأو الم�ء بعد وجبة الإفط�ر بدلً 
بق�ء  الغ�زية. ف�لمي�ه تح�فظ على  الم�سروب�ت  اأو  القهوة  من 
ب�سكل  يعمل  لكي  اله�سمي  للجه�ز  وال�سم�ح  رطب  الج�سم 

طبيعي واأكر �سلا�سة.
نوم ك�فية �س�ع�ت   .3

– 9 �س�ع�ت نوم  اإذا كنت تح�سل على عدد �س�ع�ت م� بين 7 
والتعب  ب�لخمول  لل�سعور  عر�سة  اأق��ل  ف���أن��ت  الليل  ط��وال 

بعد تن�ول وجبة الإفط�ر.
اأقل ويتن�ول  ف�لج�سم عندم� يح�سل على عدد �س�ع�ت نوم 
البق�ء  في  �سعوبة  يواجه  �سوف  الإف��ط���ر  عند  ثقيلة  وجبة 
تع�ني  كنت  اإذا  الخ��م��ول.  م��ن  وي��ع���ني  الإف��ط���ر  بعد  يقظ�ً 
ا�ستخدام  وتقليل  نومك  اأنم����ط  بفح�س  ق��م  الخ��م��ول  م��ن 
على  الح��ف���ظ  اأو  التليفزيون  م�س�هدة  ع��دم  اأو  الكمبيوتر 

غرفة نومك خ�لية من ال�سوء وال�سو�س�ء.
تعين وقت� محددا وروتيني� ث�بت� كل ليلة ويف�سل اأن يكون 
هذا الوقت عندم� ت�سعر ب�لتعب. اإذا ذهبت اإلى الفرا�س في 
وقت مبكر جداً ح�ول الخلود اإلى النوم في كل ليلة في نف�س 

الميع�د وال�ستيق�ظ في نف�س الوقت كل �سب�ح.
عندم� تح�سل على كمية ك�فية من النوم ف�أنت لن تحت�ج اإلى 
منبه. عليك اأن ت�ستيقظ بطبيعة الح�ل بعد قدر ك�ف من 
النوم. يمكنك الح�سول على 15 دقيقة بعد تن�ول الطع�م 
عندم� ت�سعر ب�لخمول فهو و�سيلة لكي تمنع الخمول الليلي 

والمزيد من الم�س�كل مع النوم
بدلً من وجبة كبيرة اأقل  وجب�ت  عدد  تن�ول   .4

الج�سم بح�جة اإلى البروتين ب�سكل طبيعي في ال�سي�م وبعد 
الإفط�ر يمكنك اإع�دة ملء المعدة ب�لبروتين كل اأربع �س�ع�ت. 
حتى لو كنت تتن�ول وجبة ك�ملة من الخ�سراوات والأ�سم�ك 
والحبوب الك�ملة ف�إنه لن يعو�س بق�ء الج�سم �س�ع�ت بدون 
ت��ن���ول وجبة كبيرة في الإف��ط���ر يحدث  ت��ن���ول ط��ع���م. عند 

ا�سطراب في عمل الجه�ز اله�سمي.
اللحوم  م��ن  م��ك��ون��ة  د���س��م��ة  ت��ك��ون وج��ب��ة  ع��ن��دم���  خ�سو�س�ً 
الثقيلة والحلوي�ت وال�سكري�ت ف�إن الج�سم يع�ني من �سعف 
تن�ول  ح���ول  الغذائية  العن��سر  ه�سم  و�سعوبة  التركيز 

وجب�ت 
����س���غ���يرة 

ع������ل������ي م��������دار 
يعمل  لكي  اله�سمي  للجه�ز  ت�سمح  لكي  الإف��ط���ر  �س�ع�ت 
ب�سكل اأكر كف�ءة لأنه يحتوي على كمية اأقل من العن��سر 

الغذائية.
5.الح�سول على وجبة �سحية

ب�سبب  يكون  اأن  الإف��ط���ر يمكن  ت��ن���ول وجبة  بعد  الخ��م��ول 
ال���ذي تح�سل عليه وع���دم الح�����س��ول على  ال��ط��ع���م  ن��وع��ي��ة 
الفيت�مين�ت  بع�س  اإلى  الج�سم  يحت�ج  الغذائية.  العن��سر 
والعن��سر  وال��ع�����س��لات  للعظ�م  ال��ط���ق��ة  ل��ت��وف��ير  والم���ع����دن 
الغذائية ال�سحيحة. عندم� تتن�ول وجبة غير �سحية ف�إن 
لذلك  به  الخ��سة  الغذائية  ب�لحتي�ج�ت  ي��وفي  ل  الج�سم 
ت�سعر ب�لتعب والخمول. الجه�ز اله�سمي بح�جة اإلى وجبة 

غذائية �سحية لعلاج هذه الم�سكلة ب�سرعة.
وجبة الإفط�ر في  الحيوانية  المنتج�ت  6.تجنب 

اأن  يمكن  الحليب،  في  الم��وج��ودة  الحيوانية  البروتين�ت  لأن 
اله�سم  �سعبة  البروتين�ت  اأن  ب�سبب  الج�سم  ط�قة  ت�سلب 
لذلك يتم تحويل الط�قة الخ��سة بك اإلى عملية اله�سم. 
بق�ي�  ي��ترك  الحيواني  للبروتين  الغذائي  التمثيل  اأن  كم� 
اإلي  درج����ة ح��م��و���س��ة الج�����س��م  وت���ع���ود  حم�سية في الج�����س��م 
قلوية قليلا. ب��دلً م��ن ال��بروت��ين الح��ي��واني، ت��ن���ول بع�س 
الخ�سراوات و الحبوب الك�ملة التي توفر لك الفيت�مين�ت 

والط�قة .
7.تن�ول الوجب�ت الخفيفة اأولً ثم الثقيلة

ه��ذه الخ��ط��وة ج��زء مهم ج���داً م��ن ال��ط���ق��ة ال��ت��ي تحت�جه� 
الأطعمة  ت��ت��ن���ول  عندم�  لأن���ك  رم�����س���ن.  الإف��ط���ر في  بعد 
الثقيلة اأولً، ف�لج�سم يق�وم �سعوبة في اله�سم وغيره� من 
الأطعمة الأخرى. والنتيجة هي اأن الج�سم ل يمت�س كمية 
ك�فية من العن��سر الغذائية اللازمة للط�قة من الأطعمة 

التي تتن�وله� وعدم طرد كمية ه�ئلة من الط�قة لله�سم
من الفواكه والخ�سراوات الط�زجة المزيد  8.تن�ول 

اإنزيم�ت  تن�سط  الح���رارة  على  الطع�م  بطهي  تقوم  عندم� 
هذه  ا�ستخدام  اإلي  الج�سم  يحت�ج  لذلك،  ونتيجة  الطع�م. 
الج�سم  اإ�س�في� من  يحت�ج عملا  وهذا  لله�سم.  الإنزيم�ت 

ال�سعور  اإلى  يوؤدي  له وهذا م�  الداخلية  الط�قة  وي�ستنزف 
ت���ن����ول الخ�������س���راوات والفواكه  ل���ذل���ك، ح�����ول  ب���لخ��م��ول. 
الط�زجة لي�س فقط لأنه� �سحية معب�أة ب�لعن��سر الغذائية 

لكي ت�س�عد في اأن ت�سبح عملية اله�سم اأكر �سلا�سة.
اأقل لحوم  تن�ول   .9

اأن الخ�سراوات والفواكه  لأن اللحوم �سعبة اله�سم فحين 
ولكن  ه�سمه�  يتم  حتى  دقيقة   30 م��ن  اأك��ر  ت�ستغرق  ل 
يق�تل  اليوم. ف�لج�سم  �س�عتين في  اأك��ر من  اللحوم تحت�ج 

من اأجل معركة ملحمية له�سم هذا البروتين المطبوخ.
10.تجنب الأطعمة الج�هزة

من  المجردة  الإم��ك���ن  بقدر  الج�هزة  الأطعمة  تجنب  يجب 
المحتوى الغذائي والمليئة ب�لمواد الكيمي�ئية، فهي لي�ست فقط 
�سيئة ل�سحتن� ولكن اأي�س�ً ي�سعب على الج�سم تك�سيره� لأن 

الج�سم ل يعترف بمكون�ته� .
جيداً الطع�م  11.م�سغ 

اأ�سب�ب  اأح��د  الإف��ط���ر  بعد  اأن الحمو�سة  اأع���لاه  ذك��رن���  كم� 
جيداً  الطع�م  م�سغ  ح���ول  الطع�م.  بعد  ب�لخمول  ال�سعور 
فهو و�سيلة رائعة لقي�م بذلك. لي�س فقط لأن اللع�ب يحتوي 
على الإنزيم�ت اله�سمية التي تبداأ في تك�سير الطع�م وعند 

م�سغ الطع�م يجعل وظيفة المعدة اأ�سهل.
القهوة تقليل   .12

له�  ال��وق��ت  نف�س  في  ول��ك��ن  ف��وائ��د  للقهوة  ي��ك��ون  اأن  يمكن 
ال�سلبي�ت لأنه� حم�سية للغ�ية والج�سم يعمل  العديد من 
مدرة  فهي  القلوية  الح���ل��ة  في  يكون  عندم�  اأف�سل  ب�سكل 
مثل  القهوة  �سرب  الط�قة.  موؤقتة في  زي���دة  وتعطي  للبول 
الآن ولكن  ال��ف���ئ��دة  ع��ل��ى  ف���أن��ت تح�سل  الئ��ت��م���ن  ب��ط���ق��ة 

الأ�سرار لحق�ً.
مح�ولة تجربة ال�س�ي الأخ�سر كوجبة خفيفة بعد الإفط�ر 
لأن��ه��� م��ع��ب���أة ب���لم��واد الم�����س���دة ل��لاأك�����س��دة وي��ع��زز م��ن فقدان 
الدهون ويتم الإفراج عن الك�فيين على مدى فترة طويلة 
مهدئ  ت�أثير  له�  التي  الأمينية  الأحم��س  على  ويحتوي 

وتح�سين التركيز.

اإهمال علاج ال�سكر في الحمل 
يوؤثر على حجم المولود

ن�سر  حديثة،  بريط�نية  درا���س��ة  ك�سفت 
نت�ئجه� موؤخراً الموقع الطبى الأمريكى 
عن   ،”Health Day News“
و�سمنة  ال����دم  ف���ى  ال�����س��ك��ر  م�����س��ت��وى  اأن 
المولود.  ح��ج��م  ع��ل��ى  ي����وؤث����ران  الح����م���ل 
م�ستوي�ت  ارتف�ع  اأن  الب�حثون  واأو���س��ح 
الطفل  يجعل  الح��وام��ل  دم  ف��ى  ال�سكر 

الذى تلده اأثقل وزن�ً.
الب�حثون  حلل  الدرا�سة  نت�ئج  ولت�أكيد 
ب��ي���ن���ت الم��ع��ل��وم���ت ال��وراث��ي��ة لأك���ر من 
الن�س�ء  اأن  ووج����دوا  ام����راأة،  األ���ف   30
ال���ل���وات���ى ي��ع���ن��ين م���ن ال�����س��م��ن��ة يلدن 
واأكر  اأك���بر وزن�����ً  اأط���ف����لً 
بمر�س  للاإ�س�بة  عر�سة 
الث�نى  ال��ن��وع  م��ن  ال�سكر 

اأي�س�ً.

الب�حثة بج�معة  را�سيل فريثى،  واأك��دت 
والم�س�ركة  بريط�ني�  فى  الطبية،  اإك�ستر 
وزن  زي����دة  اأن  النت�ئج  اأن  ال��درا���س��ة  ف��ى 
الح����وام����ل وارت����ف�����ع ن�����س��ب��ة ال�����س��ك��ر فى 
زي�دة  اأطف�لهن  مب��سرة  ي�سبب  دم�ئهن 

وزن اأطف�لهن.
ووجد الب�حثون اأي�س� اأن كل زي�دة بن�سبة 
النقب��سى  ال��دم  �سغط  فى  نق�ط   10
وزن  فى   20% انخف��س  يعنى  للمراأة 
اأن �سغط  اإلى  الم���ول���ود، لف��ت��ين  ال��ط��ف��ل 
فى  الأع��ل��ى  الرقم  هو  النقب��سى  ال��دم 
قراءة �سغط الدم، وهو م� يوؤكد �سرورة 
اأثن�ء  م�����س��ت��واه  ال�����س��ك��ر و���س��ب��ط  ع����لاج 
مجلة  ال��درا���س��ة  نت�ئج  ون�سرت  الح��م��ل. 
الج��م��ع��ي��ة ال��ط��ب��ي��ة الأم��ري��ك��ي��ة، في عدد 

�سهر م�ر�س الم��سي.

من  للتخل�س  معلومة   12
خمول الج�سم بعد الإفطار
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�شوؤون محلية

ق�سر الإمارات يطلق مخيم 
الأطفال ال�سيفي في مطلع يوليو

•• اأبوظبي- الفجر

اأعلن ق�سر الإم�رات عن اإطلاق المخيم ال�سيفي للاأطف�ل في مطلع يوليو 
"ه�دين�س  ن���دي  م��ع  ب�لتع�ون  وذل��ك    ،    2017 اأغ�سط�س   31 ولغ�ية  
الم�ستركين  لك�فة  الع�م  لهذا  ال�سيفي  المخيم  ويقدم  للع�ئلات.  فيتن�س" 
الري��س�ت  و  الأن�سطة  من  العديد  �سنة،   12 و  ال5  عمر  بين  للاأطف�ل 
والترفيه وتنمية المه�رات . كم� تت�سمن اأن�سطة البرن�مج ال�سيفي ري��سة 
الرم�ية و الزومب� و اليوغ� و ح�س�س الطهي و كرة القدم و الكريكيت و 
التن�س و الرم�ية و مجموعة من الأن�سطة الم�ئية منه� ال�سب�حة و التجديف 

و العديد من الري��س�ت الأخرى.

في اإطار دعمها للن�ضاط الم�ضرحي بالدولة:

م�سارح وزارة "الثقافة" كامل العدد طوال اأيام العيد
وعجمان الخيمة  وراأ�س  باأبوظبي  ورطة" و"ترانزيت" تعر�س  في  في" و"البا�ضا  تي  باي  "باي 

مجموعة "تراي�ستار" تنظم برنامج توعوي ل�سائقي ال�ساحنات حول اأهمية مراعاة احتياطات ال�سلامة خلال ف�سل ال�سيف

•• اأبو ظبي – الفجر:

كل  في  المعرفة  وتنمية  الثق�فة  وزارة  م�س�رح  �سهدت 
اإق��ب���ل كبيرا  اأب���و ظبي وع��ج��م���ن وراأ�����س الخيمة  م��ن 
العيد لمت�بعة ثلاثة عرو�س م�سرحية  اأي���م  اأول  خلال 
من  ب�لجمهور  الم�س�رح  جنب�ت  اكتظت  حيث  مختلفة، 
"ب�ي ب�ي  الأ�سر الإم�راتية والعربية لمت�بعة م�سرحية 
تي في" من ت�أليف واإخ��راج �س�لم الجنيبي على الم�سرح 
اأب��وظ��ب��ي، فيم� ق���دم م�����س��رح م��رك��ز وزارة  ال��وط��ن��ي في 
مروان  "ترانزيت" اإخ��راج  م�سرحية  بعجم�ن  الثق�فة 
ع��ب��دالله وت���أل��ي��ف ط���لال مح��م��ود، اأم����� م�����س��رح المركز 
في  "الب��س�  م�سرحية  ف��ق��دم  الخيمة  راأ����س  في  الثق�في 
ورطة" اإخراج محمد القط�ن وت�أليف حمد الحم�دي، 
وت�أتي هذه الخطوة من وزارة الثق�فة وتنمية المعرفة 
الم�سرح  ال��ط���ق���ت الإب��داع��ي��ة في ع���لم  اإط����ر تحفيز  في 
ودعم المبدعين والفرق الم�سرحية الإم�راتية اإ�س�فة اإلى 
جذب الجمهور لهذه الم�س�رح من خلال حركة م�سرحية 

م�ستمرة على مدار الع�م.
الثق�فية  الفع�لي�ت  اإدارة  القرق�وي مدير  ي��سر  وق�ل 
ال��وزارة لهذه  اإن رع�ية  بوزارة الثق�فة وتنمية المعرفة 
الم�سرحي�ت الثلاثة وا�ست�س�فته� على م�س�رحه� طوال 
اإي�م العيد ي�أتي في اإط�ر توجيه�ت مع�لي ال�سيخ نهي�ن 
المعرفة  وتنمية  ال��ث��ق���ف��ة  وزي���ر  ن��ه��ي���ن  اآل  م��ب���رك  ب��ن 
اله�دفة وتوفير  الإم�راتية  الم�سرحية  الأعم�ل  برع�ية 
اأن  الإم�راتيين، موؤكدا  للمبدعين  الدعم  ك�فة و�س�ئل 
الح�سور الجم�هيري الكبير لهذه العرو�س يوؤكد على 
الم�ستقبل، و�سول  تكراره� في  واإمك�نية  التجربة  نج�ح 

لمت�بعة  الم�سرح  جمهور  تج��ت��ذب  م�سرحية  اع��م���ل  اإلى 
حركة م�سرحية ق�درة على �سن�عة جمهوره� وتقديم 
المتميز واله�دف من الإعم�ل. ومن ج�نبه عبر الفن�ن 
ال�س�ب مروان عبد الله �س�لح عن تقديره الكبير للدعم 
من  ت��ران��زي��ت  لم�سرحية  الثق�فة  وزارة  قدمته  ال���ذي 
خلال ال�سم�ح لفرقته بعر�س م�سرحية ترانزيت على 
خ�سبة م�سرح ال��وزارة بعجم�ن، موؤكدا ان العمل يدور 
في اإط�ر كوميدي محبب للجمهور من خلال ممثلين 
والكوميدي�  الج��ي��دة  الفكرة  تقديم  ي��ح���ول��ون  �سب�ب 
لفت  ب�سكل  اأقبل  ال��ذي  الإم���رات��ي  للجمهور  اله�دفة 
لمت�بعة العمل، موؤكدا اأن الحفلة الأولى حظيت بمت�بعة 

ف�قت التوقع�ت وان هن�ك عر�سين اأخرين �ستقدمهم� 
الفرقة على م�سرح الوزارة بعجم�ن. ومن جهة اأخرى 
اأكد الفن�ن �س�لم الجنيبي اأنه فخور بتقديم م�سرحيته 
على الم�سرح الوطني ب�أبوظبي وهو واحد من اهم م�س�رح 
الدولة، م�سيدا بجهود وزارة الثق�فة في رع�ية الحركة 

الم�سرحية ب�لدولة ودعم الفرق الم�سرحية الج�دة.
ب�ي  م�سرحية  على  الجم�هيري  الإق��ب���ل  اأن  واأ���س���ف 
ب�ي تي في يوؤكد اأن الم�سرح الإم�راتي اإنطلق من نط�ق 
التي  الجم�هيرية  العرو�س  اإلى  المهرج�ن�ت  عرو�س 
يقدم  ج���د  خ��لال عمل  ج��ذب جمهوره� من  ت�ستطيع 
الكوميدي� التي تحتوي م�سمون� راقي�، متمني� التوفيق 

لكل الق�ئمين على الم�سهد الم�سرحي ب�لدولة.
اأم���� الم��خ��رج مح��م��د ال��ق��ط���ن ال���ذي ي��ع��ر���س م�سرحية 
الب��س� في ورطة على م�سرح المركز الثق�في براأ�س الخيمة 
ف�أكد اأن دعم الفرق الم�سرحية لي�س بغريب على وزارة 
تقديم  على  موافقته�  مثمن�  المعرفة،  وتنمية  الثق�فة 
م�سرح مركز را�س الخيمة لفرقته، ك�أحد ا�سك�ل الدعم 
الكثيرة التي يمكن ان توفره� الوزارة للاأعم�ل الج�دة 
الم�سرحية  للاأعم�ل  عري�سة  ق�عدة  �سن�عة  اج��ل  من 
الرائع  ب�ل�ستقب�ل  ���س��ع���دت��ه  ع��ن  م��ع��برا  الإم����رات���ي���ة، 
في  الب��س�  لم�سرحية  الأول  للعر�س  الجمهور  قبل  من 

ورطة.

