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درا�سة  مخيفة  عن ال�سجائر الإلكترونية

المحلاة  الإلكترونية  بال�سجائر  الموجودة  ال�سوائل  اأن  اأظهرت تجربة 
بنكهات مثل القرنفل والفانيلا قد تدمر خلايا في الأوعية الدموية 
والقلب حتى مع خلوها من النيكوتين. وفح�ص الباحثون ما يحدث 
والأوردة  اليي�ييسييرايييين  تبطن  الييتييي  الباطنية،  الخييلايييا  تعري�ص  عند 
والقلب، لأنواع رائجة من نكهات ال�سجائر الإلكترونية خلال تجارب 
نكهات  لت�سع  مختلفة  وتركيزات  جرعات  تاأثير  واخييتييروا  معملية. 
كيماوية رائجة هي: الموز والزبد والقرفة والقرنفل والكينا )الكافور( 
والنعناع والفراولة والفانيلا والطعم "المحترق" الذي ي�سفي نكهة 

ت�سبه الف�سار اأو التبغ للطعام.
والتجلط  ال�سرايين  ت�سلب  )بيولوجيا  دوريييية  في  الباحثون  وكتب 
دمرت  النكهات  هذه  من  العالية  التركيزات  اأن  الدموية(  والأوعييييية 

الخلايا خلال الفح�ص المعملي.
والقرنفل  والقرفة  والنعناع  الفانيلا  هي  نكهات  خم�ص  اأن  ووجييدوا 
من  يحد  الييذي  النيتريك  اأك�سيد  اإفيييراز  اأ�سعفت  المحروقة  والنكهة 
عند  التو�سع  على  الدموية  الأوعييييية  وي�ساعد  والتجلط  اللتهابات 
زيادة تدفق الدم. وقالت جي�سيكا فيترمان من كلية الطب بجامعة 
بو�سطن، كبيرة الباحثين في الدرا�سة "فقدان اأك�سيد النيتريك اأمر 
الأزمات  القلب مثل  اأمرا�ص  تنتج عن  باأعرا�ص  خطير لأنه يرتبط 
القلبية وال�سكتات". واأ�سافت فيترمان في ر�سالة بالريد الإلكتروني 
"هذا اأحد التغييرات الأولى التي نلاحظها بالأوعية الدموية قبل اأن 

يتطور الأمر اإلى مر�ص بالقلب وتعد موؤ�سرا مبكرا على ال�سمية".
�سررا  تلحق  الم�سافة  النكهات  اأن  اإلى  ت�سير  "درا�ستنا  قائلة  وتابعت 
بالقلب والأوعية الدموية حتى مع غياب المنتجات والعنا�سر الأخرى 

التي تحترق في ال�سجائر".
وتطور كل �سركات التبغ الأميركية الكبيرة �سجائر اإلكترونية وهي 
اأجهزة تعمل بالبطاريات بها م�سدر ت�سخين يحول النيكوتين ال�سائل 

والنكهات اإلى �سحابة من البخار يتم ا�ستن�ساقها.

لماذا يجب اإحاطة مفتاح ال�سيارة بورق الألمنيوم ؟
تتيح مفاتيح فتح وت�سغيل ال�سيارات "الفوب" في اأيامنا هذه اإمكانيات 
عدة ب�سكل عملي واأكثر �سهولة، لكن هذه الميزة ل تخلو من مخاطر، 
اإذ نبه خبير رقمي اإلى اأن الإ�سارات التي تنبعث منها ت�ساعد الل�سو�ص 
ميل" الريطانية،  "ديلي  �سحيفة  نقلت  ما  وبح�سب  ال�سرقة.  على 
فاإن الل�سو�ص يحاولون التقاط الإ�سارات الكهربائية المنبعثة من تلك 
اأقل  القديمة  الأ�ساليب  باتت  بعدما  ال�سيارات  �سرقة  لأجييل  المفاتيح 
نجاعة بالن�سبة اإليهم. وتن�سح الرئي�سة التنفيذية في �سركة "غلوبال 
الألمنيوم  ورق  من  قطعة  بو�سع  هوبرت،  هولي  كيو"،  اآي  �سكيوريتي 
على المفتاح، وعندئذ ي�سبح من غير الممكن اأن تغادر الإ�سارات نطاقها 
التحقيقات  ال�سيق. وت�سيف هوبرت، وهي موظفة �سابقة في مكتب 
الفيدرالي، اأن على ال�سائقين اأن يظلوا يقظين في التعامل مع المفاتيح، 

بالنظر اإلى قدرة القرا�سنة  على تطوير اأ�ساليبهم ب�سكل م�ستمر.
اأن  عليهم  فيياإن  المفاتيح،  تلك  حماية  يييزيييدوا  اأن  ال�سائقون  اأراد  واإذا 
الموؤ�سرات  عن  داخلها  في  ما  عييزل  ت�ستطيع  خا�سة  محافظ  ي�ستروا 

الكهربائية والمغناطي�سية في الخارج.