•• دبي – الفجر

مع ارتف�ع درج�ت الحرارة خلال ف�سل ال�سيف لت�سل 
اإلى م� يق�رب 50 درجة مئوية، اأعلن ق�سم ال�سحة 
اإطلاق  ع��ن  "تراي�ست�ر"،  مج��م��وع��ة  في  وال�����س��لام��ة 
لدى  ال�س�حن�ت  ل�س�ئقي  مخ�س�س  تدريبي  برن�مج 
ال�سلامة  مج�ل  في  وعيهم  تعزيز  بهدف  المجموعة، 
على الطرق�ت، والتع�مل مع ح�لت الإعي�ء، واأهمية 
ا�ستخدام الطرق الأق�سر، وتجنب المنعطف�ت الح�دة، 
اأوق�ت  القي�دة في  الحتي�ط�ت عند  واأخ��ذ مزيد من 

الحر ال�سديد.
وبهذه المن��سبة، ق�ل محمد اأكبر، مدير ع�م ال�سحة 
وال�سلامة والجودة وال�ستدامة البيئية في مجموعة 
تري�ست�ر: من المتوقع اأن ت�سهد درج�ت الحرارة ارتف�عً� 
ملحوظً� خلال ف�سل ال�سيف هذا الع�م، ولهذا فقط 
حر�سن� على توفير هذا البرن�مج التدريبي ل�س�ئقي 
اإلى  ج�هدين  ون�سعى  الكبيرة.  والمركب�ت  ال�س�حن�ت 
الت�أكيد على اأن مه�م العمل يتم تق�سيمه� ب�سكل جيد 
على ك�فة ال�س�ئقين، بحيث ل يتركز توزيع الرحلات 
الطويلة على نف�س ال�س�ئقين في ك�فة الأوق�ت. ويبقى 
ق�سم التخطيط لدى"تراي�ست�ر" مت�سلًا ب�لعملاء، 
حيث يقوم بتخطيط اأوق�ت تو�سيل الطلبي�ت ب�سكل 

فع�ل ومب��سر لتجنب �س�ع�ت النتظ�ر عندم� ت�ستد 
وعي  ت��ع��زي��ز  ع��ل��ى  نعمل  اأن��ن���  ك��م���  ال�سم�س.  ح����رارة 
ل�سم�ن  ال��لازم��ة  التدابير  ات��خ���ذ  ب�أهمية  �س�ئقين� 

�سلامة الإط�رات وتكييف الهواء في المركب�ت.  
المقطورات  الطرق من  الت�أكيد على �سلامة  وبهدف 
ف�سل  خ���لال  ب�"تراي�س�تر"  الخ������س��ة  وال���ن����ق���لات 
ال�سيف، تقوم المجموعة بتنظيم ور�سة عمل اإلزامية 
حيث  رحلة،  ب���أي  مب��سرتهم  قبل  ال�س�ئقين  لجميع 
يقوم اأحد الم�سرفين بفح�س م� اإذا ك�ن ال�س�ئق لئق 
التي  والمح�ذير  الطريق  مخ�طر  �سرح  ويتم  �سحيً�، 
ينبغي عليهم مراع�ته�. كم� يتم تذكيرهم بمع�يير 
ويتم  ت��راي�����س��ت���ر.  تتبعه�  ال��ت��ي  ال��ذه��ب��ي��ة  ال�����س��لام��ة 

فح�س �سلامة المركبة للت�أكيد على رحلة اآمنة.
بنظ�م  ترتبط جميع مركب�تن�  ق�ئلًا:  اأكبر  ويت�بع   
ويقوم  النترنت.  ب�سبكة  مت�سل  ال�سير  حركة  تتبع 
في  ال�س�عة  م���دار  على  بمت�بعته�  متخ�س�س  ف��ري��ق 

المكتب الرئي�سي للمجموعة.
 حيث تتم مراقبة حركة �سير ال�س�ئقين للت�أكد من 
عدم تج�وزهم لل�سرعة المحددة، اأو عدم ا�ستخدامهم 
للفرامل ب�سكل مف�جئ، او انحرافهم عن الطريق، اأو 
توقفهم في غير الأم�كن الم�سرح به�. ويح�سل جميع 
ب�لرحلة  القي�م  لعدم  تخولهم  بط�قة  على  �س�ئقين� 

ال�س�ع�ت  ع��دد  اأك��م��ل��وا  ق��د  اأو  متعبين  ك���ن��وا  م���  اإذا 
المقررة لهم.

المدير  م�س�عد  األفون�س،  اأرون���دان  ق���ل  جهته،  وم��ن 
م�  اإذا  ت��راي�����س��ت���ر:  مجموعة  ل��دى  للعملي�ت  ال��ع���م 
عن  التوقف  عليهم  ينبغي  ب�لتعب  ال�س�ئقون  �سعر 

اآم���ن والت�س�ل  ال��ق��ي���دة ف����ورًا، وال��ت��وق��ف في م��ك���ن 
اأن  اإلى  ال���راح���ة  ع��ل��ى  والح�����س��ول  عليهم  ب���لم�����س��رف 
ي�سعروا بتح�سن. وي�سعى فريق اإدارة الرحلات لدين� 
العمل  �س�ع�ت  ومت�بعة  بدقة  الرحلات  مت�بعة  اإلى 

والقي�دة ل�سيم� خلال ف�سل ال�سيف.

فاجاأت المرتادين بتوزيع هدايا تذكارية 

بلدية الحمرية تطلق حملة �سلامتك اأول  للحفاظ على �سلامة مرتادي ال�ساطئ خلال اأيام العيد 
•• ال�شارقة _الفجر:

حملت  التي  حملته�  الح��م��ري��ة   بلدية  اأطلقت 
عنوان ) �سلامتك اأول( وا�ستهدفت زوار ورواد 
والرامية  العيد  اأي����م  خ��لال  الح��م��ري��ة  �س�طئ 
الوق�ية  بم��ت��ط��ل��ب���ت  الج���م���ه���ور  ت��ث��ق��ي��ف  اإلى 
�س�طئ  ال�سب�حة على  لمم�ر�سة  تواجدهم  خلال 

الحمرية .
الجمهور  بمف�ج�أت  البلدية  عمل  فرق  وق�مت 
على  تذك�رية  هداي�  بتوزيع  العيد  اأي���م  خ��لال 
مرت�دي ال�س�طئ و�سملت قبع�ت راأ�س وملاب�س 
الحملة  �سع�ر  تحمل  متنوعة  وه��داي���  ري��سية 
ل��ت��ت��لاق��ى م���ع اأه������داف الح��م��ل��ة وال���ت���ي تحمل 

م�سمون يعد من اأولي�ت اأهداف البلدية .
وق������ل م���ب����ر را����س���د ال�����س���م�����س��ي م���دي���ر بلدية 
الحمرية ب�أن اإدارات البلدية واأق�س�مه� تك�ملت 
الحديثة  الح��م��ل��ة  ل��ه��ذه  للتح�سير  ج��ه��وده��� 
على  الحف�ظ  في  اإيج�بية  م�س�مين  له�  والتي 
اإج�زة  خ��لال  الحمرية  �س�طئ  م��رت���دي  فرحة 

عيد الفطر ال�سعيد  .
الدولة  قي�دة  ا  وهن�أ  المن��سبة  ال�س�م�سي  وانتهز 

وع��ل��ى راأ���س��ه��� ���س���ح��ب ال�����س��م��و ال�����س��ي��خ خليفه 
الله  حفظه  ال��دول��ة  رئي�س  نهي�ن  األ  زاي���د  ب��ن 
الإم�رات  ال�سمو ح�كم  اأ�سح�ب  واإخوانه  ورع�ه 
بن  �سلط�ن  ال��دك��ت��ور  ال�سيخ  ال�سمو  و���س���ح��ب 
محمد الق��سمي ع�سو المجل�س الأعلى للاتح�د 
الفطر  ع��ي��د  ح��ل��ول  بمن��سبة  ال�����س���رق��ة  ح���ك��م 
المن��سبة  ب��ه��ذه  الإم�������رات  �سعب  م��ه��ن���أ  الم���ب����رك 

الغ�لية .
واأ�س�ر ال�س�م�سي اإلى اأن الحملة التي تم العداد 
ل��ه��� م��ب��ك��را ت�سمنت ال��ع��دي��د م��ن الأه�����داف في 
تثقيف المجتمع من خلال زوار �س�طئ الحمرية 
على طرق الوق�ية من ح�لت الغرق لقدر الله 
والحف�ظ على نظ�فة ال�س�طئ بج�نب ال�ستف�دة 
والتي  لهم  المقدمة  الترفيهية  الخ��دم���ت  م��ن 
ت�سعدهم خلال الج���زة في عيد الفطرة والتي 

تتوا�سل على يوم ال�سبت المقبل اإن �س�ء الله .
ت���وزي���ع الهداي�  ت�����س��م��ن��ت  ب�����أن الح��م��ل��ة  واأف�������د 
والمطبوع�ت على الجمهور والتواجد طوال اليوم 
وت�سهيل  للجمهور  والتثقيف  ال��دع��م  لتقديم 
ال�س�طئ  على  التي  الخ��دم���ت  م��ن  ا�ستف�دتهم 
م�سيرا اإلى اأن الحملة لقت اإ�س�دة كبيرة وثن�ء 
ال��ذي يتزايدون طوال  ال��زوار ل�سيم�  من قبل 
اأي�م العيد من خلال ال�ستبي�ن الذي تم توزيعه 

على الجمهور .
واأ�سح ال�س�م�سي اإلى اأن الحملة تعد من البرامج 
التوا�سل  اإط�����ر  الح��م��ري��ة في  ل��ب��ل��دي��ة  ال��ه���م��ة 
المجتمعي وزي�دة توعية الجمهور لجعل البهجة 

عنوان فع�لي�ت العيد في رم�س�ن.



بن�ء  العي�س مع رج��ل تحت �سقف واح��د لأج��ل  ق��رّرت  عندم� 
يده  يدك في  فو�سعت  البيت.  هذا  ك�ن الحب مدم�ك  ع�ئلة، 
الثقة  وت��ق��وّي  الط��م��ئ��ن���ن  يغمره  رغ��ي��د  م�ستقبل  ع��ن  بحث�ً 

روابطه.
المدر�سة،  اإلى  اأولدك  تر�سلين  ���س��ن��وات،  م���رور  بعد  اأن���ت  وه��� 
وتعتنين ب�سغيرك الذي يهرول في البيت اأم�مك، وتتعهّدين 
زوجك  يريح  م���  وتنجزين  الم��ن��زل،  ب�سوؤون  وتهتمّين  الأه���ل، 

وجهك  تت�أملين  ث��م  عمله،  ع��ن���ء  في م��ن 
المراآة اإذا تبقّى من وقت لديك!
زال  م�  هل  نف�سك:  وت�س�ألين 

زوج������ي ي��ح��بّ��ن��ي ب���ع���د هذه 
غيّر  لقد  ك���ف��ة؟  ال�سنوات 
واأثقلتني  ملامحي  العمر 
ب�لهموم  الم���������س����وؤول����ي�����ت 

اليوم  اأن�����  ف����أي���ن  وال���ت���ع���ب، 
من تلك الفت�ة 

نعة  لي� ا

التي ك�ن الدم يفرّ من وجنتيه�؟
اأ�سئلة ط�لم� تلقيه� على نف�سه� كل امراأة تمرّ في الح�لة عينه�، 
لكن هذه الأ�سئلة غير محقّة تج�ه نف�سك وتج�ه الرجل الذي 
تحبين، ف�لثمن الذي تدفعينه تتلقين اأ�سع�فه بوجود فلذات 
كبدك يتحلقون حولك، والرجل الذي يم�سي العمر معك ل 
يهمّه ب�سع علام�ت ت�سير الى مف�عيل التعب اأو الزمن بقدر 
اأمّ�  الذين يكدح لأجلهم.  م� تهمّه �سع�دتك و�سع�دة الأطف�ل 

اإذا اأ�سرّيت للت�أكد من محبته لك، ف�إليك بع�س الدلئل.

الختلاف اقبلي   1
كل فت�ة اأو امراأة تعتقد اأن الحبيب ينبغي اأن تكون له و�س�ئل 
التعبير عينه� كم� ت�سعر هي به�، واأن اأفك�ره 
يجب اأن تتط�بق مع اأفك�ره�، واأنّ ذوقه في 
األّ يختلف  ينبغي  والأ�سي�ء  الأ�سخ��س 
ب�لعك�س  يت�سرّف  وعندم�  ذوقه�،  عن 
ل  ب�أنه  الت�سرّف  ذلك  تترجم  ف�إنه� 
h !�يحبّه� فيتلاعب ال�سك ب�أفك�ره
بين  الطبيعي  الختلاف  اأولً  قبلي 
نظرة الرجل ونظرتك قبل الحكم 

على م�س�عره.

بالحبّ البوح   2
واأنت  ت��ف��ك��ري��ن  ك��ن��ت  م���  عك�س 
�سيمطرك  الحبيب  ب����أنّ  ف��ت���ة 
بعب�رات الحب والغزل، واإذ به 
ال���زواج قلّم�  بعد ف��ترة من 
ي��ب��وح ل��ك بم�����س���ع��ره. اأم� 
اإذا ك�ن ل ي��زال ي�سف لك 
���س��دره من  يختزنه في  م��� 
اأح������س��ي�����س ج��م��ي��ل��ة تج�هك 

ف�أنت امراأة محظوظة.
لكنّ الأهم من الكلام الع�طفي هو 
الأفع�ل ف�إذا دع�ك اإلى ع�س�ء في مطعم، 
اأو اإلى تم�سية عطلة اآخر الأ�سبوع في الخ�رج، 
اأو قدّم لك هدية في غير من��سبة فهذا دليل على 

اهتم�مه بك.

اإعجابك نيل   3
يزال  ل  فعلًا  رجلك  اأن  اإلى  اأي�س�ً  ت�سير  التي  ال��دلئ��ل  اأح��د 
مغرم�ً بك هو مح�ولته لنيل اإعج�بك، في�س�ألك عمّ� ترغبين، 
ح��سر  ب�أنه  ت�سعرين  ويجعلك  اليوميّة،  احتي�ج�تك  ويلبّي 
لم�����س���ع��دت��ك. وم���ن الم��ه��مّ في ه���ذا الم��ج���ل األ تب�لغي في  دائ��م���ً 

طلب�تك وتجعلينه ي�ست�ء من كرته�.

�ضعيد؟ زوجك  هل   4
ال��زوج المغرم ل يت�سكى دائم�ً ويندب حظه في كل لحظة. واإذا 
احتي�ج�ت  وتلبية  وال��ن��وم  العمل  في  تخت�سر  حي�تكم�  ك�نت 

المنزل فقط، فهذا ل يوؤكد اأنه ل يزال مغرم�ً.
للحي�ة،  ومح��ب���ً  �سعيداً  ال��ظ��روف  اأدقّ  في  الم��غ��رم  ال���زوج  يبقى 
جميلًا،  �سيئ�ً  ت�سنعين  عندم�  ليمدحك  الفر�سة  ويغتنم 

ويظهر الإعج�ب على وجهه ولو لم يتكلم.

الكتوم الرجل   5
ثمة رج�ل ل يتكلّمون كثيراً، وقد يكون ال�سبب في ذلك طبع 
موروث ل اأكر. وربم� تت�س�ءلين: هل يحبني فعلًا هذا الرجل 

ال�س�مت الذي ل يعبّر عم� يخ�لج نف�سه؟
نعم! هذا الرجل قد يكون مغرم�ً بك اأكر مم� تعتقدين اإذا 
كنت تلم�سين اهتم�مه بك ورع�يته لك. اأم� اإذا ك�ن مقت�سداً في 
الأفع�ل كم� هو في الكلام، ف�إنّ ثمة م�سكلة تقف ع�ئق�ً بينكم� 

وعليك البحث عن اأ�سب�به�.

باإيجاز دلئل   6
كي ل تبقين في حيرة من اأمرك نعود اإلى ا�ستعرا�س ب�إيج�ز 

الدلئل التي تقنعك بمحبته لك اأو بزواله�:
ر�س�ك. لين�ل  وب�سكله  بنف�سه  • يهتمّ 

اأم�م  برفقتك  ي��ك��ون  عندم�  وب�أ�سلوبه  بهندامه  يعتني   •
الآخرين لتكوني فخورة به.

ال�سغيرة  الهتم�م�ت  بع�س  خ��لال  من  لك  حبه  يظهر   •
اأو  م��ع���ً،  لتتن�وله�  القهوة  اأو  ل��ك  الفطور  ط��ع���م  كتح�سير 
هدية  تقديم  اأو  ممتعة،  �سهرة  في  تلفزيوني  برن�مج  ح�سور 

متوا�سعة وغيره� من ت�سرّف�ت.
يجري  اأو  العمل  في  تغيبه  اأث��ن���ء  في  خ���ط��رة  ل��ك  يكتب   •

ات�س�لً ه�تفي�ً يعبّر فيه عن �سوقه لك.
اأو  ع���ئ��ل��ي���ً  الم���ه���مّ���ة  الم��ن������س��ب���ت  ح�����س��ور  ع��ل��ى  • ي�����س��ج��ع��ك 

اجتم�عي�ً.
عليهم. ويطمئن  اأهلك  اأخب�ر  عن  • ي�س�أل 

ج�نبك. اإلى  ح�سوره  الأمر  يتطلب  عندم�  ج�هزاً  • يكون 
الحميمة. علاقتكم�  خلال  لك  وحبه  �سع�دته  عن  • يعبّر 

حقيقة  ا�ستنت�ج  ويمكنك  يديك،  بين  الآن  الدلئل  اأ�سبحت 
م� اإذا ك�ن زوجك م� زال يحبّك. وفي الأح��وال ك�فة، ل تن�سي 
م�سوؤولي�تك في هذا المو�سوع، وم� الذي جعل زوجك يتعلق بك 

اأو ين�أى عنك!

األياف بديلة
الم�ستويين  ع��ل��ى  مم���ت����زة  ب��دي��ل��ة  األ����ي�����ف  ه���ي 
القت�س�دي والبيئي، اإذ تنظّف النوافذ من دون 
مواد كيم�وية، وتزيل الغب�ر عن المفرو�س�ت من 
دون ا�ستعم�ل الرذاذ الذي قد يكون �س�م�ً ب�سبب 
الهب�ء الجوي حتى لو ك�ن يحتوي على �سموع 

طبيعية.
ا�ستعم�له�  عند  ال��غ��ب���ر  الأل��ي���ف  ه��ذه  ت�سحب 
ب��ن�����س��خ��ة ج�����ف����ة، والأج���������س�����م ال���ده���ن���ي���ة عند 
في  تنظيفه�  ويمكن  رطبة.  بن�سخة  ا�ستعم�له� 

الغ�س�لة حتى 300 مرة!