مناورة خطيرة .. وال�سبب طيار مدخن
اأجرت طائرة �سينية على الهبوط ا�سطراريا اإلى م�ستوى منخف�ص، 
لأن م�ساعد الطيار الرئي�سي كان يدخن �سيجارة اإلكترونية، مما اأدى 

لت�سرب الدخان من القمرة اإلى مق�سورة الم�سافرين.
ميين طائرة  على  كييان  الييذي  الطيار،  م�ساعد  مييع  التحقيق  ويييجييري 
وهي من طراز بوينغ 737، اإذ انخف�ست اإلى 3048  ت�ساينا"،  "اإير 
مترا )10 اآلف قدم( بعد هبوط م�ستويات الأك�سجين في المق�سورة، 
طريقها  في  الطائرة  وكانت  الجمعة.  نيوز"،  "�سكاي  ذكييرت  ما  وفييق 
ال�سين،  غربي  �سمال  ال�ساحلية  داليييييان  مدينة  اإلى  كونغ  هونغ  من 
الثلاثاء الما�سي، حين �سقطت اأنابيب الأك�سجين من ال�سقف لم�ساعدة 
ال�سعود  الطائرة من  الأك�سجين. وقد تمكنت  نق�ص  بعد  الم�سافرين 
مجددا اإلى الرتفاع المنا�سب بعد اأن هبط اإلى اآلف الأمتار، وموا�سلة 
رحلتها اإلى مدينة داليان. وفي ال�سهر الما�سي، حكم على طيار يعمل في 
الخطوط الريطانية بال�سجن لمدة 8 اأ�سهر، ب�سبب �سربه الخمر قبل 

�ساعات من موعد اإقلاع الطائرة.

الأحد  15   يوليو    2018  م   -   العـدد  12377  
Sunday   15   July   2018  -  Issue No   12377

اأجزاء من اأ�ستراليا تتجمد.. والقادم اأبرد
�سجلت درجات الحرارة انخفا�سا قيا�سيا على ال�ساحل ال�سرقي لأ�ستراليا، 
اإذ و�سلت درجيية الحييرارة اإلى ما دون ال�سفر في مدن عييدة، ويتوقع خراء 
الأر�ساد ت�سجيل درجات حرارة اأبرد الأ�سبوع المقبل من تلك التي �سهدتها 
البلاد الأ�سبوع الما�سي. ونبهت ال�سلطات الأ�سترالية ال�سكان اإلى ال�ستعداد 
اإلى ما �سمته "اأبرد اأ�سبوع في العام"، اإذ يتوقع اأن ت�سل درجة الحرارة في بع�ص 
المدن اإلى 5 تحت ال�سفر، وفق ما ذكرت �سحيفة "ديلي ميل" الريطانية. 
وبينما �ستكون المرتفعات في نيو �ساوث ويلز وفيكتوريا على موعد مع درجات 
الرد  البلاد بمناأى عن  الرئي�سة في  المييدن  تكون  لن  ال�سفر،  حييرارة تحت 
ال�سديد. ففي �سواحي ملبورن بلغت الحرارة درجتان مئويتان، في حين اأن 
اأجزاء من غرب �سيدني �ست�سهد طق�سا اأقل من درجة التجمد خلال عطلة 
نهاية الأ�سبوع، لت�سل اإلى درجة واحدة تحت ال�سفر. ومع ذلك، فاإن درجات 
الحرارة هذه تعتر معتدلة ن�سبيا مقارنة بالعا�سمة كانبيرا، التي يتوقع 
خراء الأر�ساد اأن ت�سجل حرارة تبلغ 5 درجات تحت ال�سفر ال�سبت المقبل. 
وتاأتي درجات الحرارة المنخف�سة هذه، بعد اأ�سبوع �سهد انخفا�سا قيا�سيا في 
درجات الحرارة، ل �سيما في ال�ساحل ال�سرقي لأ�ستراليا، اإذ و�سلت الحرارة 
الما�سي. وقال جيك فيليب�ص،  الأربعاء  ال�سفر،  9 درجات تحت  اإلى حوالي 
ال�ساحل  في  الجليدية  الييظييروف  اإن  الجييوييية،  الأر�ييسيياد  علم  في  المتخ�س�ص 
ال�سرقي لأ�ستراليا لم ت�سل بعد اإلى اأدنى م�ستوى لها. واأو�سح اأن اأ�ستراليا 
المتو�سط في مثل هذا الوقت من  بييرودة من  اأكييثر  باأكملها تعي�ص في طق�ص 
العام، وفي بع�ص اأجزاء من البلاد، يمكن اأن يكون اأقل من المتو�سط بي5 اأو 
بع�ص المدن �ستكون اأكثر برودة، اإذ �ست�سل الحرارة  اأن  واأ�ساف  درجات.   6
اإلى 6 دون ال�سفر، في بع�ص الأحيان اأقل من 8 درجات، خلال عطلة نهاية 
برودة  يوليو  اأيام  اأكثر  بييالرات و�سط فيكتوريا  الأ�سبوع". و�سجلت مدينة 
خلال 24 �سنة هذا الأ�سبوع، وفي مدينة بنديغو، كانت درجات الحرارة اأي�سا 

عند م�ستوى منخف�ص قيا�سي منذ عام 1996.