الزيوت الأ�ضا�ضية
ل��ل��ت��خ��لّ�����س م���ن الروائح  ال���زي���وت ف���ع��ل��ة  ه���ذه 
ال���ك���ري���ه���ة وت���ط���ه���ير ال���غ�������س���ي���ل. ل���ك���ن يجب 
ا�ستعم�له� ب�أكبر قدر من الحذر، ومن الأف�سل 
ت�سبب  قد  لأنه�  ال�سيدلي  بتو�سي�ت  الل��ت��زام 

الح�س��سية!
ول  ب��ح�����س������س��ي��ة،  الم�����س���ب��ين  م��ع  ت�ستعمليه�  ل 
اأو  الث�لثة  عمر  قبل  ل��لاأولد  اأي�س�ً  به�  يو�سى 

للن�س�ء في فترة الحمل والر�س�عة.

بيكربونات ال�ضوديوم
ي�سبب  اأن  دون  م���ن  ��ف��ة  المُ��ن��ظِّ م���زاي����ه  ت��ت��ع��دّد 
ويمكن  ون���ع��م  ك��سط  عن�سر  اإن��ه  الح�س��سية: 
الروائح  م��ن  وللتخل�س  للتنظيف  ا�ستعم�له 

الكريهة واإزالة التر�سب�ت.
ع��ن��د ا���س��ت��ع��م���ل��ه ب��ن�����س��خ��ة ج����ف���ة، ي��ع��ط��ي اأث����راً 
ف�ً كلم� اأ�سفن� اإليه  ك��سط�ً خفيف�ً وي�سبح ملطِّ
ب��ع��ي��داً عن  ب��ه ل�سنوات  الم����ء. يمكن الح��ت��ف���ظ 
داخل  اأو  الأ�سلي  غلافه  في  والرطوبة  ال�سوء 
علبة غذائية بلا�ستيكية �سرط اأن تكون مغلقة 

و�سميكة.

تبيي�س الغ�ضيل
هذا المنتج غير معروف ب�لقدر نف�سه لكنه ف�عل 
للجراثيم  م�س�د  لأن��ه  ال��ب��لاط  لتنظيف  ج��داً 
اأي�س�ً. عند  الغ�سيل  ا�ستعم�له لتبيي�س  ويمكن 
تذويبه في الم�ء، يزيل البقع العنيدة التي يخلّفه� 
ال�س�ي اأو الف�كهة اأو العرق على الأقم�سة. لكنه 
عن�سر مت�آكل لذا يجب و�سع قف�زات مط�طية 

عند ا�ستعم�له!

خلا�ضة �ضجرة ال�ضبيندو�س
خ��لا���س��ة ف���ع��ل��ة ل��غ�����س��ل الم���لاب�������س تُ���غْ���ن���ي عن 

الق�سرة  ال��ع���دي.  الغ�سيل  م�سحوق  ا�ستعم�ل 
منقوعة بعن��سر ال�س�بونين الطبيعية والق�بلة 
5 و7  للذوب�ن في الم�ء. ل�ستعم�له�، �سعي بين 
ق�سور �سغيرة في كي�س قطني مغلق داخل لف�فة 

قم��سية.

الخل الأبي�س
ومتعدد  الكلفة  وقليل  وف���ع��ل  ق���ع��دي  عن�سر 
والتر�سب�ت  ال����ده����ون  ي���زي���ل  ال����س���ت���ع���م����لت: 
الم��زع��ج��ة والجراثيم  ال���روائ���ح  م��ن  وي��ت��خ��لّ�����س 
والأواني  ال��زج���ج  اإلى  اللمع�ن  ويعيد  والعفن 

الف�سية. عند ت�سخينه اأو تذويبه في م�ء �س�خن، 
تزيد ف�عليته لكن ح�ولي األ تتن�سّقيه!

حجر ال�ضل�ضال اأو الف�ضة
التي  ال�سلبة  الأ���س��ط��ح  لتنظيف  م��ث���لي  منتج 

يمكن �سطفه� ب�لم�ء.
ر وك��سط لكنه ل ي�سبح عدائي�ً   اإنه عن�سر مُطَهِّ
اإلى  اللمع�ن  ويعيد  الكل�سية  الروا�سب  ويك�فح 

فة.  الأ�سطح المنَُظَّ
يمكن توزيع م�سحوق الف�سة بقطعة قم��سية اأو 

ا�سفنجة رطبة.

مــنــوعـــــات
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اأحياناً  تطرح كل امراأة على نف�ضها 
في  بع�ضهنّ  ويحتار  ال�����ض��وؤال،  ه��ذا 
اأزواج��ه��نّ  اأنّ  يعتقدن  اإذ  الج���واب 
لجرح  منعاً  يكذبون  اأو  ي��راوغ��ون 
الحقيقة.  من  تهرباً  اأو  كرامتهن 
يك�ضف هذا المقال لك مزاعم رجلك 
اأم  مغرماً بك  يزال  فعلًا ل  كان  اإذا 

اأن حبّه بداأ يتلا�ضى.

لأن تركيبة منتجات التنظيف ل تظهر بال�ضرورة على الأغلفة، ولأن كثيراً 
منها يحتوي على عنا�ضر �ضامة تطرح خطراً على ال�ضحة، �ضن�ضاعدك على 

اختيار مواد طبيعية للتنظيف خالية من ال�ضموم.

زوجك.. اكت�سفي هل مازال يحبك؟
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ال�س�رقة  رئي�س هيئة  الع�مري  اأحمد  �سع�دة  وق�ل 
للتربية  المتحدة  الأمم  منظمة  اختي�ر  ان  للكت�ب 
ال�س�رقة  اإم������رة  "اليون�سكو"  وال��ث��ق���ف��ة  وال��ع��ل��م 
ثق�في  م�����س��روع  ن��ت���ج  ي���أت��ي  للكت�ب  ع�لمية  ع��سمة 
كبير اأر�سى دع�ئمه �س�حب ال�سمو ال�سيخ الدكتور 
�سلط�ن بن محمد الق��سمي ع�سو المجل�س الأعلى 
ح���ك��م ال�����س���رق��ة منذ اأك���ر م��ن اأرب��ع��ة ع��ق��ود، فم� 
اإ�س�فة  ي�سكل  �سموه  بتوجيه�ت  الإم�����رة  قدمته 
الم��ع��رف��ي��ة وال��ث��ق���ف��ي��ة للمنطقة  ل��ل��ت��ج��رب��ة  ك��ب��يرة 
ال�س�رقة  نجحت  اإذ  والإ���س��لام��ي،  العربي  والع�لم 
�سبيل  اإلى  للمعرفة  و�سيط  الكت�ب من  في تحويل 
الحوار  �سبل  وفتح  والتوا�سل  والرتق�ء  للنهو�س 

وبن�ء العلاق�ت مع مختلف بلدان الع�لم.
واأ����س����ف اأن م��� ي��وؤك��ده ال��ل��ق��ب الج��دي��د ه��و عمق 
منجزاته�  وح�����س��ور  ل��لاإم���رة  الثق�فية  التجربة 
اإ�س�فة  الع�لمي،  الم�ستوى  على  وروؤاه����  وم�س�ريعه� 
اإلى اأن����ه ي��دع��م م�����س��يرت��ه��� ك��ع������س��م��ة ل��ل��ث��ق���ف��ة في 
الفعل  اأ���س��ك���ل  اأب��واب��ه��� لمختلف  ���س��رع��ت  الم��ن��ط��ق��ة، 
الثق�في  الح���راك  وا�ستقطبت  والإب���داع���ي  الم��ع��رفي 
لل�سلام  ج��دي��دة  م�����س���رات  لتفتح  وع���لم��ي���ً  ع��رب��ي���ً 

والخير والرقي الإن�س�ني.
اإلى �س�حب  المن��سبة تهنئته  الع�مري بهذه  ووجه 
ال�سمو ال�سيخ الدكتور �سلط�ن بن محمد الق��سمي 
ع�سو المجل�س الأعلى ح�كم ال�س�رقة واإلى ال�سيخة 
بدور بنت �سلط�ن الق��سمي موؤ�س�س ورئي�س جمعية 
الن��سرين الإم�راتيين رئي�س اللجنة المنظمة لملف 
اأبن�ء  واإلى  ل��ل��ك��ت���ب  ال��ع���لم��ي��ة  ال��ع������س��م��ة  ال�����س���رق��ة 
المجتمع الإم�راتي وكل الع�ملين في �سن�عة الكت�ب 
�سبيل  ال��ك��ت���ب  يظل  اأن  متمني�ً  مح��ل��ي���ً،  والم��ع��رف��ة 

نه�ستن� وري�دتن� عربي�ً وع�لمي�ً.
ال�سرك�ل  من ج�نبه ق�ل �سع�دة م��روان بن ج��سم 
للا�ستثم�ر  ال�����س���رق��ة  ل��ه��ي��ئ��ة  ال��ت��ن��ف��ي��ذي  الم���دي���ر 
الإم�رات  ل��دول��ة  ن��ب���رك  انن�  "�سروق"  والتطوير 
ر�سيد  اإلى  ي�س�ف  ال��ذي  الإنج����ز  ه��ذا  ولل�س�رقة 
وعمق  ال��روؤي��ة  و���س��وح  وي��وؤك��د  الكبير  منجزاته� 
فم�  منه�  تنطلق  ال��ت��ي  الث�بتة  ال���س��ترات��ي��ج��ي���ت 
���س��ن��وات طويلة من  ن��ت���ج  ال��ي��وم  الإم�����رة  تح�سده 
العمل توحدت فيه� الجهود وتع�ونت فيه� قط�ع�ت 
الإم�رة المختلفة للو�سول اإلى م� نحتفل به اليوم 

من اإنج�ز.
واأ�س�ف ان هذا اإنج�ز اإم�راتي كبير وعميق المع�ني 
ي��ف��خ��ر ب���ه ك���ل اإم�����رات����ي وك����ل ع���رب���ي وك����ل محب 
الع�لم، وم� ل �سك فيه  والكت�ب في هذا  للمعرفة 
على  �سينعك�س  اللقب  ل��ه��ذا  ال�����س���رق��ة  اخ��ت��ي���ر  اأن 
المعرفي وال�سي�حي  اأ�سك�ل الحراك والنمو  مختلف 
والقت�س�دي في الإم�رة، خ��سة اأن ال�س�رقة اأ�س�ست 
لمثل هذه النج�زات ونجحت في بن�ء منظومة عمل 
وبنى تحتية توؤهله� لتحقيق التف�عل الحقيقي مع 

اللقب.
وق����ل���ت م����روة ع��ب��ي��د ال��ع��ق��روب��ي رئ��ي�����س المجل�س 
اليوم  الفخر  " يغمرن�  الي�فعين  الإم���رات��ي لكتب 
ع�لمية  ع��سمة  ال�����س���رق��ة  ب�ختي�ر  نحتفي  ون��ح��ن 
ل��ل��ك��ت���ب ف��ك���أن��ن��� ن�����س���رك ���س���ح��ب ال�����س��م��و ال�سيخ 
وال�سيخة  الق��سمي  محمد  ب��ن  �سلط�ن  ال��دك��ت��ور 
بدور بنت �سلط�ن الق��سمي ومختلف الع�ملين في 
المتوا�سل  العمل  ثم�ر  جني  فرحة  الثق�في  ال�س�أن 
اإذ  طويلة  عقود  منذ  يتوقف  ولم  ي��ه��داأ  لم  ال��ذي 
يتوج اللقب م�سيرة جهد كبير ظل فيه� الكت�ب هو 
الركيزة والأ�س��س في كل م� تقدم عليه الإم�رة من 

روؤى ومب�درات وم�س�ريع".
ال��ل��ق��ب الج��دي��د يدفعن�  ال��ع��ق��روب��ي ان  واأ���س���ف��ت 
ن�سعه�  جديدة  م�سوؤولي�ت  ويحمّلن�  اأك��ر  للعمل 
دولة  وا�ستحق�ق  ج��دارة  فيه�  لنوؤكد  اأنف�سن�  على 
الإم��������رات واإم�������رة ال�����س���رق��ة ه���ذا الم��ن��ج��ز الع�لمي 
لتظل  وت���أث��ير  وم��ه��م��ة  دور  ال��دول��ة  م��ن��� في  فلكل 
ال�س�رقة ع��سمة ح�س�رية منيرة للثق�فة والمعرفة 

والكت�ب.
م��ن ج��ه��ت��ه ق����ل را���س��د ال��ك��و���س الم��دي��ر التنفيذي 
غريب�ً  لي�س  ان��ه  الإم���رات��ي��ين  الن��سرين  لجمعية 
اإذ و�سع  ال��ل��ق��ب  ه���ذا  ع��ل��ى  ال�����س���رق��ة  اأن تح�����س��ل 

�س�حب ال�سمو ال�سيخ الدكتور �سلط�ن بن محمد 
الق��سمي ع�سو المجل�س الأعلى ح�كم ال�س�رقة بن�ء 
م�سروعه  �سلب  في  بثق�فته  والرقي  الإن�س�ن  فكر 
اآف����ق من  الثق�في والح�����س���ري وق����د الإم�����رة نحو 
للثق�فة  ع��سمة  منه�  جعلت  وال��ت��وا���س��ل  العمل 
العربية والإ�سلامية وتجلت ملامحه� في مختلف 
ت�ست�سيفه�  ال��ت��ي  الع�لمية  والفع�لي�ت  الأن�����س��ط��ة 
م�سروع  ك�س�حبة  ح�سوره�  فيه�  وت��وؤك��د  الإم����رة 
م��ع��رفي ك��ب��ير ي��ف��ت��ح ال���ب����ب ع��ل��ى مخ��ت��ل��ف اأ�سك�ل 

المعرفة والإبداع الإن�س�ني.
واأ�����س�����ف ان����ه ق���د ت��ك���ت��ف��ت ال��ك��ث��ير م���ن الجهود 
ال�سيخة  ج��ه��ود  وب����رزت  ال�����س���رق��ة  روؤي����ة  لتحقيق 
�سغف  اأخ����ذت  ال��ت��ي  الق��سمي  �سلط�ن  ب��ن��ت  ب���دور 
المعرفة والكت�ب من والده� حيث ب�ت العمل على 
اأبع�داً جديدة  ي�أخذ  المعرفة  واإنت�ج  الكت�ب  �سن�عة 
من العمل الحترافي الأمر الذي يجعل من اللقب 
اليوم تتويج�ً لح�سيلة كبيرة من الجهود الرائدة 

وال�سب�قة.
العوي�س  �سلط�ن  عبدالله  �سع�دة  اأك��د  ن�حيته  من 
رئي�س مجل�س اإدارة غرفة تج�رة و�سن�عة ال�س�رقة 
للكت�ب  الع�لمية  "الع��سمة  بلقب  ال�س�رقة  فوز  اأن 
الذي  الغر�س  ثم�ر  م��ن  ثمرة  ه��و   "2019 لع�م 
بن  �سلط�ن  الدكتور  ال�سيخ  ال�سمو  �س�حب  زرع��ه 
مح��م��د ال��ق������س��م��ي ع�����س��و الم��ج��ل�����س الأع���ل���ى ح�كم 
ويرتقي  ومعرفة  ثق�فة  ال�س�رقة  لتزهر  ال�س�رقة 
مجتمعه� وي�سمو اإن�س�نه� ب�لعلم والنفت�ح والحوار 

والتوا�سل الح�س�ري الذي ل ينقطع.
وق�ل العوي�س اإن اختي�ر اللجنة الدولية لعوا�سم 
للتربية  المتحدة  الأمم  منظمة  في  الع�لمية  الكت�ب 
ع��سمة  ال�س�رقة  "اليون�سكو"  والثق�فة  والعلم 
ع�لمية للكت�ب يوؤكد الدور ال�س�مي الذي ت�سهم به 
الإم�رة منذ �سنوات طويلة في �سبيل اإر�س�ء المعرفة 
والح����وار الح�����س���ري وج��ع��ل ال��ك��ت���ب خ��ير جلي�س 
جمع�ء  الإن�س�نية  خ��ير  فيه  لم���  زاد  خ��ير  والمعرفة 

وخلا�سه� من التطرف والإره�ب والعنف.
�سلط�ن  بنت  ب���دور  ال�سيخة  دور  العوي�س  وث��م��ن 
الن��سرين  ج��م��ع��ي��ة  ورئ��ي�����س  م��وؤ���س�����س  ال��ق������س��م��ي 
ال�س�رقة  المنظمة لملف  اللجنة  الإم�راتيين ورئي�س 
الع��سمة الع�لمية للكت�ب في نج�ح ال�س�رقة بح�سد 
ه����ذا ال��ل��ق��ب وه����ي ال��ت��ي تج��رع��ت ���س��غ��ف والده� 
الثق�في ونجحت في  ب�لكت�ب فراحت ت�سقي غر�سه 
اإنت�جه�  وثمرات  األق�به�  فواكه  من  ف�كهة  ح�س�د 
المعرفي والثق�في الذي ل ين�سب من ب�س�تين مدينة 

الحوار والتلاقي.
م���ن ج���ن��ب��ه��� اأك������دت ���س��ع���دة اإيم�������ن را����س���د �سيف 
الأعلى  المجل�س  في  ال�سحي  التثقيف  اإدارة  مدير 
ال�س�رقة بلقب  اأن فوز  ال�س�رقة  الأ�سرة في  ل�سوؤون 
"الع��سمة الع�لمية للكت�ب لع�م 2019" هو تكريم 
لل�س�رقة ت�ريخ�ً واأر�س�ً وثق�فة ولغة وطموح�ً وهو 
تقديرٌ ل�س�حب الروؤية التي جعلت جل اهتم�مه� 
وثق�فته  بمعرفته  والرتق�ء  ب�لإن�س�ن  ال�ستثم�ر 
وت���ع���زي���ز رق���ي���ه الح�������س����ري ب���ين ���س��ع��وب الأر������س 

ق�طبة.
للكت�ب  ع�لمية  ع��سمة  ال�س�رقة  اختي�ر  اإن  وق�لت 
الع�لمية  الكت�ب  لعوا�سم  الدولية  اللجنة  قِبل  من 
"اليون�سكو" ك�ن م�س�ألة وقت في م�س�ر  في منظمة 

الإنج�زات العظيمة والم�سرّفة التي �سهدته� دولتن� 
ف�سوله�  ت��ت��والى  وال��ت��ي  ت�أ�سي�سه�  م��ن��ذ  ال��غ���ل��ي��ة 
ع�م  في  ال��ذه��ب��ي  بيوبيله�  احتف�له�  اإلى  و���س��ولً 

.2021
واأ�س�فت انن� لم نعد نتف�ج�أ ب�لألق�ب والإنج�زات 
اإنج����زات  لأن��ه���  دول��ت��ن���  اأو  �س�رقتن�  تحققه�  ال��ت��ي 
م��رة، وهل هن�ك  كل  اأهله� في  ت�س�دف  واختي�رات 
الع�لمية  الع��سمة  بلقب  ب�لفوز  ال�س�رقة  من  اأحق 
�س�رقة  ب�أنه�  عليه�  ا�سمه�  يدل  التي  وهي  للكت�ب 
العلم والثق�فة التي تنهل من �سغف �س�حب ال�سمو 
ال�سيخ الدكتور �سلط�ن بن محمد الق��سمي ع�سو 
ك�سبيل  ب�لكت�ب  ال�س�رقة  ح���ك��م  الأع��ل��ى  المجل�س 
اتخذت  ال��ت��ي  وه���ي  وال���رق���ي  وال��ث��ق���ف��ة  للمعرفة 
الكت�ب هوية ح�س�رية للنهو�س الإن�س�ني وج�سراً 