اأبجدية نيمار.. �سورة 
�ساخرة من النجم البرازيلي

�سيلفا  دا  نيمار  الرازيلي  النجم  واجييه 
م�ساركته  خييلال  النتقادات  من  الكثير 
العالم  كيييياأ�ييييص  في  بييييييلاده  ميينييتييخييب  مييييع 
مبالغته  ب�سبب  وذلييك  برو�سيا،   2018
في "التمثيل"، كما انت�سرت على ال�سبكات 
الجتماعية العديد من الطرائف حوله، 

اآخرها حروف الأبجدية الإنجليزية.
الماركا  �سحيفة  ن�سرتها  �سورة،  وجمعت 
خلال  نيمار  �سقطات  بع�ص  الإ�سبانية، 
الحروف  �سكل  على  ورتبتها  المييونييديييال 
كل  يتخذ  حيث  الإنجليزية،  الأبييجييدييية 
�سقوط لنيمار و�سعية حرف معين من 

.Z اإلى  A
وكانت ق�سية �سقوط نيمار المتكرر، وغير 
المرر، في المباريات التي يخو�سها حديث 
الجتماعي  التوا�سل  ومواقع  ال�سحف 

منذ انطلاقة المونديال.
ال�سوي�سري  للتلفزيون  تقرير  وك�سف 
 4 خييلال  ب�سقوطه،  اأهييدر  نيمار  اأن  عن 
في  ال�سامبا  منتخب  خا�سها  مييبيياريييات 

مونديال رو�سيا، 14 دقيقة كاملة.

رحلة مع المو�سيقى 
الأندل�سية في افتتاح 

مهرجان قرطاج 
الأندل�سية  الميييو�يييسيييييييقيييى  حيييميييليييت 
الحيييا�يييسيييريييين في افيييتيييتييياح الييييييدورة 
لمهرجان  والخيييمييي�يييسيييين  الييييرابييييعيييية 
الما�سية  الييليييييليية  اليييييدولي  قيييرطييياج 
�ساحرة  بيييياألحييييان  حيييالمييية  رحيييلييية  في 
مرورا  اأ�سبيلية  اإلى  قييرطيياج  ميين 
عر�ص  في  والميييييغيييييرب  بييييالجييييزائيييير 
"من قرطاج اإلى  مو�سيقي بعنوان 
التون�سي  للمو�سيقار  اأ�سبيلية" 

محمد الأ�سود.
يحتفي العر�ص بمو�سيقى الماألوف 
التي  الأنيييدلييي�يييسييييييية(  )الميييو�يييسيييحيييات 
العربي  المغرب  دول  فيها  ت�سترك 
على  للمحافظة  منها  كل  وت�سعى 

اأ�سلوبه التراثي الأ�سيل.
وحييي�يييسييير حيييفيييل الفييييتييييتيييياح وزيييييير 
ال�سوؤون الثقافية التون�سي محمد 
اأع�ساء  ميين  وعييدد  العابدين  زييين 

الحكومة وال�سفراء ونجوم الفن.
لنماذج  مو�سيقية  رحلة  والعر�ص 
الأندل�سية  الميياألييوف  مو�سيقى  من 
التون�سية  األييييييوانييييييه..  بمييخييتييلييف 
والإ�سبانية  والمغربية  والجزائرية 

عر معزوفات واأغان.
األمييييييع نجوم  اليييعييير�يييص  و�ييييسييييارك في 
الأ�سول  ذات  المييياأليييوف  مييو�ييسيييييقييى 
المغرب  بييييلييييدان  ميييين  الأنيييدلييي�يييسييييييية 
العربي مثل زياد غر�سة ودر�ساف 
وعبا�ص  تييونيي�ييص  مييين  الحييييمييييداني 
الريغي من الجزائر وعبير العابد 
اإلى ماريا  بييالإ�ييسييافيية  المييغييرب  ميين 

مارينا من اإ�سبانيا.
بييو�ييسييليية غنائية  فيينييان  كيييل  و�يييسيييدا 
جمهور  تيييفييياعيييل  و�يييسيييط  مييينيييفيييردا 
المهرجان، كما قدموا اغاني ثنائية 
رق�سة  مارينا  ماريا  قدمت  بينما 

الفلامنجو الإ�سبانية.
وتميييييييييييز نجيييييم اأغيييينييييييييية المييييياأليييييوف 
التون�سي زياد غر�سة بعزفه المنفرد 
على اآلة العود لياأخذ جمهوره عر 
عييزفييه في رحييليية حييالميية ميين م�سرح 
قرطاج الأثري نحو �سحر اأ�سبيلية 

الأندل�سية.
تيي�ييسييتيي�ييسيييييف الييييييييييدورة الجييييديييييدة 
للمهرجان عددا من نجوم الأغنية 
اللبنانية  الييفيينييانيية  مييثييل  الييعييربييييية 
ميياجييدة الييرومييي والييعييراقييي كاظم 
واللبناني مار�سيل خليفة  ال�ساهر 

والتون�سية اأمينة فاخت.
وي�ستمر مهرجان قرطاج الدولي، 
اأعرق المهرجانات الفنية في تون�ص، 

حتى 17 اأغ�سط�ص اآب المقبل.

هكذا ت�ستيقظين من النوم 
بمظهر اأكثر جاذبية

في  كاف  لوقت  النوم  اأن  نعلم جميعاً 
الليل اأمر في غاية الأهمية، اإذ اأن له 
اإيجابية على �سحتنا ومزاجنا  اآثيياراً 

ومظهرنا. 
فمن الناحية ال�سحية فاإن الح�سول 
ي�ساعد  اليينييوم  ميين  كافية  كمية  على 
العين،  انتفاخات  من  التخل�ص  على 
ويحافظ على اإ�سراق الب�سرة ونقائها 
وال�سوؤال  الييتييجيياعيييييد.  ميين  وخييلييوهييا 
اليييذي يييطييرح نف�سه بيياإلحيياح: مييا هو 
الييوقييت الميينييا�ييسييب لييليينييوم في الييليييييل اإذا 
في  اأفيي�ييسييل  بحالة  ال�ستيقاظ  اأردنييييا 

ال�سباح؟
ووجيييييدت درا�يييسييية اأجيييرييييت اأخيييييييراً في 
اأن  يجب  الييذي  الييوقييت  اأن  بريطانيا 
 9.45 نييلييجيياأ فيييييه اإلى الييفييرا�ييص هييو 
يجب  ال�ستيقاظ  وقييت  واأن  ميي�ييسيياء، 
 6.55 ال�ساعة  حيييوالي  في  يييكييون  اأن 

�سباحاً. 
% من   42 اأن  الأبيييحييياث  واأظيييهيييرت 
اأجيييرييييت عليهم  الييذييين  الأ�ييسييخييا�ييص 
الييدرا�ييسيية واليييذيييين ييينييامييون في وقت 
اإ�سراقاً،  اأكثر  بعيون  يتمتعون  مبكر 
بب�سرة  يتمتعون  منهم   %  20 واأن 
اأكثر نقاء من غيرهم، وفقاً لما نقلت 

�سحيفة ميرور الريطانية. 
وقال خبير ال�سحة الريطاني نيل 
المنتظم  الييينيييوم  "يترك  روبيينيي�ييسييون: 
وال�ييسييتيييييقيياظ في وقيييت مييبييكيير اآثييييياراً 
العام  وا�سحة على مظهرنا  اإيجابية 
وعلى �سحتنا. لذا فاإن اللتزام بهذه 
منا�سبة  بيئة  وتوفير  الجيدة  العادة 
لنوم مريح، يحافظ على ب�سرة نقية 
خييالييييية ميين الييتييجيياعيييييد، ويييييوؤدي اإلى 
ون�سوء  العينين  انتفاخ  التخل�ص من 

الهالت ال�سوداء حولهما"

-1 تناول المزيد من الخ�سروات: وقد ربطت عدة درا�سات 
علمية الوجبات الغذائية الغنية بالخ�سار بتحقيق نتائج 
�سحية اأف�سل، بما في ذلك فقدان الوزن وانخفا�ص خطر 
الخيي�ييسييراوات، مثل الجرجير  بع�ص  المييزميينيية.  الأميييرا�يييص 
في  عالية  مرتبة  تحتل  والكرنب،  المعمر  والثوم  وال�سبانخ 
منها"  والوقاية  الأمييرا�ييص  على  ال�سيطرة  "مركز  قائمة 
وفي قائمة "الأطعمة القوية". لذلك، حاول اإيجاد الأنواع 

المف�سلة لديك واأ�سفها اإلى قائمتك.
ال�ساي  اأو  بييالميياء  الحييلييو  ال�ساي  اأو  اليي�ييسييودا  ا�ستبدال   .2
اأو غيرها من الم�سروبات الخالية من ال�سكر.  غير المحلى 
اليي�ييسييودا والع�سير  المييحييلاة مثل  الميي�ييسييروبييات  فقد تحييتييوي 
كييمييييية كييبيييرة ميين اليي�ييسييعييرات الحيييراريييية مميياثييليية للكمية، 
ل  فهي  ذلييك  ومييع  اليومية،  وجباتك  في  ت�ستهلكها  التي 
توفرها  التي  الطريقة  بنف�ص  وال�سبع  بالمتلاء  ت�سعرك 
الم�سروبات  تناول  اأن  التجارب  واأظهرت  ال�سلبة.  الأطعمة 
ال�سكرية يوؤدي اإلى زيادة الوزن بالإ�سافة اإلى زيادة خطر 
الإ�سابة بال�سكري من النوع 2. بح�سب ما ن�سره موقع ) 

فاينين�سال ريفيو(.  
الرئي�سية  المييكييونييات  اأحيييد  هييو  اليييروتيييين:  تهمل  ل   3-
بال�سبع. كما  و�سعورنا  تغذية ع�سلاتنا  ت�ساعد على  التي 
في  والييتييمييوج  الحيييادة  النخفا�سات  �سد  عيييازل  بمثابة  اأنيييه 
ح�سولك  من  التاأكد  يجب  لذلك  الأن�سولين.  م�ستويات 
في  تتواجد  وجبة.  كل  في  الروتين  من  كافية  كمية  على 
والتوفو،  والييفييا�ييسييولييييياء،  البي�ص،  مثل  ميييواد  و  الييلييحييوم، 

والعد�ص، والأ�سماك، ومنتجات الألبان.
المنتظمة  تاأكله من خلال الحركة: الحركة  ما  وازن   .4
عن�سر اأ�سا�سي في نمط الحياة ال�سحي- ومن المهم ب�سكل 
اأو الحييفيياظ عليه.  اإذا كييان هييدفييك خيي�ييسييارة اليييوزن  خييا�ييص 
فاجعل الريا�سة ال�سباحية روتيناً يومياً، واإن لم ت�ستطع 
حاول تغيير بع�ص العادات، فاإذا كنت تقود �سيارتك للعمل، 

حاول الم�سي اأو ركوب الدراجة. اإذا كنت معتاداً على ركوب 
الم�سعد، فاتخذ ال�سلالم لل�سعود في المرة القادمة.