للتوا�سل والحوار مع مختلف دول الع�لم.
واأعربت مدير اإدارة التثقيف ال�سحي عن فخره� 
ب�لدور الرائد لل�سيخة بدور بنت �سلط�ن الق��سمي 
الإم�راتيين  الن��سرين  جمعية  ورئي�س  موؤ�س�س 
الع��سمة  ال�����س���رق��ة  لملف  المنظمة  اللجنة  رئي�س 
الع�لمية للكت�ب ..معتبرة اأن لم�سته� اأعطت لل�س�رقة 
الإنج�ز  وه��ذا  اللقب  بهذا  ب�لفوز  المكت�سب  حقه� 
ال���ذي ت�سربته  ال��ك��ت���ب  اأن ع������س��ت ع��ل��ى ح��ب  ب��ع��د 
اإل  ك���ن ج��زاء الإح�س�ن  من �سغف وال��ده��� به فم� 

الإح�س�ن للاإم�رة والوالد الح�كم الحكيم.
رئي�س  المدفع  محمد  �سيف  �سع�دة  اأك��د  ج�نبه  من 
الدولية  اللجنة  اختي�ر  اأن  ال�س�رقة  اك�سبو  مركز 
المتحدة  الأمم  الع�لمية في منظمة  الكت�ب  لعوا�سم 
ال�س�رقة  "اليون�سكو"  والثق�فة  والعلم  للتربية 
2019 ه��و ف�سل  ل��ل��ك��ت���ب ل��ع���م  ع������س��م��ة ع���لم��ي��ة 
ال�س�رقة  لدور  الع�لمي  التقدير  ف�سول  من  جديد 
الب�رز واإ�سه�م�ته� الجليلة في دعم م�س�ريع الثق�فة 
لرقي  الأ�سلح  الخي�ر  ب�عتب�ره�  والمعرفة  والفكر 
ال��ب�����س��ر وت���ق���دم الح�����س���رة الإن�����س���ن��ي��ة ع��ل��ى وجه 
المعمورة. وق�ل المدفع اإن فوز ال�س�رقة بهذا اللقب 

ل�����س���ح��ب الروؤية  ت��ك��ريم م�����س��ت��ح��ق  الج���دي���د ه���و 
�سلط�ن  الدكتور  ال�سيخ  ال�سمو  �س�حب  الحكيمة 
ح�كم  الأعلى  المجل�س  ع�سو  الق��سمي  محمد  بن 
ع��ق��ود من  اأرب��ع��ة  م��ن  اأك���ر  �سخّر  ال���ذي  ال�س�رقة 
حي�ته لدعم ق�سية نبيلة تمثلت في اإلب��س ال�س�رقة 
ث���وب الم��ع��رف��ة وال��ث��ق���ف��ة ك��ه��وي��ة ح�����س���ري��ة عريقة 
جهده  من  ف�أعط�ه�  اأبن�ءه�  تميز  ل�سيقة  و�سمة 
تظفر  ف��راح��ت  الحكيمة  ب��روؤي��ت��ه  و�سقله�  ووق��ت��ه 
اإلى �سجله� الح�فل ب�لإنج�زات  ب�لألق�ب وت�سيف 
"الثق�فة  ع��سمة  لقب  فن�لت  اللقب  تلو  اللقب 
و"ال�سي�حة  الإ�سلامية"  "الثق�فة  ث��م  العربية" 
به�  يليق  جديد  بلقب  ب�لأم�س  لتتكلل  العربية" 
اأ�سوة ب�لألق�ب الأخرى والألق�ب الم�ستحقة لتزال 

كثيرة ودرب التميز الح�س�ري طويل وزاهر.
الق��سمي  �سلط�ن  بنت  ب��دور  ال�سيخة  المدفع  وهن�أ 
الإم�راتيين  الن��سرين  جمعية  ورئي�س  موؤ�س�س 
الع��سمة  ال�س�رقة  لملف  المنظمة  اللجنة  ورئي�س 
ال�س�رقة  دوره��� في تمكين  ..مثمن�ً  للكت�ب  الع�لمية 
من ح�سد هذا اللقب المميز واأكد اأن مركز اك�سبو 
ال�����س���رق��ة ل��ن ي��دخ��ر ج��ه��داً لتكون ال�����س���رق��ة على 

م�ستوى هذا اللقب الذي ا�ستحقته عن جدارة.
وق�ل �سع�دة محمد ح�سن خلف مدير ع�م موؤ�س�سة 
اليوم  انه ل ي�سعن� في مثل هذا  ال�س�رقة للاإعلام 
فلكل  ال�س�رقة  حققته  بم�  فخورين  نكون  اأن  اإل 
اإذ  طويلة  حك�ية  ن�لته  ال���ذي  اللقب  م��ن  م��ف��ردة 
"الع��سمة" هي المحور والمركز الذي تنطلق منه� 
المدنيّة والح�س�رة والرقي و"الع�لمية" هي ال�سورة 
الإم������رة  ب��ذل��ت��ه���  ال��ت��ي  الج���ه���ود  ل�سل�سلة  ال��ك��ل��ي��ة 
بتوجيه�ت �س�حب ال�سمو ال�سيخ الدكتور �سلط�ن 
ح�كم  الأعلى  المجل�س  ع�سو  الق��سمي  محمد  بن 
اإن�س�ني�ً بليغ�ً  ال�س�رقة حيث فتح مع الع�لم حواراً 
قوامه المعرفة والبن�ء والخير اأم� المفردة الأخيرة 
من اللقب "الكت�ب" فهي م� انطلق منه� م�سروع 
ال�س�رقة الح�س�ري والثق�في منذ �سبعيني�ت القرن 

ال�س�رقة  ح�كم  ال�سمو  �س�حب  و�سع  حين  الم��سي 
واأبن�ئه�  ب���لإم���رة  للنهو�س  اأ�س��سٍ  حجر  الثق�فة 
ف��ت���أ���س�����س��ت الج��م��ع��ي���ت ال��ث��ق���ف��ي��ة واأط���ل���ق معر�س 
الموؤ�س�س�ت  دور  وتن�مى  للكت�ب  ال���دولي  ال�س�رقة 
اأم�م  المعرفة  و���س���م  تقلد  �سرف  اإلى  ال��ي��وم  لن�سل 
الع�لم ونقول له: لم تنتهِ الم�سيرة ونحن م��سون 
الم�ستقبل وتظل المعرفة  الكت�ب �سبيلن� نحو  ليظل 
الثق�فة  وتبقى  اإل��ي��ه  نطمح  م���  ك��ل  في  م�سروعن� 

م�س�حة حوارن� الأرحب مع الع�لم.
واأ����س����د م��دي��ر ع����م م��وؤ���س�����س��ة ال�����س���رق��ة للاإعلام 
بنت  بدور  ال�سيخة  تبذله�  التي  الكبيرة  ب�لجهود 
اإدارة  مجل�س  ورئي�س  موؤ�س�س  الق��سمي  �سلط�ن 
ج��م��ع��ي��ة ال��ن������س��ري��ن الإم����رات���ي���ين في ���س��ب��ي��ل دعم 
والعربي  المحلي  الم�ستويين  على  والثق�فة  الكت�ب 
والدولي ..م�سيرا الى ان م� تقوم به ال�سيخة بدور 
الروؤية  يوؤكد  جهوده�  عنه  اأثمرت  وم���  الق��سمي 
ال���س��ترات��ي��ج��ي��ة ال��ع��م��ي��ق��ة ال��ت��ي ر���س��م��ه��� �س�حب 
الحراك  ا�ستدامة  ل�سم�ن  ال�س�رقة  ح�كم  ال�سمو 

الثق�في والبن�ء المعرفي في اإم�رة ال�س�رقة.
بلدية  م��دي��ر  ال�س�م�سي  را���س��د  م��ب���رك  اأ���س���د  كم� 
اإم����رة  بلغته�  ال��ت��ي  الم�ستحقة  ب���لم��ك���ن��ة  الح��م��ري��ة 
ال�����س���رق��ة ب��ف�����س��ل روؤي�����ة ���س���ح��ب ال�����س��م��و ال�سيخ 
الدكتور �سلط�ن بن محمد الق��سمي ع�سو المجل�س 
ال�س�رقة  لنيل  ال�����س���رق��ة  ح���ك��م  ل��لاتح���د  الأع��ل��ى 
2019م وق�ل  ل��ع���م  ل��ل��ك��ت���ب  ال��ع���لم��ي��ة  ال��ع������س��م��ة 
ال�سمو  �س�حب  خطه�  ال��ت��ي  الم�سرقة  الم�����س��يرة  اإن 
والح�فل  ال�س�رقة  اإم���رة  �سجل  في  ال�س�رقة  ح�كم 
وت�سجيعه  والقراءة  المعرفة  ب���لإنج���زات في مج�ل 
على مدى اأكر من اأربعين ع�م� في توجيه المجتمع 
اأهل  الم��ق��روة ه��و م���  والج���ي����ل ع��ل��ى ح��ب الكلمة 
والذي  الغ�لي  اللقب  لنيل هذا  وبجدارة  ال�س�رقة 
يتوج �سفح�ت ال�س�رقة بمداد من ذهب بم� قدمته 
اقتن�ء  على  وللت�سجيع  وللكت�ب  للقراءة  وتقدمه 

الحرف والتم�سك ب�أبجدي�ت الثق�فة.

واأ�����س�����ف ال�����س���م�����س��ي ان���ن���� ك��م��واط��ن��ين في اإم������رة 
ال�����س���رق��ة ن��ف��خ��ر ب��ج��ه��ود ���س���ح��ب ال�����س��م��و ح�كم 
ال�����س���رق��ة وق��ري��ن��ت��ه ���س��م��و ال�����س��ي��خ��ة ج���واه���ر بنت 
محمد الق��سمي في الهتم�م ب�لإن�س�ن وعقله وبن�ء 
القراءة  المتكئ على  الن��سج  الفكر  �سخ�سيته على 
ت�ستوعب  ال��ت��ي  العربية  ثق�فته  وب��ن���ء  والط���لاع 
ك�فة العلوم والمن�هج وتقبل الآخر في م�سهد نحن 
والذي  ال��ث��ق���ف���ت  لتك�مل  ع�سرن�  في  اإل��ي��ه  اأح���وج 
دوري�ً  تنظمه  وم�  فع�لي�ته�  كل  في  ال�س�رقة  يميز 

من مهرج�ن�ت وملتقي�ت.
التي خطه� �س�حب  المبكرة  ال��روؤي��ة  اأن ه��ذه  واأك��د 
ال�سمو ح�كم ال�س�رقة من تنظيم لمعر�س ال�س�رقة 
ب�لثق�فة  واه��ت��م���م  �سنوي  ب�سكل  للكت�ب  ال���دولي 
والم�سرح وت�أليف الكت�ب واإطلاق مب�درة ثق�فة بلا 
الم�سي�ت  وتنظيم  الم��وؤل��ف��ين  دع��م  بخلاف  ح��دود 
والملتقي�ت الأدبية ودعم روافد المعرفة يمثل �سع�را 
وا�سح�ً للعي�ن واأ�سلوب حي�ة ارت�س�ه �سموه لبن�ئه 
وبن�ته ولك�فة الأجي�ل في المعمورة لتكون القراءة 

هي الح�سن الذي يجمع الجميع في رح�به.
ال�س�رقة  ح���ك��م  ال�سمو  �س�حب  ال�س�م�سي  وه��ن���أ 
واإم�رة ال�س�رقة على هذا ال�ستحق�ق الذي ي�س�ف 
لإم�رة ال�س�رقة التي ن�لت العديد من الألق�ب من 
الإ�سلامية  الثق�فة  وع��سمة  الثق�فية  الع��سمة 
الألق�ب  من  وغيره�  العربية  ال�سح�فة  ع��سمة 
ال�س�رقة وم��� تقدمه م��ن خير  ع��ط���ء  ت��ت��وج  ال��ت��ي 

وعط�ء للاإن�س�نية في م�س�رق الأر�س ومغ�ربه�.
وخليفة  الكتبي  ب�لعجيد  م�سبح  م��ن  ك��ل  وت��ق��دم 
الم��ج��ل�����س الوطني  ب���ن ه���وي���دن ع�����س��وا  ع���ب���دالله 
ال�سمو  ل�س�حب  ب�لتهنئة  ال�����س���ب��ق��ين  التح�����دي 
ال�سيخ الدكتور �سلط�ن بن محمد الق��سمي ع�سو 
المجل�س الأعلى ح�كم ال�س�رقة لنيل ال�س�رقة لقب 
الع��سمة الع�لمية للكت�ب لع�م 2019م واعتبرا اأن 
ال�س�رقة  اإم���رة  لر�سيد  ي�س�ف  ثق�في  اإنج���ز  ذل��ك 
في ت�ريخه� الح��سر الم�سطر بنور وه�ج من العمل 

الثق�في الب�رز.
الذي يتوا�سل  الو�س�م  �سع�دتهم� بهذا  واأعرب� عن 
م��ع م��� ت��ق��دم��ه اإم������رة ال�����س���رق��ة م��ن في�س كبير 
حققه  ال����ذي  ال��ب���ه��ر  وال��ن��ج���ح  ب���ل��ك��ت���ب  للعن�ية 
اأ�سبح  اأن  بعد  للكت�ب  ال���دولي  ال�س�رقة  معر�س 
والمعرفة  ال��ك��ت���ب  اأه���ل  حوله�  يلتف  ع�لمية  م��ن���رة 
المعر�س  لح�سور  ال�����س���رق��ة  في  �سنوي�  ال��ع���لم  م��ن 
في  والمعرفية  والأدب��ي��ة  الثق�فية  اإبداع�تهم  وط��رح 
هذا اللق�ء ال�سنوي بج�نب جهود دائرة الثق�فة في 
حكومة ال�س�رقة وغيره� من الموؤ�س�س�ت التي تنفذ 
توجيه�ت ح�كم ال�س�رقة ليكون للثق�فة ح�سوره� 

الب�رز محلي� ودولي� مقترن� مع ا�سم ال�س�رقة.
واأ����س����ر اب���ن ه��وي��دن اإلى اأن ه���ذا ال��ل��ق��ب ه��و لقب 
م�ستحق لم�رة ال�س�رقة في توا�سل عط�ئه� الذي 
اأي  الأرك����ن بوهجه من عن�ية قل مثيله� في  م��لاأ 
ال�س�رقة  ح�كم  ب��روؤي��ة  عملا  ال�س�رقة  غير  اأر���س 
الث�قبة في اأهمية الثق�فة للانتق�ل نحو الم�ستقبل.

وب�رك ابن هويدن ل�س�حب ال�سمو ح�كم ال�س�رقة 
ولإم��������رة ال�����س���رق��ة ه����ذا ال��ت��ق��دي��ر ال����ذي ج�����ء في 
الثق�فة  لتكون  الج��ه��ود  موا�سلة  اإلى  ودع���  وقته 
الأن�سطة  لك�فة  والرئي�سي  ال��ف���ع��ل  الم��ح��رك  ه��ي 

والفع�لي�ت.
واأكد م�سبح ب�لعجيد الكتبي اهتم�م اإم�رة ال�س�رقة 
كجزء من دولة الإم�رات العربية المتحدة ب�لثق�فة 
اأ�سبح نهج� متفردا ي�س�ر  منذ قي�م التح���د حتى 
اإليه ب�لبن�ن بين عوا�سل ومدن الع�لم ..م�ستعر�س� 
ال�س�رقة  فيه�  برعت  التي  الإنج����زات  من  العديد 
ال�س�رقة  ح�كم  ال�سمو  �س�حب  توجيه�ت  بف�سل 
اإن�س�ء �سموه هيئة  في الهتم�م ب�لكت�ب من خلال 
ال�س�رقة  المكتب�ت داخل  ال�س�رقة للكت�ب ومن قبل 
وخ���رج��ه��� ودع���م ���س��م��وه ل��ل��ك��ت���ب وت���وزي���ع الكت�ب 
على كل ا�سرة اإم�راتيه وطرح الجوائز التي تدعم 
�سموه  واه��ت��م���م  م��ك���ن  ك��ل  في  وال��ك��ت���ب  المبتكرين 
الأمور  تلك  اأن  اإلى  م�سيرا  وال��ت���أل��ي��ف،  ب�لتوثيق 
توؤكد ا�ستحق�ق ال�س�رقة لهذا اللقب فهي ع��سمة 

مدائن الثق�فة والمعرفة.

م�سوؤولو ال�سارقة ي�سيدون باختيار الإمارة عا�سمة عالمية للكتاب للعام 2019 

ثقافة وفنون
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 اأ�ضاد عدد من كبار الم�ضوؤولين في حكومة ال�ضارقة 
باختيار اللجنة الدولية لعوا�ضم الكتاب العالمية 
في منظمة الأمم المتحدة للتربية والعلم والثقافة 
"اليون�ضكو" اإمارة ال�ضارقة عا�ضمة عالمية للكتاب 
لعام 2019 تقديراً لدورها البارز في دعم الكتاب 
كخيار  المعرفة  واإر�ضاء  القراءة  ثقافة  وتعزيز 
ال�ضارقة  لت�ضجل  الإن�ضانية  الح�ضارات  حوار  في 
بذلك لقب اأول مدينة خليجية تنال هذا اللقب 
ال�ضرق  ومنطقة  العربي  ال��وط��ن  في  والثالثة 

الأو�ضط.
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يح�ضل الحمل بعد محاولت متعددة:
الوقت  م��رور  م��ع  الخ�سوبة  م�ستوى  ي��تراج��ع 
ويهبط بوتيرة مت�س�رعة بعد عمر الخ�م�سة 

والثلاثين.
 في عمر الأرب��ع��ين ت��تراج��ع ف��ر���س الحمل 
ب��ن�����س��ب��ة ال�����س��ع��ف. م���ع ذل���ك ي��ب��ق��ى الحمل 

الطبيعي ممكن�ً بعد هذا العمر.

في هذا العمر ل يمكن اللجوء اإلى التلقيح 
ال�ضطناعي:

الث�لثة  اإلى هذا الخي�ر حتى عمر  اللجوء  يمكن 
الإيج�بية  النت�ئج  تتراجع  لكن  والأرب��ع��ين 
ب�سبب  وال��ث��لاث��ين  الخ�م�سة  عمر  بعد 
و�سعف  البوي�س�ت  عدد  انخف��س 

نوعيته�.

تزداد فر�س الحمل المتعدد:
بتوائم  الحمل  احتم�ل  يرتفع 
اأولداً  اأنجبت  التي  الأم  لدى 
ال�س�بق، وتزداد  اآخرين في 
المتعدد  الح��م��ل  ف��ر���س 
اإلى  ال����ل����ج����وء  ع����ن����د 
ت����ق����ن����ي�����ت الح����م����ل 

ال�سطن�عي،
ل���ك���ن يم���ك���ن الحد   
الحتم�ل  ه����ذا  م���ن 
بم���������������س��������ع�������دة اأه�����������ل 

الخت�س��س.

الإجها�س  احتمال  يزداد 
اللااإرادي:

والثلاثين،  ال�����س���ب��ع��ة  ع��م��ر  ب��ع��د 
�سوائب  ال���ب���وي�������س����ت  تح���م���ل  ق����د 
تخ�سيبه�  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��ين وت�����س��بّ��ب الإج��ه������س. ل��ك��ن ل 
الإج���ه��������س في مراحل  ح�����لت  ت��ت��ع��ل��ق 

متقدمة من الحمل بعمر المراأة مب��سرةً بل تنجم عن 
اختلالت الرحم التي تزداد حدة مع التقدم في ال�سن 

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

تكون التجربة اأكثر �ضهولة في الحمل الأول:
مثل  الأول  الحمل  خ��لال  الم�س�عف�ت  بع�س  يح�سل 

ارتف�ع �سغط الدم. 
يتف�عل ج�سم المراأة مع م�ست�سدات �سريكه� لكنه يعت�د 
عليه� في تج�رب الحمل اللاحقة. لكن اإذا قررت المراأة 
اآخر، قد يزداد احتم�ل  اإنج�ب طفل من رجل  لحق�ً 
الدم بقدر م� ح�سل في تجربة الحمل  ارتف�ع �سغط 

ال�س�بقة.

ل تتغير المتابعة الطبية بغ�س النظر عن عمر 
المراأة:

م� من تدابير خ��سة للمراأة الح�مل بح�سب عمره� 
الطبية  وال�ست�س�رات  الفحو�س  ع��دد  يختلف  لكن 
الخطر  وع��وام��ل  ال�س�بقة  ال�سحية  الم�س�كل  بح�سب 

لدى كل امراأة.
المحتملة  ال�سحية  المخ�طر  ت��زداد  الأربعين،   في عمر 
قبل الح��م��ل وخ��لال��ه ل��ذا ت��برز الح���ج��ة اإلى تكثيف 

المراقبة. 
تكون ا�ست�س�رة الطبيب قبل الحمل �سرورية لتح�سين 
المت�بعة الطبية وتقلي�س المخ�طر عبر اأخذ علاج�ت 

وق�ئية )حم�س الفوليك، فيت�مين D، يود...(.

يتراجع م�ضار نمو الأطفال في هذا العمر:
الدموية  اأوعيته�  و�سيخوخة  الأم  اأمرا�س  ت��وؤدي  قد 
اإلى اإبط�ء نمو الجنين لذا يكون الطفل اأ�سغر حجم�ً 

عند ولدته. 
الحمل  ب�سكري  الأم  اإ�س�بة  احتم�ل  ي��زداد  المق�بل  في 
نمو  اإلى  ي���وؤدي  م���  وال��ث��لاث��ين،  الخ�م�سة  عمر  بعد 

الجنين ب�سكل مفرط وح�سول ولدة مبكرة اأحي�ن�ً.

ي�ضبح فح�س المياه الجارية اإلزامياً:
لم يعد العمر موؤ�سراً على �سرورة اإجراء فح�س المي�ه 
خطر  ب�حت�س�ب  ال��ع���م��ل  ه��ذا  ي�سمح  لكن  الج���ري��ة، 

التثلث ال�سبغي. اإذا ف�ق ذلك الخطر معدل 250/1، 
خلال  الج���ري��ة  المي�ه  فح�س  اإج���راء  الطبيب  يقترح 
النمط  على  يح�سل  ك��ي  الح��م��ل  م��ن  الأول  الف�سل 
اأي اختلالت محتملة.  النووي للجنين ويك�سف عن 
اأو يمكن ت�سخي�س التثلث ال�سبغي قبل الولدة عبر 
فح�س دم لكنه ل يقدّم المعلوم�ت الدقيقة نف�سه�. في 

مطلق الأحوال يتوقف القرار على الأم اأو الثن�ئي.

يزداد احتمال ح�ضول ولدة مبكرة:
ل تتعلق الولدة المبكرة بعمر الأم ح�سراً بل بظروف 

ح��ي���ت��ه��� )و����س����ئ���ل ال��ن��ق��ل، الم��ه��ن��ة، الع���ت���ن����ء ب�����أولد 
اآخرين...(.

 بعد عمر الأربعين، تح�سل الولدة عموم�ً قبل اأوانه� 
الم�س�كل  هذه  لأن  ال�سغط  ارتف�ع  اأو  ال�سكري  ب�سبب 
اإلى  اأي�س�ً  توؤثر في نمو الطفل. يوؤدي الحمل المتعدد 

ولدة مبكرة ب�سبب وزن الطفل.

ت�ضبح الولدة القي�ضرية معياراً دائماً:
ل يُعتبر العمر وحده موؤ�سراً طبي�ً لكن ت�سبح الولدة 
لتجنب  الأرب��ع��ين  عمر  بعد  �سيوع�ً  اأك��ر  القي�سرية 

خطر النزف، اأو احتم�ل ان�سداد عنق الرحم والح�جة 
اإلى وقف الحمل...

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

الأخيرة  للمرة  اأنه� تحمل  العمر  الأم في هذا  ت��درك 
وت�سعر بقلق وتطرح ت�س�وؤلت كثيرة،

وتطبّق  ال�سبر  ب��ف���رغ  الطفل  ولدة  تنتظر  لكنه�   
تو�سي�ت الطبيب بحذافيره� وتربطه� علاقة وثيقة 

بطفله� قبل ولدته.

يرتبط جزء من نوب�ت ال�سداع الن�سفي لدى 
الن�س�ء ب�لتقلب�ت الهرمونية في مختلف مراحل 

حي�تهن. اإليك اأف�سل الحلول لتج�وز الم�سكلة.

اأثر الدورة ال�ضهرية
كل  الن�سفي  ب���ل�����س��داع  ال��ن�����س���ء  بع�س  ي�����س���ب 
ف��ق��ط �سحية  م��ن��ه��نّ   7% ت��ق��ع  ل��ك��ن  ���س��ه��ر. 
ال�سهرية،  ب���ل��دورة  المرتبط  الن�سفي  ال�سداع 

المه�د  منطقة  بن�س�ط  ال�سداع  ه��ذا  يت�أثر  اإذ 
التقلب�ت  ع��ل��ى  ينعك�س  ك��ون��ه  ال��دم���غ��ي��ة 

اأي�س�ً  الن�س�ء  ويت�أثر بع�س  الهرمونية. 
ب���تراج���ع م�����س��ت��وى الأ����س���تروج���ين 
خ���لال ال����دورة ال�����س��ه��ري��ة. في هذه 

الح����ل���ة، يم��ك��ن اأخ����ذ ع���لاج وق�ئي 
هلام  من  �سغيرة  جرع�ت  �سكل  على 

ت��و���س��ع على  رق��ع��ة  اأو  الأ����س���تروج���ين 
الب�سرة. يُ�ستعمَل هذا العلاج قبل 48 

�س�عة من الدورة ال�سهرية ويدوم 
مفعوله خم�سة

حدّة  بتخفيف  وي�سمح  اأي����م 
لكن  تق�سيره�.  اأو  النوبة 
ال�سهرية  ال���دورة  ك�نت  اإذا 
غزيرة وطويلة، يمكن اأخذ 

دواء من نوع )تريبت�ن(.

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

اأ����س���ب���ه ب��������س���تراح���ة من 
ع  ا ل�سد ا

تختفي  وربم����  ال��ن��وب���ت،  ف��ت��تراج��ع  الن�سفي، 
ال��ث���ني. لكن لي�س الحمل  ال��رب��ع  م��ن  اع��ت��ب���راً 
ت�س�ب  التي  الم���راأة  اإلى  ب�لن�سبة  مريحة  ف��ترة 
ب�سداع ن�سفي مع ه�لة، اإذ تترافق هذه الح�لة 
ال�سطراب�ت  م��ث��ل  اأع����را�����س  مج��م��وع��ة  م���ع 
ب�لوخز قبل  الكلام وال�سعور  الب�سرية وتلعثم 
����س����ع���ة من 
ب������دء 

ال�سداع.
الن�سفي  ال�سداع  علاج�ت  من  ب���أيٍّ  يو�سى  ل 
الأ���س������س��ي��ة خ���لال الح��م��ل لأن��ه��� ت��ك��ون �س�مة 
ل��ل��ج��ن��ين. ل���ذا ي��ج��ب وق��ف��ه��� ح���ين ت��ع��ل��م الم����راأة 
توخي  من  بد  ل  النوبة،  تبداأ  عندم�  بحمله�. 
الأف�سل  الألم ومن  م�سكن�ت  اختي�ر  الحذر في 
م�س�دات  اأخ��ذ  يمكن  التريبت�ن.  اأدوي���ة  تجنب 
اللته�ب غير ال�ستيرويدية حتى ال�سهر الرابع 
محبّذاً  الب�را�سيت�مول  يبقى  لكن  الحمل  من 

اأكر من غيره للمراأة الح�مل.

اأف�ضل و�ضائل منع الحمل
في ثلث الح���لت، توؤدي و�س�ئل منع الحمل 
قد  ولكنه�  الن�سفي  ال�����س��داع  ت��ف���ق��م  اإلى 
في  مفعول  اأي  تعطي  ل  اأو  الو�سع  تح�سّن 

الح�لت المتبقية.
الو�س�ئل بح�سب  تلك  اختي�ر  لذا يجب 
و�سع كل امراأة لأن ال�سداع الن�سفي 
ال������ذي ي����تراف����ق م����ع ه����ل���ة يزيد 
وع�ئية  بحوادث  الإ�س�بة  خطر 

دم�غية.
المدخّنة  الم����راأة  ت��خ��ت���ر  اأن  ي��ج��ب 
ب�لبروج�ستين  ع���لاج����ً  م���ث���لًا 
وت����ت����وخ����ى الح��������ذر اأك��������ر من 
ال�سداع  ك����ن  اإذا  اأم�����  غ���يره����. 
ال���ن�������س���ف���ي ب�����لا ه����ل���ة،ي�������س���ف 
متدنية  ج��رع��ة  عموم�ً  الطبيب 
من الأ�ستروجين.

 يتوقّف القرار على عوامل عدة، من بينه� احتم�ل 
الإ�س�بة ب�سرط�ن الثدي ومتو�سط العمر المتوقع 

والخي�ر ال�سخ�سي.
بل  وح���ده،  الج�سم  يتغير  ل  ال�سن  في  التقدم  م��ع 
تتغير اأي�س�ً التوجيه�ت المرتبطة بطريقة العتن�ء 
�سرط�ن  بفحو�س  المتعلقة  التو�سي�ت  ت�سكّل  ب��ه. 

الثدي خير مث�ل على ذلك.
)فرقة  راه��ن���ً  تقترحه�  التي  التوجيه�ت  تو�سي 
الوق�ئية(  ب���لخ��دم���ت  المعنية  الأم��يرك��ي��ة  العمل 
بين  �سنتين  ك��ل  ب�لأ�سعة  ال��ث��دي  بت�سوير  الن�س�ء 
احتم�ل  ك���ن  اإذا  وال�سبعين  والخ�م�سة  الخم�سين 
اإلى  ب�لن�سبة  الثدي متو�سط�ً.  اإ�س�بتهنّ ب�سرط�ن 
عن  نف�سه�  الج��ه��ة  تح��دث��ت  ���س��ن���ً،  الأك���بر  الن�س�ء 
الثدي  الك�فية على مخ�طر ت�سوير  غي�ب الأدلة 
تو�سي�ت  اأي��ة  عليه�  ترتكز  كي  ومن�فعه  ب�لأ�سعة 

محددة.
الوف�ة  �سبب  يُ��ع��ت��بر  ال��ث��دي  ���س��رط���ن  اأن  �سحيح 
لم  لكن  �سن�ً،  الأك��بر  الن�س�ء  فئة  �سمن  الأ�س��سي 
في  وال�سبعين  الخ�م�سة  عمر  ف��وق  ن�س�ء  ت�����س���رك 
تبرز  لكن  ب�لأ�سعة.  الثدي  ت�سوير  حول  درا�س�ت 
اأدلة مف�ده� اأن معظم ح�لت �سرط�ن الثدي لدى 

الن�س�ء الأكبر �سن�ً يتب�ط�أ ن�سبي�ً ويمكن مع�لجته 
ب�سهولة. �سحيح اأن ت�سوير الثدي ب�لأ�سعة ير�سد 
اأخرى  اليوم ال�سرط�ن الذي ل يمتدّ اإلى من�طق 
���س��ن��وات، لكن م��ع م���رور ك��ل �سنة تتراجع  ط���وال 
ن�سبة الن�س�ء اللواتي يبقين على قيد الحي�ة حتى 

تلك المرحلة.

ما العمل؟
فوق،  وم���  وال�سبعين  الخ�م�سة  عمر  في  كنت  اإذا 
ربم� تترددين في مت�بعة الخ�سوع لت�سوير الثدي 
ب�لأ�سعة. تقترح د. ن�ن�سي كيتينغ، اأ�ست�ذة في الطب 
و�سي��سة الرع�ية ال�سحية في كلية الطب بج�معة 
“بريغه�م” للن�س�ء  ه�رف�رد وطبيبة في م�ست�سفى 
دوم�ً.  الطبيب  ا�ست�س�رة  ه�رف�رد،  لج�معة  الت�بع 
لحت�س�ب  اأدوات  الأط��ب���ء  ي�ستعمل  راأي��ه���،  بح�سب 
والو�سع  العمر  على  بن�ءً  المتوقع  العمر  متو�سط 

ال�سحي الراهن.
اأن تعي�س  “اإذا ك�ن متوقع�ً  تو�سح في هذا المج�ل: 
اأو���س��ي بمت�بعة  اإ���س���ف��ي��ة،  ���س��ن��وات  ال��ن�����س���ء ع�سر 
ك�ن  اإذا  لكن  ب�لأ�سعة.  الثدي  لت�سوير  الخ�سوع 
م��ت��و���س��ط ال��ع��م��ر الم��ت��وق��ع اأق����ل م���ن ذل����ك، ت�سير 

الدرا�س�ت اإلى اأن الفح�س لن ير�سد على الأرجح 
اأي �سرط�ن يمكن اأن يغير متو�سط العمر المتوقع، 
خلال  موؤكد  غير  �سرط�ن  اإي��ج���د  اإلى  �سيميل  بل 

هذه الفترة”.
يتعلق اأ�سعب �سوؤال بتحديد م� يجب فعله بعدم� 
ال�سرط�ن.  داء  ب���لأ���س��ع��ة  ال��ث��دي  ت�سوير  يك�سف 
اأن��ت م�س�بة بم�س�كل �سحية تجعل الخ�سوع  هل 
ل��ل��ج��راح��ة وال��ت��ع��ر���س ل��لاأ���س��ع��ة ع��ب��ئ���ً ل ي�ستحق 
التخلي  في  ترغبين  ربم�  الح�لة،  هذه  في  العن�ء؟ 
عن الفح�س نه�ئي�ً. لكن اإذا كنت تظنين اأن علاج 
الن�سطة، فمن الأف�سل  ال�سرط�ن �سيعوق حي�تك 

اأن تت�بعي اإجراء الفح�س.
اليوم يطول عمر الن��س اأكر من اأي وقت م�سى. 
من المتوقع اأن تعي�س المراأة في عمر الثم�نين ت�سع 
ب�سحة  اإذاً  تتمتعين  ك��ن��ت  اإذا  اإ���س���ف��ي��ة.  ���س��ن��وات 
جيدة، من المنطقي اأن تت�بعي اإجراء الفح�س بعد 

ال�سبعين وحتى في بداية الثم�نين.
تت�بع  ب�أن  الأميركية(  ال�سرط�ن  )جمعية  تو�سي 
ب�لأ�سعة م� دامت  الثدي  الم��راأة الخ�سوع لت�سوير 
لع�سر  تعي�س  اأن  وت��ت��وق��ع  ج��ي��دة  ب�سحة  تتمتع 

�سنوات وم� فوق.

مـــــــــــــــر�أة
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يرتبط لدى الن�ضاء بالتقلبات الهرمونية

اف�سل الحلول للتعامل 
مع ال�سداع الن�سفي

بين الخم�سين وال�سبعين..
ت�سوير الثدي بال�سعة �سروري

الأربعين  اأمهاتهم  الذين يولدون بعدما تتجاوز  يزداد عدد الأطفال 
لكن تكثر الأفكار الموروثة في هذا المجال... هنا نظرة اإلى اأبرز هذه 

الأفكار، وتفا�ضيل في �ضاأنها.

اهم الن�ضائح والر�ضادات

بعد الأربعين.. هل تزيد 
مخاطر الحمل
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العمل،  على  الع�ضبية  م�ضابكه  خلالها  حثّ  ال�ضمت  من  ث��وانٍ  ب�ضع  بعد 
اأن  اأو  باأنه يعاني منذ ثماني �ضنوات خطباً ما  اأخيراً  اأخبرنا جاك �ضايدج 
دماغه )�ضار... ما الكلمة؟ م�ضو�ضاً(، على حد تعبيره. بعد ثماني �ضنوات 
اإ�ضابته  الأطباء  ت�ضخي�س  من  �ضنوات  اأرب��ع  الذهن،  ت�ضو�س  معاناته  من 
بالزهايمر، و�ضنتين من تلقيه علاجاً مبتكراً، يوؤكد �ضايدج اأن دماغه يتلقى 
دفقاً من الذكريات تبدو له جديدة اأو على الأقل ي�ضهل عليه ا�ضترجاعها. 
نهايته  اأن  اأدرك  بالتكلم عن ما�ضيه لأنه  اأنه بداأ فجاأة  ابنته كايت  ظنّت 

اقتربت. تو�ضح: )من المفتر�س األ يعرف مَن اأكون في هذه المرحلة(.

ربما ي�ضمح بروتين بتح�ضين خلايا الدم الجذعية ويدفعها اإلى الت�ضرف كالخلايا الموجودة في اأج�ضام اأ�ضخا�س اأ�ضغر 
�ضناً. هل �ضيكون ذلك البروتين محورياً لتفعيل قوة الدم ال�ضاب؟

يتمتع دم ال�ضباب بقدرات �ضفائية، بح�ضب الباحثين، لكن كيف يمكن ا�ضتعماله من دون التكال على الواهبين؟ ي�ضكّل 
اكت�ضاف بروتين يحافظ على �ضباب خلايا الدم الجذعية خطوة مفيدة في هذا المجال.

طـــــــــــــــب
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يدخل  اأن  ���س���ي��دج،  ج���ك  طبيب  دوم����،  كري�ستوفر  ي���أم��ل 
الأخير الت�ريخ ب�سفته رمز التحوّل في علاج داء الزه�يمر. 
لكنّ اآخرين ي�سككون في م� فعله دوم� بدم�غ مري�سه. ويقرّ 

الجميع ب�أن هذا الداء م�سكلة تزداد انت�س�راً.
جل�س �س�يدج، رجل م�سن و�سيم في الث�نية والثم�نين من 
اأولده  وراح يتحدث عن  اإلى ج�نب زوجته غلوري�  عمره، 
�سنة،   46 اأ���س��م���ءه��م: ج�يم�س  يتذكر  اأن���ه  ال��لاف��ت  )م��ن 
انتقل  56 �سنة(، متذكراً عندم�  50 �سنة، وكيلي  وك�يت 
المحيط  اإلى منزل �س�طئ نيوبورت المطل على  مع غلوري� 
ال���ه����دئ. ك��ذل��ك ب����داآ ي�����س��ح��ك���ن ح���ين ت���ذك���را موعدهم� 
الأول، ثم اأخذا يتحدث�ن عن ال�سنوات التي عمل خلاله� 
 Alliedس�يدج مف�و�س�ً عم�لي�ً في �سرك�ت ديل مونتي، و�
Chemical، وخطوط طيران كونتين�نتل. حتى اإنهم� 
في  التطريق  عملية  في  فيه  �س�رك  ال��ذي  الزمن  اإلى  ع���دا 

من�جم النيكل في �سم�ل اأونت�ريو في كندا.
في هذه المرحلة من مر�سه، يوؤكد طبيبه اأن من المفتر�س 
الأن��ف���ق الخ��ط��يرة في  ت��ذكّ��ر مت�هة  ي��ع���ني �سعوبة في  اأن 
منجم النيكل في منطقة �س�دبوري. يقول �س�يدج: )تحفر 
في الغرانيت، ثم ت�سع المتفجرات في ال�سخر وتفتته. وتعمل 

بعد ذلك على تعبئة م� تبقى من حط�م بوا�سطة رف�س(.