الأبي�ص،  الخييبييز  ا�ستبدال  الييكييربييوهيييييدرات:  تقليل   5-
بك  الخيييا�يييسييية  اليييطيييعيييام  وجيييبيييات  في  والميييعيييكيييرونييية  والأرز، 
بالحبوب الكاملة. لأن ال�سيطرة على ن�سبة ال�سكر في الدم 
اأمر �سروري للحفاظ على ال�سحة والوقاية من المر�ص. 

بح�سب ما ن�سره موقع )نيوتري�س�سلي(.
الد�سم"،  "قليل  عليها   التي يطلق  المييواد  من  احييذر   6-
و"دهون مخف�سة": اإذ اأن معظم هذه الأطعمة  "خفيف"، 
ال�سكر  ميين  عييالييييية  ن�سبة  بيياإ�ييسييافيية  تييعييالييج  الميي�ييسييروبييات  اأو 

للح�سول على المذاق الأ�سلي.
الغذائي  النظام  في  ال�سحية  الدهون  ببع�ص  باأ�ص  ل   7-
الزيتون  وزيييت  المك�سرات  مثل  م�سادر  ميين  بييك:  الخييا�ييص 

والأفوكادو والأ�سماك.
وجبات �سغيرة. تناول   8-

هدفك،  بتحقيق  التقليدية  الحميات  تنجح  لم  اإذا   9-
فكر في ال�سوم المتقطع.

التاأمل قد ي�ساعد على التخ�سي�س
اإنييقييا�ييص وزنييييك دون فيييائيييدة. يبدو  ربميييا حييياوليييت كيييثييييراً 
اتباع نظام غذائي �سحي  البداية، مجرد  الأميير �سهلًا في 
جميع  تف�سل  ذلييك  رغييم  الريا�سة،  من  القليل  وممار�سة 
طريقك  الذهني  وال�سفاء  التاأمل  يكون  ربما  المحاولت. 

لتحقيق هدفك.
بييالييرغييم ميين اتييبيياع الييعييديييد ميين الييو�ييسييائييل لييفييقييدان تلك 
الكيلوجرامات الزائدة في اأج�سامنا، اإل اأن عددا قليل ممن 
مع  المعركة  تلك  في  النت�سار  ي�ستطيعون  حمية  يتبعون 
دهون الج�سم العنيدة. ربما يكون ذلك ال�سبب في ال�سعي 
حلول  عن  البحث  في  والأطييبيياء  التغذية  لخييراء  الم�ستمر 
جديدة لم�ساعدة من يف�سلون في تحقيق اأهدافهم لإنقا�ص 

الوزن بالطرق المعروفة.
وفي اإطييييار تييلييك الأبيييحييياث، وجييييدت مجييمييوعيية ميين خراء 
التغذية الأمريكيين اأن ممار�سة التاأمل كنوع من الريا�سة 
وو�سعه في الرنامج اليومي، يمكنه اأن ي�ساعد في اإنقا�ص 
الأبحاث  من  العديد  اأظهرت  كما  ملحوظ،  ب�سكل  الييوزن 
والتجارب ال�سخ�سية من بع�ص المر�سى اأن التاأمل يمكنه 
اإلى  تييوؤدي  بطريقة  و�سلوكياتهم  الأفيييراد  عقول  يغير  اأن 
فقدان للوزن دون رجعة، وفقاً لما ذكره موقع يو اإ�ص توداي 

الإخباري.
والتي  الييوزن  اإنقا�ص  خبيرة  �ستيوارت  اآني  �سارة  وت�سير 
تماماً  تغيرت  حياتها  اأن  ال�سمنة،  من  �سابقاً  تعاني  كانت 
تناول  بج�سمها من حيث  والهتمام  التاأمل  بعد ممار�سة 
وبعد  فييقييط.  الخييارجييي  �سكلها  ولي�ص  ال�سحية  الأغييذييية 
قررت  اأخيييرى،  مييرة  وزنييهييا  واأنق�ست  تجربتها  نجحت  اأن 
التخ�س�ص في هذا المجال وتقديم الم�ساعدة للاآخرين، على 

حد قولها في ت�سريح للموقع الأمريكي.
يكونوا  اأن  على  الأ�سخا�ص  التاأمل  ي�ساعد  اأن  يمكن  كما 
وقت  فقط  الييطييعييام  وتيينيياول  اأج�سامهم  مييع  تناغماً  اأكيييثر 
تو�سح ميغان  كما  بالجوع،  والإح�سا�ص الحقيقي  الحاجة 
حوارها  في  الأمريكية  النف�ص  علم  اأخ�سائية  بيل،  جونز 
اأن  اإلى  ت�سير  "الأبحاث  اإن  قييائييليية  وت�ستطرد  لييلييمييوقييع. 
وال�سبع،  الجيييوع  الييوعييي بمييدى  زييييادة  ي�ساعد في  الييتيياأمييل 
واتخاذ القرار ال�سليم لتناول الطعام عند ال�سعور الفعلي 

بالجوع والتوقف عند ال�سبع."
 The Path وتيييقيييول دييينييا كيييابيييلان، �ييسيياحييبيية ميينييظييميية
اأنك  يعني  ل  الحيياليية  تلك  في  التاأمل:" الييتيياأمييل  لييييدورات 
تجل�ص في مكانك ل تحرك �ساكناً وتتوقع اأن ينق�ص وزنك، 
في  النا�ص  ت�ساعد  عييادييية  غييير  ممار�سة  هييو  التاأمل  واإنميييا 
ك�سر العادات، لذلك يمكن اأن يكون فعالً للغاية في اإنقا�ص 

الوزن".

ن�سائح غذائية ب�سيطة 
للو�سول اإلى الوزن المثالي

غير  مثالي،  ووزن  �سليم  ج�سم  على  للح�سول  الجميع  ي�سعى 
كبيرة  مجموعة  بوجود  ال�سهل  بالأمر  لي�س  ذلك  تحقيق  اأن 
تحتوي  التي  ال�سهية،  والم�سروبات  الأطعمة  من  ومتنوعة 
على �سعرات حرارية عالية. فكيف نختار الأطعمة المنا�سبة 

للمحافظة على �سحتنا؟
ر�سيق.  ق��وام  واكت�ساب  ال��وزن  على  لل�سيطرة  كثيرون  ي�سعى 

بالهتمام  التغذية  اخت�سا�سيو  يو�سي  ول��ذل��ك 
الأ�سخا�س  معظم  يهمله  الذي  الغذائي،  بالتنوع 
يجب  حيث  ال���وزن،  لخ�سارة  محاولتهم  خ��ال 

النتباه اإلى كمية البروتين وال�سكر والفيتامينات 
ال�سراب  الموجودة في  الغذائية  العنا�سر  وغيرها من 

اأو الطعام. وهنا بع�س الن�سائح عن النظام المثالي 
المتكامل الذي نحتاجه لبناء ج�سم �سحي و�سليم:
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�ش�ؤون محلية

الدورة الجديدة �سملت باري�س وزيارة جامعة ال�سوربون

جامعة زايد تحتفل بتخرج خم�س من طالباتها في  البرنامج ال�سيفي لكلية اآل مكتوم للتعليم العالي با�سكتلندا

دائرة الثقافة وال�سياحة – اأبوظبي تنظم جولة ترويجية جديدة في المملكة المتحدة

فعاليات اأ�سدقاء ال�سرطة نخبة الم�ستقبل تنطلق اليوم في اأبوظبي والعين

•• دبي – الفجر 

5 من طالباتها �سمن  بتخريج  زايييد  تحتفل جامعة 
اأم�ص  اختتمت  الييتييي  والييعيي�ييسييرييين،  اليي�ييسيياد�ييسيية  الييييدورة 
والقيادة   الييثييقييافييييية  "التعددية  لييرنييامييج  اليي�ييسييبييت، 
اآل  كلية  تنظمه  ال�سيفي" اليييذي  الييتييدريييب  بييرنييامييج 
باإ�سكتلندا  "داندي"  مكتوم للتعليم العالي في مدينة 
اآل مكتوم  را�سد  بن  ال�سيخ حمدان  �سمو  رعاية  تحت 

نائب حاكم دبي وزير المالية.
جَيييرور، فاطمة  اأمييل  مَييهييرة الخيييوري،  والطالبات هيين 
م؛ وهن يتميزن  ح�سين، عائ�سة الطنيجي، و �سارة لَجَ
الإنجليزية  اللغة  في  عالية  وطلاقة  اأكاديمي  بتفوق 
تحدثاً وقراءة وكتابة اإلى جانب اطلاع معرفي وا�سع 

في مختلف المجالت.
 وت�سمن الرنامج، الذي انطلق في التا�سع ع�سر من 
من  مجموعة  �سهر،  قييرابيية  وا�ستمر  المييا�ييسييي  ال�سهر 
الح�ساري  التوا�سل  اآليييييات  تتناول  الحيوية  المييحيياور 
واحترام قيم وثقافات المجتمعات الأخرى، وا�ستهدف 
توعية الطالبات بالق�سايا المعا�سرة المهمة كالتعددية 
الييثييقييافييييية وتنوع  واليييتيييجيييارب  واليييقيييييييادة  الييثييقييافييييية 

الح�سارات.
مدير  المهيدب  ريا�ص  الدكتور  الأ�ستاذ  �سعادة  وثمن 

اآل  را�سد  بن  ال�سيخ حمدان  �سمو  رعاية  زايد  جامعة 
مكتوم نائب حاكم دبي وزير المالية ودعمه للرنامج، 
بييياهيييراً في  اليييرنييياميييج حييقييق نجييياحييياً  اأن  اإلى  ميي�ييسيييراً 
جامعات  مختلف  من  المتفوقات  الطالبات  ا�ستقطاب 
اإلى جانب  دوليية الإميييارات، وبييات رافييداً ثقافياً نوعياً 