خلايا جذعية
يمكنن� ت�سبيه م� يح�سل في دم�غ ج�ك �س�يدج ب�لتعدين. 
ت�سكّل �سل�سلة ذكري�ته هذه، بم� فيه� مغ�مراته على ملعب 

ث�ني�ً  منزلً  ويلز، حيث يملك  اإندي�ن  الغولف في منطقة 
من  وم�س�ت  اأ�سبوعي�ً،  ع��دة  م��رات  اللعبة  ه��ذه  ويم���ر���س 
الطويلة  الذاكرة  اأ�س��سية في  الم��سي تمثّل ثلاثة مكون�ت 
والمرحلي )تذكّر  الكلم�ت(،  الدللي )تذكّر معنى  الأم��د: 
)تذكّر  والإج��رائ��ي  الح��ي���ة(،  م�سيرة  في  المف�سلية  المراحل 
على  ابت�س�مة  المكون�ت  هذه  ور�سمت  المه�م(.  اإنج���ز  كيفية 
وجه دوم�، جراح الدم�غ الذي عمد لق�ء 10 اآلف دولر 
للعلاج ومن دون اأية تغطية من �سركة الت�أمين اإلى اإحداث 
بم�سل  وحقنه  �س�يدج  راأ���س  من  الخلفية  الجهة  في  ثقب 
يحمل خلاي� جذعية �سفطت من خ��سرتي �س�يدج نف�سه.

ول��ك��ن ه��ل ي�سكّل ه���ذا الأم����ر الإنج�����ز ال���ذي ك����ن الع�لم 
اإج���راء طبي غير  اأم مج��رد  ينتظره في ع��لاج ال��زه���يم��ر؟ 
في  الحيوية  الكيمي�ء  ع���لم  ي�سفه  ح�سبم�  ي�سكّل،  مثبت 
ج�معة ميني�سوت� ليه تورنر، )خداع�ً واأوه�م�ً(؟ هل هذه 
خدعة غير اآمنة )تُجرى خ�رج اإط�ر عملية الح�سول على 
جني  غ�يته�  الأميركية(  والأدوي��ة  الأغذية  اإدارة  موافقة 

الم�ل وت�ستهدف الأكر �سعف�ً بينن�؟
ب���ل��غ��ة ع��ن �سبكة الخلاي�  ب���إ���س��ه���ب وج��دي��ة  ك��ت��ب ت��ورن��ر 
م�ست�سف�ه  ب���أن  علم�ً  دوم���،  اإليه�  ينتمي  التي  الجراحية، 
ت��روّج هذه  نيوبورت.  �س�طئ  الرئي�س هو هواغ في منطقة 
وفق  تعتبره�،  التي  الجذعية(،  الخلاي�  ل���)ث��ورة  ال�سبكة 
ي��ع���ن��ون مج��م��وع��ة من  لم��ن  م��ن�����س��ورات��ه���، ع��لاج���ً من��سب�ً 
الح�لت اللته�بية والتنك�سية، ك�ل�سرط�ن، والداء ال�سكري، 
وت�سرر الركبتين والوركين، ف�سلًا عن ا�ستعم�لت عدة في 

مج�ل الجراحة التجميلية.
ي��ذك��ر ت��ورن��ر: )ل ت��ب��داأ ف��ج���أة ب���إق��ح���م الأ���س��ي���ء في اأدمغة 
اأن المر�سى ينفقون مب�لغ كبيرة  الم�سكلة في  الن��س. تكمن 
من الم�ل من دون اأن يجنوا اأية فوائد. يعرّ�س دوم� الن��س 

لأذى ب�لغ. ل مك�ن للخلاي� الدهنية في دم�غ الإن�س�ن(.
�س�يدج هو اأول مري�س في اأول مرحلة من درا�سة �سريرية 
تُدعى ر�سمي�ً )حقن دم�غي بطيني بيني لخلاي� جذعية 
معدلة  وغ��ير  البطن،  ده���ون  م��ن  م�ستمدة  المن�س�أ،  ذات��ي��ة 
األ��زه���يم��ر في  ج��ي��ن��ي���ً(. وه��ك��ذا ���س���ر ���س���ي��دج اأول مري�س 
�سفط  عملية  خ���لال  الم�ستخرجة  خ��لاي���ه  تُح��ق��ن  ال��ع���لم 
)يف�سل  حقن  ثم�ني  وتلقى  دم�غه.  في  مب��سرةً  الدهون 

بينه� �سهران( منذ نوفمبر ع�م 2014.
ت��ق��ديم و���س��ف. م��� زال م��ن المبكر جداً  اإلى  ي�����س���رع دوم���� 
لكنه  الع�لم.  �سيبدّل  ل�س�يدج  فعله  م�  ك�ن  اإذا  م�  معرفة 
لأذى  يتعر�سوا  لم  بعده  مري�س�ً  و19  الأخ��ير  اأن  يوؤكد 
ب�سبب هذا الإجراء، واأن ال�سلامة ت�سكّل المعي�ر الوحيد في 
المرحلة الأولى. اأم� ف�علية العلاج، فتُعتبر محور المرحلة 
الث�نية، التي ي�أمل دوم� اأن تجذب بع�س التمويل الخ��س. 
الزه�يمر  جمعية  اإلى  ر�س�لة  وجّ���ه  ذل���ك،  اإلى  ب���لإ���س���ف��ة 
األف دولر كي يتمكن من موا�سلة   700 الوطنية ط�لب�ً 
عمله. فدُعي اإلى التقدم بطلب ر�سمي في وقت لحق من 
اأي م�ل  المنحة، لن يتق��سى  واإذا ح�سل على هذه  ال�سنة. 

من مر�س�ه.
دوم�  اأن  اإل  بدايته�،  ت��زال في  ل  العملية  ه��ذه  اأن  �سحيح 

يعرب عن حم��سة كبيرة تج�ه نت�ئج �س�يدج.

تطورات
ارتفعت علام�ت �س�يدج من 45 من مئة نقطة في موؤ�سر 
�سبتمبر  54 في  اإلى   2015 �سهر م�ر�س  الذاكرة في  اأداء 
في  الذاكرة  )مركز  الح�سين  حجم  نم�  كذلك   .2015
بعد   %28 اإلى  الأول  ع��لاج��ه  ق��ب��ل   %5 م��ن  ال���دم����غ( 

العلاج الرابع و48% بعد العلاج الث�من.
اأ�سبوعي�ً،  م��رات  ب�سع  الغولف  يلعب  ال��ذي  �س�يدج،  يخبر 
هذه  في  اأدائ���ي  )يتح�سن  ب��ذل��ك:  قلبه  �سحة  �سمحت  اإذا 
اللعبة(. ل ي�سكّل الدم�غ علة �س�يدج الوحيدة، بل يواجه 
ا�ستدعت  التي  القلب،  اأم��را���س  من  طويلًا  ت�ريخ�ً  اأي�س�ً 

تركيب 12 دع�مة بغية اإبق�ء �سرايينه مفتوحة.
ي�سيف دوم� بثقة اإن�س�ن ي�سبر اأغوار الدم�غ خلال عمله: 
اإلى  م�ستندين  ع�مة  خلا�س�ت  اإلى  التو�سل  يمكنن�  )ل 

ح�لة مري�س واحد. اإل اأن هذه نقطة تحوّل كبيرة(.
دوم���� ح���ل��ة ���س���ذة في ع����لم ال��ط��ب: ج���راح دم����غ ي�ستبدل 
ب�لليزر  تعمل  متطورة  اأداة  غ���م���:  �سكين  غ�لب�ً  ب�لمب�سع 
لإزالة الأورام من الدم�غ. ي�ستهر خ�رج الأو�س�ط الطبية 
ب�أ�سهر  متخ�س�سة  فرق  في  الكهرب�ئي  الأورغ  على  بعزفه 
اأغ�ني فرق �سبعيني�ت القرن الم��سي، مثل Genesis، و

 .Lake and Palmerو ،Yes and Emerson

اإلى ج�نب جون ف. كينيدي في  عندم� ك�ن �سغيراً، تعلم 
)اعتدن�  يتذكر:  ن��ي��وي��ورك.  مدينة  في  براونينغ  مدر�سة 

من�داته� بجون جون(.
الذي  ال��دم���غ بخلاي� جذعية  ع��لاج حقن  اأن  دوم���  اأدرك 
ط�����وره ���س��ي��واج��ه الم���ع����ر����س���ة. ول���ك���ن ك��م��� ه���ي الح������ل مع 
ال��درب. يقول:  اأح��د ه��ذا  اأن ي�سق  الإنج����زات ك�فة، يجب 
بقفزة  قمت  ب���ل��ن������س.  الأذى  اأُلح���ق  اأن  الممكن  م��ن  )ك����ن 

كبيرة(.

اأمل �ضئيل
الأطب�ء مر�سهم،  يُ�سخّ�س  الزه�يمر.  ل يتح�سّن مر�سى 
الوحيد  المتغير  يبقى  ويم��وت��ون.  ك��رام��ت��ه��م،  وي��خ�����س��رون 

ال�سرعة التي يوافيهم به� الموت.
في ع�لم علاج الزه�يمر المثبِّط، يُعتبر �س�يدج ودوم� رمز 
الأمل وال�سك في اآن. ات�سل مركز ت�سجيل مق�طعة اأورانج 
بج�مع�ت ومراكز بحوث حول البلد، من بينه� �ست�نفورد، 
وه�رف�رد، وديوك، وفلوريدا الدولية، وج�معة ك�ليفورني� 
رُف�س، في حين  المق�بلات  بع�س طلب�ت  اأن  اإل  ديفي�س،  في 
اأن قلة من الخبراء  اأي رد. تبين  اأخ��رى  لم تلقَ ات�س�لت 
ب�لخلاي�  الزه�يمر  ع��لاج  عن  التحدث  تر�سى  الطبيين 

الجذعية لأنهم ل يعرفون كثيراً عنه على م� يبدو.
الع�سبية  ال�سطراب�ت  مركز  مدير  غريل،  جو�سوا  يذكر 
المعيقة للذاكرة في ج�معة ك�ليفورني� ب�أورف�ين: )يتح�سّن 
مر�سى الزه�يمر ب�سبب العلاج؟ اآمل اأن يكون هذا الأمر 
المر�سى  على  ب�لف�ئدة  ال��ع��لاج  يعود  اأن  اأتم��ن��ى  �سحيح�ً. 
لأنن� ب�أم�س الح�جة اإلى علاج�ت مم�ثلة(. لكنه ا�ستدرك 
م�سيف�ً: )ل ت�سكّل درا�سة واحدة ثورة. لم اأقراأ �سيئ�ً عن 

هذا )عمل دوم�(، ول اأعلم م� التف�سير العلمي خلفه(.
العلمية في  الم��ب���درات  ه�رتلي، مدير  دين  اطلع  المق�بل،  في 
ي��ق��ول: )ه��ذا مج�ل  ال��زه���يم��ر، على عمل دوم����.  جمعية 
جديد(. ولكن مع مري�س واحد، )كلا، ل ن�ستطيع اأن نقول 
اإن هذا تطور جذري(. يت�بع اأن درا�س�ت كثيرة اأخفقت في 

المرحلة الث�نية، التي يزداد فيه� عدد مَن يتلقون العلاج.
رغم ذلك، يوؤكّد اأن عمل دوم� م�سجّع، ويذكر: )نود روؤية 
اأن دوم��� يُجري بحوثه في  ذل��ك  تقدم� مم���ث��ل(. ل يعني 
ال�سنة  درا�سته في منتديين ع�مين  ال�سر. فقد تحدث عن 
دييغو،  ���س���ن  في  الع�سبيين  الج��راح��ين  م��وؤتم��ر  الم������س��ي��ة: 
كذلك  ممفي�س.  في  الخ��ل��وي  للعلاج  ال��دول��ي��ة  والجمعية 
عمله،  ع��ن  تقرير  كت�بة  ينهي  اأن  على  اأو���س��ك  اإن���ه  ي��ق��ول 

وي�أمل اأن ين�سره في مجلة علمية متخ�س�سة.

فكرة الخلايا الجذعية
يعمل في م�ست�سفى  دوم���  ك�ن كري�ستوفر   ،1993 ع�م  في 
ال�س�مري ال�س�لح في لو�س اأنجل�س، عندم� بداأ هو وزملاوؤه 
بحقن اأدمغة مر�سى داء ب�ركن�سون بخلاي� جذعية. ويوؤكد 
ال�سي��س�ت.  ت��دخ��ل��ت  ت��ق��دم���ً، ح��ين  ي��ح��رزون  ك���ن��وا  اأن��ه��م 

ح�����س��ل��وا ع��ل��ى خ��لاي��� ج��ذع��ي��ة ك����ن���وا ي�����س��ت��خ��دم��ون��ه��� من 
الأجنة المتبقية بعد عملي�ت الإجه��س. و�س�همت �سغوط 

المجموع�ت المن�ه�سة للاإجه��س في اإقف�ل البرن�مج.
15 �سنة، ك�ن دوم� ي�س�عد الجراح التجميلي م�يكل  بعد 
ب�ركن�سون، عندم�  اأح��د مر�سى  اإي��لام في عملية �سد وجه 

ق�ل اإيلام: )يجب اأن نتكلم عن الخلاي� الجذعية(.
واإليوت  م���رك بيرم�ن  الدكتورَين  اإلى  دوم���  اإي��لام  ع��رّف 
يعملان  ك�ن�  الجراحية.  الخلاي�  �سبكة  موؤ�س�سَي  لن��در، 
على ف�سل الخلاي� الجذعية عن الدهون ب��ستخدام جه�ز 
طرد مركزي )يملك�ن براءة اختراعه( ليحقن�ه� بعد ذلك 
في الركبتين والوركين وموا�سع اأخرى تتعر�س لإ�س�ب�ت. 
المراجعة  مجل�س  موافقة  ن���ل  عملهم�  اأن  بيرم�ن  ويوؤكد 
دون  م��ن  م��ري�����س���ً   1524 مع�لجتهم�  ب��ع��د  الم��وؤ���س�����س���ت��ي 
ت�أثيرات ج�نبية. ي�سيف: )اإذا اأردتَ اإ�سلاح اإ�س�بة، تُعتبر 

الخلاي� الجذعية اأف�سل ن�سيج لذلك(.
في ع�م 2013، اقترح دوم� هدف�ً جديداً للعلاج ب�لخلاي� 
ولندر،  بيرم�ن،  مع  ب�لتع�ون  ح���ول،  الدم�غ.  الجذعية: 
الجذعية.  ب�لخلاي�  الدم�غ  حقن  درا�سة  اإط��لاق  واإي���لام، 
مجل�س  م��واف��ق��ة  على  للح�سول  الأولى  مح�ولتهم  لكن 
اختب�ر  اأي  يجروا  لم  لأنهم  اأخفقت  الموؤ�س�س�تي  المراجعة 
على الحيوان�ت. لذلك طلبوا من الدكتور اأوليغ كوبيوف 
تج�رب  اإج���راء  بنورثبريدج  ك�ليفورني�  ولي��ة  ج�معة  في 

على الجرذان.
وبم�����س���ع��دة ع��م��ل ك��وب��ي��وف، ح�����س��ل دوم����� ع��ل��ى موافقة 
المجل�س. لكن هذا الفريق قرر عدم اتخ�ذ الخطوة الت�لية 

المعت�دة: موافقة اإدارة الأغذية والأدوية.
يتوقع  )ك���ن  الموؤ�س�س�تي  المراجعة  اأن مجل�س  لن��در  يخبر 
اأن نتقدم بطلب اإلى اإدارة الأغذية والأدوي��ة. لكنن� نواجه 
موافقة  على  الح�سول  عملية  ت�ستغرق  العقب�ت(.  مئ�ت 
وفق  �سنة،   12 اإلى  ثم�ني  ع����دةً  والأدوي����ة  الأغ��ذي��ة  اإدارة 

مجلة Medscape.com على �سبكة الإنترنت.
يو�سح دوم� اأن الخلاي� الجذعية تمثل )مع�سلة( ب�لن�سبة 
اإلى اإدارة الأغذية والأدوية لأن )هذه الخلاي� ل ت�سكّل دواء 
التي ت�ستخرج الخلاي�  العي�دات  ول غ��ذاء(. لذلك تعتبر 
اأنه�  اإليه من دون اإ�س�ف�ت  الجذعية من الج�سم وتعيده� 

معفية من قيود اإدارة الأغذية والأدوية.
ون�سعه�  البطن  م��ن  ال��ده��ون  )ن�ستخرج  مخ���براً:  يت�بع 
القرن  ع�سريني�ت  منذ  الدم�غ  جراح�ت  خلال  الدم�غ  في 
اأورام  ح���لت  غ�لبية  في  الخطوة  ه��ذه  على  نقدِم  الم��سي. 
الجمجمة،  واأ�سفل  ال�سمعي،  والع�سب  النخ�مية،  الغدة 
اإدارة  ف�سلًا عن ت�سرب �س�ئل النخ�ع ال�سوكي. واإذا قررت 
في  المن�س�أ  ذاتية  الدهون  ا�ستعم�ل  منع  والأدوي���ة  الأغ��ذي��ة 
الع�سبية  الج��راح��ة  في  المعتمدة  المع�يير  تتبدّل  ال��دم���غ، 

طوال قرن تقريب�ً(.
ذات يوم  والأدوي����ة  الأغ��ذي��ة  اإدارة  اأن تعترف  دوم���  ي���أم��ل 

بعمله. لكنه ي�سدد على اأن هذا العمل ل يحمل النتظ�ر.

ظهرت فكرة تجديد ال�سب�ب عبر دم ال�سب�ب خلال تج�رب ربطت بين فئران 
�س�بة واأخرى م�سنّة كي تتق��سم نظ�م الدورة الدموية نف�سه. نتيجةً لذلك، 
الأ�سغر  الفئران  �سحة  تدهورت  بينم�  �سن�ً  الأك��بر  الفئران  �سحة  تح�سنت 
اأن  اإلى  اأخ��رى جرت على الحيوان�ت  درا�س�ت  اأ�س�رت  الح��ين،  ذلك  �سن�ً. منذ 

حَقْن دم �س�ب اأو قديم يعطي اآث�راً م�س�بهة.
يخ�سع  اأي�س�ً.  الب�سر  على  الطريقة  هذه  تطبيق  يمكن 

لح�لت  ع��لاج���ً  ب�عتب�ره  للتج�رب  ال�س�ب  ال��دم 
الم�سنّة  ال��ف��ئ��ران  اأن  ول��وح��ظ  ك���ل��زه���يم��ر 

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

تح�سن�ً 

على م�ستوى المعرفة والذاكرة ودرجة الن�س�ط�ت الج�سدية.
هذه  اأ�سبحت  اإذا  بدمهم:  يتبرعون  �سبّ�ب  على  ال��درا���س���ت  ه��ذه  تتكل  لكن 
المرتبطة  الأمرا�س  المعتمد ل�ستهداف  العلاج  الطريقة 
ب�ل�سن، لن ي�سهل الح�سول على تبرع�ت ك�فية لتلبية 

حجم الطلب.