الرامج المعرفية الأخرى التي تطرحها الكلية.
ا�سكتلندا  العالي في  للتعليم  اآل مكتوم  كلية  اإن  وقييال 
في  ت�ساهم  مرموقة  وعربية  اإ�سلامية  ميينييارة  تعتر 
المفاهيم  الييوعييي حيييول  وتييعييزيييز  المييتييطييور  الييفييكيير  ن�سر 
الإ�سلامية ال�سحيحة لدى الغرب من خلال برامج 
التدريب  بييرنييامييج  اأن  اإلى  ميي�ييسيييراً  ور�ييسييييينيية،  علمية 
�سمن  الجامعة  طالبات  فيه  �ساركت  الييذي  ال�سيفي، 
72 طالبة من جامعات وموؤ�س�سات تعليمية اأخرى قد 
انعك�ست اآثاره على تطور معارفهن وتعزيز مهاراتهن 
اإليهن  اأ�يييسييياف  مييا  والحيييواريييية،  والييبييحييثييييية  المنهجية 
واأ�سبحن ي�سكلن- �سفيرات  اأكاديمياً ملمو�ساً  ن�سجاً 
فيييوق اليييعيييادة- لييلييفييتيياة الإمييياراتييييييية المييواكييبيية للع�سر 
والمحافظة على هويتها الوطنية الم�ستمدة من اأ�سالة 
تراثها الإ�سلامي والعربي. وقال د. المهيدب اإن بعثة 
الرئي�سية  المييحيياور  اأحييد  تعتر  ل�سكتلندا  الطالبات 
ل�ييسييتراتيييييجييييية الأنيي�ييسييطيية والييفييعيياليييييات الييثييقييافييييية في 
التي  المعلومات والخييرات  لأهمية  زايد نظراً  جامعة 

الثقافي  الييرنييامييج  خيييلال  مييين  الييطييالييبييات  تكت�سبها 
اإلي جانب  فيييييه  ينتظمن  اليييذي  المييتيينييوع  والأكييياديميييي 
القيادية،  واليي�ييسييخيي�ييسيييييات  الميي�ييسييوؤولييين  مييع  الييلييقيياءات 
التاريخية التي ت�سهم في تنمية  وكذلك زيارة المعالم 
المهارات الثقافية والعلمية للطالبات، م�سيداً بحر�ص 
لأكيير عدد ممكن من  ال�ستفادة  الكلية على تحقيق 

طالبات الجامعات داخل الدولة وخارجها. 
ونوه بمبادرة كلية اآل مكتوم، لأول مرة، اإلى تخ�سي�ص 
لهذا  ال�سيفية  اليييدورة  برنامج  ميين  الييرابييع  الأ�ييسييبييوع 
وح�سور  بييارييي�ييص  الفرن�سية  العا�سمة  لييزيييارة  الييعييام 
محا�سرات في جامعة ال�سوربون وزيارة معالم ثقافية 
مهمة مثل متحف اللوفر وبرج ايفل وق�سر فر�ساي 

والحي اللاتيني وغيرها.
من جهتهن، اأكدت طالبات جامعة زايد الم�سارِكات في 
الرنامج اأهمية هذه البعثة الدرا�سية والثقافية حيث 

اأ�سافت اإليهن كثيراً من المعلومات والخرات.
ل�سمو  �سكرها  عيين  الخيييوري  مييهييرة  الطالبة  وعيييرت 
ال�سيخ حمدان بن را�سد اآل مكتوم راعي الكلية لإتاحة 
هذا  في  للم�ساركة  الجامعة  لطالبات  ثمينة  فر�سة 

الرنامج. 
وقالت: "اإننا اكت�سبنا خلال اأربعة اأ�سابيع الكثير من 
المييعييارف في الييتيياريييخ والحيي�ييسييارات وثييقييافييات ال�سعوب، 

لنا  اأتيييييح  اليييذي  بييالييذات  ال�سكتلندي  ال�سعب  ومنها 
بيي�ييسييكييل مييبييا�ييسيير مييين خيييلال التوا�سل  اإليييييييه  الييتييعييرف 
والتعامل مع قطاعات عديدة منه �سمن بيئة حياتية 
وازددنيييا  وتييقيياليييييده،  وثقافته  تيياريييخييه  فهم  لنا  تتيح 
اإعجاباً بالمراأة ال�سكتلندية التي تتميز بقدر عال من 
الثقة بالنف�ص والعتماد على الييذات.. وفوق كل هذا 
وذاك اكت�سبنا بالممار�سة والتفاعل المبا�سر الكثير من 
المهارات القيادية التي توؤهل الن�ساء لقيادة الم�ستقبل.. 
وتييعييرفيينييا كييذلييك عييلييى المييطييبييخ الإ�ييسييكييتييليينييدي وتعلمنا 
متخ�س�سة  حية  دورة  في  الم�ساركة  خييلال  ميين  فنونه 

حول اأطايب الأطعمة المحلية.   
ونوهت زميلتها اأمل جرور بالفر�سة التي اأتيحت لها 
اإلى طالبات م�ساركات من بلدان  وزميلاتها للتعرف 
وتكوين  الأفييكييار  وتبادل  وماليزيا  م�سر  مثل  اأخييرى 

�سداقات معهن.
التي  العمل  ور�ييص  اأهمية م�ساركتهن في  اإلى  واأ�ييسييارت 
خلالها  ميين  عمقنا  اإنيينييا  قييائييليية  الييرنييامييج  ت�سمنها 
المفيد  الحييوار  بتقنيات  المتعلقة  ومفاهيمنا  تجربتنا 
الزيارات  �ساهمت  كييذلييك   .. الآراء  مختلف  وتييفييهييم 
التي قمنا بها في مواقع تاريخية وتراثية وثقافية في 
ا�سكتلندا وباري�ص في تعزيز فهمنا للتوا�سل الإن�ساني 

بين الح�سارات. 