الخلايا الجذعية
ربم�������� ت�����ق�����دم الخ������لاي������� الج���ذع���ي���ة 
الم��وج��ودة في دم��ن��� م��ق���رب��ة بديلة. 
تُ�������س���نَ���ع خ���لاي���� ال������دم الح���م���راء 
الجذعية  الخلاي�  من  والبي�س�ء 
خلاي�  م��ن  ب��دوره���  ت�ستق  ال��ت��ي 
النخ�ع  )اأ�سلية( تقع في  جذعية 
ال��ع��ظ��م��ي. ل��ك��ن م���ع ال��ت��ق��دم في 
ال�������س���ن، ي����تراج����ع ع�����دد تلك 
لوحظ  الأ�سلية.  الخلاي� 
بين  م����ن  ام�����������راأةً  اأن 
اللواتي  ال���ن�������س����ء 
�����ن لأط��������ول  عِ�����������سْ
الع�لم  في  ف����ترة 
ك���������ن��������ت تح���م���ل 
هذا  م��ن  خليتَين 

النوع في دمه� حين م�تت عن عمر ين�هز 115 ع�م�ً.
ب�سبب تراجع الخلاي� الجذعية الأ�سلية لدى الب�سر، تنخف�س اأعداد خلاي� 
الب�ئية  اللمف�وية  تُ�سمّى الخلاي�  التي  البي�س�ء  الدم  الدم الحمراء وخلاي� 
الدم واإ�سع�ف جه�ز  اإلى ن�سوء م�سكلة فقر  الو�سع  ي��وؤدي هذا  والت�ئية. قد 
ل  الع�دة،  )في  األم�ني�:  في  )اأولم(  ج�معة  من  غيجر  ه�رتموت  يقول  المن�عة. 

يكون جه�ز المن�عة لدى الم�سنين م�ستعداً لمح�ربة اللته�ب�ت بقوة(.
حين حلّل فريق غيجر النخ�ع العظمي لدى الفئران، اكت�سف اأن الحيوان�ت 
الأكبر �سن�ً ت�سجل م�ستوي�ت اأدنى بكثير من بروتين )اأو�ستيوبونتين(. للت�أكد 
اأث��ر الأخ��ير في خلاي� ال��دم الجذعية، حقن الب�حثون خلاي� جذعية في  من 
اأن الخلاي� �س�خت  الفئران التي ك�نت تفتقر اإلى الأو�ستيوبونتين ولحظوا 

ب�سرعة.
الأو�ستيوبونتين  م��ع  طبق  في  الم�سنّة  الج��ذع��ي��ة  الخ��لاي���  خُ��لِ��ط��ت  ح��ين  لكن 
وبروتين ين�سّطه، بداأت تنتج خلاي� دم بي�س�ء مثلم� تفعل الخلاي� الجذعية 
�سب�ب  تجديد  على  الأو�ستيوبونتين  ق��درة  اإلى  النتيجة  هذه  ت�سير  ال�س�بة. 
اإلى  النتيجة  )اإذا تمكن� من تحويل هذه  الخلاي� الجذعية. يقول غريجر: 

علاج، �سننجح في تجديد �سب�ب الدم القديم(.
ال�ستنت�ج  هذا  ك�ليفورني�  في  )�ست�نفورد(  ج�معة  من  يو�سف  هن�دي  تعتبر 
مثيراً للاهتم�م. لكن ل بد من اإجراء درا�س�ت تمتدّ فترات اأطول للت�أكد من 

قدرة هذه المق�ربة على تجديد �سب�ب نظ�م الدورة الدموية كله.
ال�سب�ب  الدم كعن�سر لتجديد  ت�ستعمل  التي  الآن، ركز معظم الجهود  حتى 
عوامل  تحمل  اأنه�  البع�س  يفتر�س  اإذ  ال�س�ئل،  العن�سر  اأي  البلازم�،  على 
مذوّبة ت�س�هم في الحف�ظ على ال�سب�ب. لكن يظنّ غيجر اأن الخلاي� الموجودة 

في الدم توؤدي دوراً محوري�ً لأنه� تجيد اختراق اأن�سجة الج�سم.

�ضحة القلب
من المتوقع اأن تبرز اأهمية العوامل الق�بلة للذوب�ن وخلاي� الدم مع�ً، بح�سب 
يو�سف. �سحيح اأن حِقَن البلازم� ال�س�بة تجدد �سب�ب الحيوان�ت الأكبر �سن�ً، 
لكن ل يعطي العلاج اأثراً قوي�ً بقدر م� يفعل حين تتق��سم الحيوان�ت ال�س�بة 

والم�سنّة نظ�م الدورة الدموية نف�سه.
يعمل فريق غيجر على تطوير دواء يحتوي على الأو�ستيوبونتين والبروتين 
المنَُ�سّط لت�سجيع خلاي� الدم الجذعية على تجديد �سب�به�. يُفتر�س اأن يقوي 

ذلك الدواء جه�ز المن�عة لدى الم�سنين، بح�سب غيجر.
ربم� يعطي هذا الدواء من�فع تتج�وز مح�ربة اللته�ب�ت وتخفيف فقر الدم. 
يظن فريق البحث اأن البروتين �سيح�سّن اأي�س�ً م�ستوي�ت الخلاي� الجذعية 
لذا  القلب،  واأم��را���س  تلك الخلاي�  اأع���داد  تراجع  بين  راب��ط  ب��رز  الأ�سلية. 

يتحدث غيجر عن احتم�ل تجنب تلك الأمرا�س من خلال تقوية الخلاي�.
على �سعيد اآخر، يقول م�رتن بيرا من مختبر )ج�ك�سون( في )ب�ر ه�ربور(، 
الدموية  ال�سطراب�ت  مع�لجة  في  ي�س�هم  قد  الأو�ستيوبونتين  اإن  )م�ين( 
)ربم�  �س�ئبة:  خلاي�  ي�سمل  ال��ذي  النقوي  التن�سج  كخلل  ب�ل�سن،  المرتبطة 
يكون تجديد �سب�ب الخلاي� الجذعية في النخ�ع العظمي مفيداً لمع�لجة تلك 
الح�لت(. يقول يواكيم �سبيريدوبولو�س من ج�معة )نيوك��سل(، بريط�ني�: 
اإ�س�فية على اإمك�ن تجديد �سب�ب الخلاي�. رغم تجدّد  اأدلة  )تقدم الدرا�سة 
الدم  خ�س�ئ�س  اكت�س�ب  على  قدرته  من  الت�أكد  يجب  ال��ق��ديم،  ال��دم  �سب�ب 

ال�س�ب عبر التج�رب العي�دية(.

حقن الدماغ بالخلايا الجذعية.. هل يعالج الزهايمر؟ّ!

يخ�ضع للتجارب باعتباره علاجاً لحالت �ضحية

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

تحب اأن ت�ضارك باأفكارها في البرامج التي تقدمها 

�سمر ي�سري: طبيعة برنامج 
)اأنا واأنا( تفر�س علينا �سكل الحوار

وتحدثت �سمر ي�سري عن برن�مجه� الجديد )اأن� واأن�(، مبينة: )عندم� 
عقدي  انتهى  بعدم�  )اأون(،  قن�ة  من  عر�س  ج���ءني 
مدته  ك����ن���ت  ال�����ذي   )mbc( ق���ن���وات  م���ع 
له،  م��ن������س��ب���ً، وتحم�ست  وج��دت��ه  ع���م��ين، 
العمل  وفريق  اأن���  نجهز  بداأن�  وب�لفعل 
للبرن�مج الذي يقوم على فكرة الحديث 
ع��ن )الأن������( ل���دى ال��ف��ن���ن وك��ي��ف ينظر 
يتم  اأن  على  حر�سن�  وق��د  نف�سه،  اإلى 
ب��ث الح��ل��ق���ت ع��ل��ى ال��ه��واء ح��ت��ى يكون 
مواكب�ً للاأحداث وب�لفعل ن�سجل حلقة 

اأ�سبوعي�ً(.
ت�س�رك  اأن  اأن��ه��� تح��ب  اإلى  اأ���س���رت  ي�سري 
ب�أفك�ره� في البرامج التي تقدمه�، مت�بعةً 
الأ�س��س،  في  فكرته�  ال��برن���م��ج  ف��ك��رة  اأن 
وعملت عليه� مع فريق الإعداد. ونفت اأن 
تكون قد اأ�سبحت اأكر ه��دوءا في حواره� 
واأن���(، موا�سلةً:  في برن�مجه� الجديد )اأن� 
به  الخ��سة  وال��ف��ورم���ت  ال��برن���م��ج  )طبيعة 
�سكل الحوار وب�لن�سبة  هي التي تفر�س دائم�ً 
اإلى برن�مج )اأن� واأن�( فهو ق�ئم على البحث في 
الذات، ومق�سم اإلى اأكر من جزء، الأول والث�ني 
واأ�سدق�ئه  وع�ئلته  الفن�ن  حي�ة  ع��ن  يتحدث�ن 
الج�رية  ب���لأح��داث  الخ��سة  التق�رير  بج�نب 
ومدى اإلم�مه به�، ثم ندخل اإلى الجزء الث�ني 
من الحلقة، وهو الخ��س ب�سغله والنتق�دات 
التي وجهت اإليه والتي تكون مقترنة بدلئل 
اأو حوارات  ك�نت فيديوه�ت  �سواء  وا�سحة، 
منه  ونطلب  ال�سيف،  به�  اأدلى  �سح�فية 
الإج�بة عنه� وتف�سيره�، وهذا الجزء هو 

الذي يولد الجدل(.
وعن اأبرز �سيوف الحلق�ت للبرن�مج ق�لت 
على  حر�سن�  البداية  )من  ي�سري:  �سمر 
�سواء في  للجدل  ال�سيف مثيراً  اأن يكون 
ال�سخ�سية،  ت�سرف�ته  اأو حتى في  اأعم�له 
وبداأن� ب�لفن�ن محمود حميدة ثم المذيعة 
النبوي،  خ���ل��د  وال��ف��ن���ن  ���س��ع��ي��د  ري���ه����م 

ولدين� قريب�ً المخرج خ�لد يو�سف(، 

وبررت عدم م�س�ركته� في المو�سم الرم�س�ني ب�أي برن�مج ق�ئلة: )منذ ع�مين واأن� 
ف�سلت عدم تقديم برن�مج في رم�س�ن، لأني وجدتُ اأن تركيز الن��س على الم�سل�سلات 

والبرامج الكوميدية.
اأقل، لذلك ف�سلت   اأم� برامج اله�رد توك والبرامج الجتم�عية فمت�بعته� تكون 
اأن يعر�س برن�مجي بعيدا عن ال�سب�ق الرم�س�ني(، واأ�س�دت ي�سري، بتع�ونه� مع 
اإدارة قنوات )اأون(، موؤكدة اأنه� ارت�حت في التع�ون معهم، وترى نف�سه� محظوظة 
ب�لعمل في المحط�ت التي تع�ونت معه� اأخيراً، وتجد راحة نف�سية، وهذا كله ينعك�س 

ب�لإيج�ب على البرن�مج.
وحول الجدل الذي اأث�رته حلقة الفن�ن محمود حميدة ق�لت �سمر ي�سري: )الحمد 
لله الحلقة حققت ردود اأفع�ل طيبة، وبخ�سو�س بع�س النتق�دات التي ا�ستهدفت 
ب�سيط�ً  تف�هم  �سوء  هن�ك  اأن  خ�سو�س�  الهجوم،  في  مب�لغة  هن�ك  اأن  اأرى  الحلقة 
اأق�سد  اأنني لم  الأم��ر وع��رف  والأ�ست�ذ محمود حميدة تفهم  اأثن�ء الح��وار،  حدث 
اإه�نته وخرج من الحلقة وهو را�سٍ عنه�، واإل لم� ظل به� وك�ن من الممكن اأن يتوقف 

عن ت�سجيله� ويقلب الترابيزة كم� يقولون(، 
م����ردف����ةً: )ع�����لاوة ع��ل��ى اأن�����ه ف���ن����ن ونجم 
واإن�س�ن مثقف  فني  ت�ريخ  كبير و�س�حب 

ولطيف، 
وهن�ك نقطة اأخرى، وهي اأن اأي فن�ن يحل 

�سيف�ً على برن�مج )ه�رد توك( يكون لديه 
ظن�  يح�وره  ال��ذي  للمذيع  تحفز 

منه اأنه �سيه�جمه(.
وع�����ن ح��ل��ق��ة الإع���لام���ي���ة 
ريه�م �سعيد ق�لت ي�سري: 

)ه������ذه الح���ل���ق���ة ك����ن���ت له� 
ب��ن���ء خ������س، ف��ري��ه���م �سعيد 
جدلية  �سخ�سية  بطبيعته� 
في المو�سوع�ت التي تتن�وله�، 
وه���������ي ق����ل����ي����ل����ة ال����ظ����ه����ور 
بعد  خ�سو�س�  الإع��لام��ي، 
وك�نت  الأخ������يرة،  اأزم��ت��ه��� 
ه���ن����ك اأ���س��ئ��ل��ة ك���ث���يرة له� 
والحلقة  الج���م���ه���ور،  م���ن 
خُ�����س�����س��ت ل���لاإج����ب���ة عن 

هذه الأ�سئلة، وكنت حري�سة 
اأن تكون  في ح��واري معه� على 

اأ���س��ئ��ل��ت��ي وا����س���ح���ة ومح����ددة 
ومقترنة بدلئل.

 )را����س���ي���ة ك���ل ال��ر���س��� عن 
به�  اأط�������ل  ال����ت����ي  الأدوار 
ال�س��سة  ع��ل��ى  ال���ع����م  ه����ذا 
ال�������س���غ���يرة(. ه���ك���ذا ع���بّرت 
ال����ف����ن�����ن����ة ف��������رح ال�����ه������دي 
ع������ن ف����رح����ت����ه����� ال����ع�����رم����ة 
ب�ل�سخ�سي�ت التي ج�سدته� 
التي  الدرامية  الأع��م���ل  في 
المو�سم  في  ب���ه����  �����س�����رك����ت 
ال�������درام�������ي الح�����������لي، من 
خ�����لال م�����س��ل�����س��ل )ك�������ن في 
ك��ل زم���ن(.ال��ه���دي، ق�لت: 
الفعل  ردود  خ������لال  م�����ن 
النقّ�د  م��ن  و�سلتني  ال��ت��ي 
والأ�سدق�ء وحتى الجمهور 
ع�سوائي�ً،  اأ�س�دفهم  ال��ذي 
واأي�س�ً من خلال التعليق�ت 
اليج�بية التي اأقراأه� ب�سكل 
التوا�سل  م��واق��ع  في  ك��ب��ير 
الجتم�عي، يمكنني القول 
ت��ق��دم��ت خطوة  ق���د  اأن���ن���ي 
على  الأم����������م  اإلى  ك����ب����يرة 
مت�بعة:  الم��ه��ن��ي،  ال�����س��ع��ي��د 
الذي  ب���ل��ن��ج���ح  �سعيدة  اأن���� 
الدرامي  ب���لم��و���س��م  حققته 
مق�رنة  الح�لي  الرم�س�ني 
والتي  الم��������س���ي���ة  ب���ل�����س��ن��ة 
تقدم  في  اأ���س��ب��ح  اإذ  ق��ب��ل��ه���، 
الأداء  �سعيد  على  ملحوظ 

ال�سخ�سي�ت،  وت���ق���مّ�������س 
اأثلج �سدري بعد  اأم��ر  وه��و 
بذلن�ه  الذي  الكبير  التعب 

في الوقت الم��سي.
�سي�ق  في  ال��ه���دي  وتطرقت 
في  م�س�ركته�  اإلى  حديثه� 
الم�سل�سل الجتم�عي )تعبت 
ت���أل��ي��ف عبدالله  اأرا���س��ي��ك( 
من�ف  واإخ����������راج  ال����روم����ي 
عن  اللث�م  مميطة  ع��ب��دال، 
�سخ�سيته� في العمل، ك��سفة 
ع���ن اأدائ����ه����� ل��������دور)دلل(
المحبّة  الج�معية  الط�لبة 
ع�ئلته�والتي  لأف�����������راد 
اإ�س�فة  دائم�ً،  عنهم  تدافع 
الم�سل�سل  في  م�س�ركته�  اإلى 
ال����ك����وم����ي����دي )ب���وط���ب���ي���ع( 
الكندري،  مح��م��د  ت���أل��ي��ف 

واإخراج نعم�ن ح�سين.
 وال����ذي ت����وؤدي م��ن خلاله 
���س��خ�����س��ي��ة )اأ����س���ي���ل(، وهي 
ال��ت��ي تح���بّ والده�  ال��ف��ت���ة 
ك��ث��يراً )وم����� ت��ر���س��ى عليه 

اأبداً(
فهي  العمل  �سعيد  وعلى   ،
مع  ت���ع����م���ل���ه����  في  ن�������س����ب���ة 
تمتلك  ان���ه����  اإذ  ال���زب����ئ���ن 
خ��س�ً  ���س��غ��يراً  م�����س��روع���ً 

به�.

�سو�سن بدر: الم�سرح القومي ع�سق 
خا�س ياأتي دائماً في مقدمة اأولوياتي

على  الم�������س���رح  )ف�������س���لّ���ت   
الكلم�ت  ب��ه��ذه  ال���درام����(. 
الفن�نة  ف�����سّ��رت  ال��ق��ل��ي��ل��ة 
����س���و����س���ن ب�������در ت����واري����ه����� 
ع������ن خ�������رط������ة ال������درام������� 
�س��سة  ع��ل��ى  التلفزيونية 
انحي�زه�  موؤكدة  رم�س�ن، 
القومي  للم�سرح  الم��ط��ل��ق 
اعتبرته  ال����ذي  الم�����س��ري، 
في  الأول  ب��ي��ت��ه���  بم��ن��زل��ة 

ع�لم الفن.
ت�سريح  في  ع������بّرت،  ب����در 
�سع�دته�  ع�����ن  خ������������س، 
ال���غ����م���رة ب���ل��ع��م��ل ال����ذي 
)اأبوالفنون(  اإلى  اأع���ده��� 
للع�م الث�ني على التوالي، 
م���ن خ���لال م�����س���رك��ت��ه��� في 
الع�س�ق(،  )ق���م���ر  ع���ر����س 
على خ�سبة الم�سرح القومي 
الق�هرة،  و���س��ط  ب���ل��ع��ت��ب��ة 
م�  اأك������ر  اأن  اإلى  لف���ت���ة 
ي�������س���ع���ده���� ه�����و الإق�����ب������ل 
الذي  الكبير  الجم�هيري 
ي���زداد ي��وم���ً بعد ي��وم على 
ال����ع����ر�����س، م������ ج���ع���ل���ه في 
الدرام�  من�ف�سة قوية مع 

والبرامج الرم�س�نية.

القومي  )الم�سرح  وق���ل��ت: 
دائم�ً  ي���أت��ي  ع�����س��ق خ������س 
اأول�����وي������ت�����ي،  م���ق���دم���ة  في 
وال�سينم�،  ال���درام����  ق��ب��ل 
فر�سة  للفن�ن  يتيح  لأن��ه 
ب�سكل  ب���لج��م��ه��ور  ال��ل��ق���ء 
مب��سر ومن دون حواجز(، 
ومنذ  اأن���ه����  اإلى  م�����س��يرة 
توقعت  ال��ع��رو���س  ب���داي���ة 
كبيراً  ج��م���ه��يري���ً  نج���ح���ً 
ذائقة  في  لثقته�  ل��ل��ع��م��ل، 
الجمهور الم�سري والعربي 
م���� يبحث  )ال�����ذي غ���ل��ب���ً 
ع�����ن ال���ق���ي���م���ة والج���������ودة 
األم�سه  م�  وه��ذا  والم�سمون، 

كل ليلة في العرو�س(.
)قمر  م�سرحية  اأن  يُ��ذك��ر 
ال����ع���������س�����ق( م�����ن ت����أل���ي���ف 
عبدالرحيم كم�ل، واإخراج 
مح��م��د الخ�����ولي، في حين 
بطولته�  في  ت�����������س������رك 
�سيف  ن��سر  ب��در،  �سو�سن 
ال��ذه��ب��ي، وبمعية  وخ���ل��د 
ف������رق������ة )ال������ف������رادي�������������س( 
ال�سوفية للاإن�س�د الديني 
�سلاح  الم���ن�������س���د  ب����ق����ي�����دة 

عبدالحميد.

حلقة  على  الهجوم  في  ومبالغة  ب��رامج��ي...  في  باأفكاري  الم�ضاركة  اأح��ب 
محمود حميدة )تركتُ )mbc( لأن عَقدي انتهى(.

اإنها الإعلامية الم�ضرية �ضمر ي�ضري، مبررةً رحيلها عن قناة )mbc م�ضر(، 
وان�ضمامها اأخيراً لف�ضائية )اأون(، حيث بداأت من خلال �ضا�ضتها في تقديم 

اأول برامجها وهو برنامج )اأنا واأنا(.
ي�ضري نفت وجود اأي م�ضاكل مع اإدارة قنوات )mbc(، موؤكدة اأنها تجمعها 
يتنقل  اأن  طبيعي  �ضيء  )اأن��ه  اإلى  لفتةً  بها،  العاملين  بكل  طيبة  علاقة 

الإعلاميون من قناة اإلى قناة وفقاً لجودة العرو�س المقدمة(.

اأحمد مكي: الحذف في م�سل�سل 
)خل�سانة ب�سياكة( افقد العمل ملامحه

ت�سويه )خل�س�نة ب�سي�كة( اأغ�سب اأحمد مكي! ففي حين انتهى المخرج الم�سري 
ه�س�م فتحي، من ت�سوير اآخر م�سهد من م�سل�سل )خل�س�نة ب�سي�كة(، بطولة 
الفن�ن اأحمد مكي، الذي عر�س حلق�ته في ال�سب�ق الدرامي الرم�س�ني، �سرح 
الحذف  م��ن  غ��سب  وم��ك��ي  الم�سل�سل،  �سي�ق  ت�سوه  الح���ذف  اأزم���ة  ب����أن  فتحي 
اأم �سي( الف�س�ئية، لأنه� تُفقد العمل  والت�سويه الذي تعمد اإليه محطة )دي 
ملامحه، خ��سة اأنه في العمل الكوميدي حذف الث�نية الواحدة يوؤثر كثيراً في 
من�سوب ال�سحك والإفّيه الموجود به، ولكنن� نعتمد على الإنترنت الذي نطرح 

عليه� الحلق�ت ك�ملة )دون حذف(.
وي�ستعد المخرج ه�س�م فتحي ل�ستكم�ل عملي�ت المونت�ج لبقية حلق�ت الم�سل�سل 

.)dmc( كي تكون ج�هزة للعر�س ب�سكل يومي على قن�ة
ال�سربيني وه�س�م م�جد  ودين�  اأحمد مكي  الم�سل�سل كل من  ي�س�رك في بطولة 

و�سيكو ومحمد اأ�س�مة ال�سهير ب� )اأو�س اأو�س(. اإخراج.
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اإنجاب الإناث يطيل عمر الأب
ق�لت درا�سة جديدة اإن اإنج�ب الإن�ث يزيد متو�سط عمر الآب�ء بنحو �ستة 

اأ�سهر مق�بل كل اأنثى ينجبه�، بينم� ل يوؤثر اإنج�ب الذكور على اأعم�رهم.
"جم�ل" اإلى  اإنج�ب الإن���ث، ي�سيف  اأن  اإلى  واأ�س�رت الدرا�سة البريط�نية 
المهنية، ويطيل من عمره ويجعله زوج�  الأب، ويمثل دفعة لم�سيرته  حي�ة 

اأف�سل.
اأو طفلة يعيد ت�سكيل دم�غ الأب، ويعمل على خف�س  اأن اإنج���ب طفل  كم� 
م�����س��ت��وى ه��رم��ون ال��ت�����س��ت��و���س��ت��يرون ال���ذك���وري ل��دي��ه وارت���ف����ع في هرمون 

اأوك�س�يتو�سين الأنثوي.
الأب  �سعور  اأن  للاأعم�ل  ه���رف��رد  كلية  اأجرته�  التي  ال��درا���س��ة  واأو���س��ح��ت 

ب�لدفء والرقة لدى حمله ر�سيعه يزداد عندم� تكون اأنثى.
واأعطي اأكر من 50 والدا اأجهزة ت�سجيل رقمية، لر�سد انفع�لتهم مع 
اأطف�لهم الذكور والإن�ث، وتو�سلت الدرا�سة، بعد تحليل البي�ن�ت، اإلى اأن 
بن�تهم  %60 مع  بن�سبة  اأط��ول  وقت�  اإن�ث� يم�سون  اأنجبوا  الذين  الآب���ء 

مق�رنة ب�أولدهم.
وذكرت الدرا�سة اأن الآب�ء يعي�سون فترة اأطول في ح�ل اإنج�ب اإن�ث، م�سيرة 
اإلى اأنهم يح�ولون تغيير الع�لم اإلى الأف�سل. وبح�سب الدرا�سة التي ن�سرت 
الرجل  عمر  متو�سط  ف�إن  الب�سرية،  الأحي�ء  لعلم  الأمريكية  الجريدة  في 
يزيد بواقع �ستة اأ�سهر مق�بل كل اأنثى ينجبه�، في حين اأن اإنج�ب الذكور ل 
يغير �سيئ�، ومع ذلك، ف�إن الأمه�ت يفقدن �سبعة اأ�سهر من اأعم�رهن مق�بل 

اإنج�ب ذكر اأو اأنثى، وذلك ب�سبب ت�أثير التعب البدني عليهن.

العظام  اآلم  من  التخفيف  على  ت�ساعدك  ن�سائح   6
ق��دم ال��دك��ت��ور الم�����س��ري محمد ال��زه���ر ا���س��ت���ذ ج��راح��ة ال��ع��ظ���م، ع���ددا من 

الن�س�ئح يجب اتب�عه� لتخفيف الألم وتقوية العظ�م، ومنه�:
وقت  وتجنب  ال�سحيحة  الأوق����ت  فى  ال�سم�س  لأ�سعة  الجيد  1.التعر�س 
للعظ�م  ج��دا  مفيد  فهو   D بفيت�مين  الغنية  الأطعمة  وت��ن���ول  الظهيرة 
وع�سلات قوية ويكون ذلك بتن�ول ع�سير البرتق�ل والبي�س واللبن من 

الأطعمة الغنية بفيت�مين د.
على  جلو�سك  مع  ب�لتكيف  جيد  كر�سى  على  الجلو�س  ال�سرورى  2.من 
ت�سبب  لأن��ه���  الأر�����س،  ال��ق��دم��ين  لم�س  وع���دم  �سحيحة  بطريقة  الكر�سى 

�سعف فى الدورة الدموية.
وتعزيز  ال�سترخ�ء  على  ي�س�عد  لأنه  م�ستقيم  ب�سكل  والجلو�س  3.الم�سى 

ال�سحة النف�سية والج�سدية التى تعمل على تقوية العظ�م.
على  �سلبى  ب�سكل  توؤثر  ال��وزن  زي���دة  لأن  الج�سم،  وزن  من  4.التحقق 

�سحة العظ�م والظهر.
من  مت�أخر  وقت  فى  اأو  الب�كر  ال�سب�ح  فى  الم�سى  ري��سة  على  5.ح�فظ 

الليل للحف�ظ على العمود الفقرى �سحى وتجنب الألم.
 6.يجب بق�ء العمود الفقرى فى و�سع م�ستقيم اأثن�ء الجلو�س والم�سى مع 

بروز ال�سدر لأعلى.

ال�ضين  في  كانت  العالم  في  مطبوعة  �ضحيفة  • اول 
فما هو ا�ضمها ؟

 دي�ب�و 
• ما هو ال�ضم القديم الذي كانت تعرف به ال�ضرطة 

عند العرب ؟
 الع�س�س 

؟  الب�ضارو�س  هو  • ما 
نوع من اأنواع الطيور 

؟ البلاتي�س  بريا�ضة  لمق�ضود  • ما 
اليوغ� والتمدد

العالم في  اإ�ضلامية  دولة  اأكبر  • ما 
اأندوني�سي�

بع�س  ال�سفن�ء.  حيوان�ت  بين  و�سيوع�ً  فع�لية  الدف�ع  و�س�ئل  اأكر  اإحدى  يعتبر  الجري  اأن  تعلم  هل   •
هذه الحيوان�ت مثل الأرنب البري والكنغر ال�سغير تعتبر وث�بة اأي�س�ً من النوع الممت�ز. وت�ستطيع النع�مة 
والأمو والنندو وهي من الطيور الع�جزة عن الطيران اأن تج�ري اأ�سرع العوا�سب في الرك�س. بينم� تقوم اأنواع 

اأخرى ك�لمدرع واأكل النمل اأو اأنواع �سغيرة مثل القوار�س ب�لختب�ء في الجحور. 
اأعداءه  اأن  اإل  ال�سم�لي  القطب  لمنطقة  الكبيرة  النب�ت�ت  اأكلة  من  يعتبر  الرنة  حيوان  اأن  تعلم  هل   •
الرئي�سيون هم الذئب والدب الرم�دي الذين يكر وجودهم في المن�طق القطبية. وفي ف�سل ال�ست�ء ينتقل 
الرنة جنوب�ً ويتغذى على طحلب الغزال )نوع من �سيبة العجوز( واأغ�س�ن الأ�سج�ر مثل الجنجل وال�سندر. 
و�سغط  �سديد  وبرد  ت�مة  ظلمة  ت�سود  حيث  اللج،  يمتد  الم�ء  من  متر   3000 عمق  تحت  اأن  تعلم  • هل 
وجود  فلا  المربع.  ب�ل�سنتيمتر  واح��داً  طن�ً  ال�سغط  يتعدى  متر  اآلف   10 عمق  على  ه�ئل.  هيدرو�ست�تي 
لأية حي�ة بن�ئية في اللج، والطع�م قليل لهذا ال�سبب ي�سعد الكثير من الأ�سم�ك ال�سغيرة واللافق�ري�ت اإلى 
ال�سطح بحث�ً عن الغذاء. اأو تطور هذه الحيوان�ت تعديلات خ��سة لتحي� بكمي�ت �سئيلة من الطع�م. وتقت�ت 

بع�س المخلوق�ت الأخرى على الف�سلات التي تنزل اإلى ق�ع البحر

فتاة الثلج 
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التين ... اك�ضير ال�ضباب
ب�ري�س،  ج�معة  في  ه��رم���نج،  اأوريلي�  الفرن�سية  التغذية  خبيرة  اأو�سحت 
وم�دة  )ه����(،  فيت�مين  م��ن  ع�لية  ب��ترك��ي��زات  غنية  التين  ف�كهة  ثمرة  اأن 

ل  و �ستير ل ا "
)م�������ن اأق�������وى 
م�����������������س���������دات 
الأك�������������س������دة(، 
ج�����ن����ب  اإلى 
 ،6 اأوم���ي���ج����- 
يجعله�  م������� 
قوي�ً  ���س��لاح���ً 
لمك�فحة نق�س 
الم�ء في الج�سم 
على  وت�س�عد 
ليونة  تح�سين 
الجلد وال�سعر 

فهو مغذى طبيعى للجلد.
تدخل في  لذلك  ال�سب�ب  اأك�سير  تعد  التين  ثمرة  اأن  اإلى  واأ�س�رت الخبيرة 
الجلد  تنظيف  على  ي�س�عد  ال��ذي  "الجيل"  مثل  المنتج�ت  بع�س  ت�سنيع 

ويعيد توازنه، كم� يوجد في الكريم المغذي والمرطب للجلد.

م�  ع���دة  البقر  ي�سربون حليب  الذين  الأط��ف���ل  اأن  كنديون  اأطب�ء  اأك��د 
يكونون اأطول من اأولئك الذين ي�سربون حليب الحيوان�ت الأخرى.

 American Journal of Clinical وفي حديث نقلته مجلة
Nutrition ق�ل الأطب�ء اأن "الأطف�ل الذين ي�سربون حليب البقر 
تحديدا، اأطول بمعدل 0.4 �سم من غيرهم من الأطف�ل، وال�ستهلاك 
اليومي لكوب واحد من حليب البقر مرتبط بزي�دة النمو بمقدار 0.2 

�سم عن متو�سط الطول المتع�رف عليه عند الأطف�ل".
وعل �سبيل المث�ل ف�إن "الأطف�ل الذين تبلغ اأعم�رهم 3 �سنوات، والذين 
ب�  اأط���ول  و�سطي�  ه��م  يومي�،  البقر  حليب  م��ن  اأك���واب  ثلاثة  ي�سربون 
اأنواع الحليب  اأكواب من  1.5 �سم من الأطف�ل الذين ي�سربون ثلاثة 

الأخرى".

ووفق� لهم ف�إن "حليب البقر يعد اأف�سل لنمو الأطف�ل من غيره من 
منه  ك�أ�سين  فكل  ب�لبروتين�ت،  الكبير  لغن�ه  الأخ���رى،  الحليب  اأن���واع 
يحتوي�ن على 16 غ من البروتين، وهذه الكمية على �سبيل المث�ل، ت�سكل 

ك�مل ح�جة ج�سم طفل يبلغ من العمر 3 �سنوات من البروتين".
واأو�سحوا اأنهم تو�سلوا لتلك الفر�سية بعد درا�س�ت �سملت اأكر من 5 
اآلف طفل تراوحت اأعم�رهم بين 24 و72 �سهرا، %13 منهم ك�نوا 

ي�سربون حليب البقر ب�سكل يومي.
فوائد  بينت  قد  ك�نت  ال�س�بقة  الطبية  الدرا�س�ت  من  الكثير  اأن  يذكر 
في  اأهميته  اإلى  ونوهت  ع���م،  ب�سكل  الإن�س�ن  لج�سم  وم�ستق�ته  الحليب 
الوق�ية من ه�س��سة العظ�م لحتوائه على كمي�ت وفيرة من الك�ل�سيوم، 

ف�سلا عن احتوائه على فيت�مين�ت "B" ال�سرورية لعمل الأع�س�ب.

حليب البقر الأف�سل لنمو الأطفال

القردة "اآه منغ" ت�ضتمتع بوجبة فواكه خلال احتفال حديقة حيوانات �ضنغافورة المفتوحة بعيدها ال�44 )اأ ف ب(

�سهرت الم تنتظر زوجه� وولده� وقد اقبل الليل ببرده وهدوءه وبعد اأن تكورت على نف�سه� من �سدة البرد 
ع�دت لتقف على قدميه� وتقول لوقد ن�را تدفئ البيت، ق�مت وا�سعلت ن�را وتدفئت واخذت تمعن النظر فيه� 
وفي لحظة ط�رت �سرارة كبيرة من الخ�سب وا�ستقرت بجوار قدميه� ثم تحولت فج�ة اإلى فت�ة بي�س�ء جميلة 
ك�لثلج ف�نزعجت المراأة وخ�فت ورجعت للوراء تلت�سق ب�لح�ئط ولكن الفت�ة الجميلة ق�لت له� ل تخ�في ان� فت�ة 
الثلج في ال�ست�ء قدومي وفي ال�سيف بي�تي اح�سر لم�س�عدة كل فقير محت�ج واخت�ر واحدا فقط كل ع�م والن 
اطلبي م� ت�س�ئين فق�لت المراأة بعد ان اطمئنت اطلب اأموال كثيرة كثيرة ..فنحن فقراء والمو�سم الزراعي هذا 
،بعدم�  الفت�ة خيرا وذهبت مثلم� ج�ءت  العمل بلا ف�ئدة فوعدته�  الع�م رديئ� وزوجي وولدي ل يكف�ن عن 
ح�سر الب والولد لكن المراأة لم تقل لهم� �سيئ� فهي تخ�ف ان تكون في حلم في ال�سب�ح ا�ستيقظ الرجل مبكرا 
لي�سلي ويذهب لحقله فلاحظ ان الغرفة قد امتلاأ كل �سئ فيه� بقطع الذهب ف�سرخ وق�ل ا�ستيقظوا م�هذا .. 
ا�ستيقظت المراأة وولده� ونظرا للذهب وعرفت ان فت�ة الثلج نفذت وعده� فحكت لهم م�حدث في الم�س�ء .. خب�أ 
الرجل زوجته وولده الذهب ثم جل�سوا يفكرون فيم� �سيفعلون به واخر المط�ف ق�موا ب�سراء بيت جميل وتزوج 
ابنهم من فت�ة رائعة الجم�ل لم تكن تترك له قطعة ذهب بدون ان تبدده�، ا�ستمر الح�ل هكذا لمدة ع�م انتهي 
فيه الذهب ولم يبق لهم غير البيت وزوجة البن التي ل تكف عن طلب المزيد .. جل�س الربعة يفكرون م�ذا 
�سيفعلون ن�موا وك�سلوا ع�م ك�ملا .. لم يفعلوا فيه �سئ� غير ان ي�سرفوا ويبددوا م� معهم والن هم جوعي في 
هذا الق�سر الجميل. فق�ل الأب لنعود مرة اخرى اإلى الحقل.. نعمل بيدن� ف�ليد ت�ستر �س�حبه� فق�لت الفت�ة 
ان� لعي�س مع فلاح ف�أح�س زوجه� ب�له�نة وطرده� من بيته وع�د هو وولده يعملان في ار�سهم التي اختنقت 
من العط�س، تعب� كثيرا حتى ع�دت كم� ك�نت واجمل فزرع�ه� وانتظرا كثيرا وهم� يرعي�نه� حتى منحتهم� 
مح�سول وفيرا ولم� بيع المح�سول ح�سل على ذهب كثير ولكن ك�ن له وجود مختلف .. فقد ق�ل الب قطعة 
واحدة منه تجد فيه� البركة .. كل م� وجدن�ه �س�بق� فهذا الذهب من �سنع ايدين� ولي�س من �سنع فت�ة الثلج .. 
وفي الح�ل ج�ءت فت�ة الثلج لتقف و�سطهم ثم تحولت اإلى زوجة البن الجميلة وق�لت كنت اختبرك لأعرف هل 
انت ن�دم على م� حدث ام �ستبحث مرة اخرى عن من يمنحك ذهب� بلا تعب .. ع�دت الزوجة لزوجه� لتحر�س 

معه حقلهم� الذي ك�ن يمنحهم� الكثير من الذهب كل ع�م .