•• اأبوظبي - الفجر

جل�سة  اأبوظبي   – وال�سياحة  الثقافة  دائييرة  نظمت 
�سمت  الما�سي  الأ�سبوع  لندن  في  م�ستديرة  اإعلامية 
�سحفيين بريطانيين متخ�س�سين في قطاعي ال�سفر 
و يمييثييلييون موؤ�س�سات  واأ�ييسييلييوب الحييييياة،  واليي�ييسييييياحيية، 
اأبرز  على  ال�سوء  ت�سليط  بهدف  معروفة،  اعلامية 
تعزيز  اأجييل  من  العالمية  ال�سياحية  الإمييارة  مقومات 

التغطية الإعلامية لإمارة اأبوظبي. 
على  اليي�ييسييوء  �سلّط  تقديمي  عيير�ييص  الجل�سة  تخلل 
الجولت  وبييرامييج  والثقافية  ال�سياحية  المعالم  اأبييرز 
والعطلات العائلية المتميزة في الإمارة بالإ�سافة اإلى 
�سرح عن كل ما تمتلكه اأبوظبي من قدرات ومقومات 
�سياحية تجعلها �سمن الوجهات الأكثر تف�سيلًا، �سعياً 
ل�ستقطاب المزيد من الزوار الريطانيين والمحافظة 
على زخم النمو المطرد في حركة ال�سياحة من المملكة 
للتعرف  الإعلاميين  اأمام  الفر�سة  واأتاحت  المتحدة، 
 – الثقافة وال�سياحة  عن قرب على ما تبذله دائييرة 
اأبوظبي من جهود لتقديم اأف�سل الرامج ال�سياحية 
تلبي  والييتييي  الييعييام   ميييدار  على  الثقافية  الترفيهية 

اهتمامات كافة الأذواق. 
�سم الوفد الإعلامي الم�سارك كل من هيلين اآرجنت 
اأبيغيل هيلي من تي تي جي  من التحيياد للطيران، 
ال�سانغريلا،  فيينييادق  ميين  فالوفيلد  جولييت  ميديا، 
ميين هاو�ص  كييابييالييدي  اأوليفيا  ويييك،  ذا  ميين  دافي  نيل 
اأند جاردن، جان اأندر�سون من فاميلي ترافيللر، توم 
اأوتلي من بيزن�ص ترافيللر، ميا كوكرين من التحاد 
اأونلاين،  ، لييونييلييي بييلانيييييت  لييلييطيييران، لييورييين كيييييث 
من  كييلارك  وفيونا  �سين�سري،  ، مجلة  لنييغ  هيلينا 

المملكة  تعد  اأبييوظييبييي.   – وال�سياحة  الثقافة  دائيييرة 
قائمة  على  عالمياً  والثالثة  اأوروبييييياً  الأولى  المتحدة 
لل�سياح  الم�سدرة  الخارجية  ال�سياحية  الأ�سواق  اأكر 
اأبوظبي، فقد ارتفعت ن�سبة نزلء المن�ساآت  اإمارة  اإلى 

الفندقية من مواطني المملكة المتحدة في عام 2017 
بن�سبة %13  بواقع 270،000 نزيل. 

الأربعة  ال�سهور  في  النمو  تييوجييهييات  ا�ستمرت  فيما  
الأولى من العام الجيياري مع زيييادة عدد النزلء من 

بالفترة  مييقييارنيية   13.7% بن�سبة  المييتييحييدة  المملكة 
نف�سها من العام الما�سي. كما اأنّ معدلت نمو الزوار 
من المملكة المتحدة خلال الربع الأول من عام 2018 

قد �سجل زيادة ن�سبتها %24 عن العام ال�سابق.

اأبييوظييبييي والعين  اليييييوم الحيييد في  تنطلق 
ال�سرطة  اأ�يييسيييدقييياء  بييرنييامييج  فييعيياليييييات   ،
والعلاقات  المييرا�ييسييم  اإدارة  تنظمه  اليييذي 
ب�سرطة  والخدمات  المالية  بقطاع  العامة 
ال�سرطة  )اأ�ييسييدقيياء  �سعار  تحييت  اأبوظبي 
الثاني  حييتييى  وت�ستمر  الم�ستقبل(  نخبة 
اأكييثر من   المقبل  بم�ساركة  اأغ�سط�ص  من 
200 من ابناء وبنات  ال�سباط والأفراد 
والمتقاعدين والمدنيين  وتتراوح اعمارهم 

بين 7و12 عاما.
تعقد  التي  الرنامج   فعاليات  وتت�سمن 
بمدر�سة النخبة الخا�سة بمدينة محمد 
ونييييييادي �سباط   ، اأبيييوظيييبيييي  زاييييييد في  بييين 
من  كبيرة  ،مجموعة   العين  في  ال�سرطة 
والفنية  والعلمية  الريا�سية  الأنيي�ييسييطيية 
والترفيهية الهادفة ل�سغل اوقات فراغهم 

خلال العطلة ال�سيفية.

واأكيييييد الييعييميييييد �ييسيييييف اليي�ييسيياميي�ييسييي مدير 
الدارة حر�ص �سرطة اأبوظبي على تعزيز 
اليي�ييسييراكيية والييتييعيياون مييع مييدر�ييسيية النخبة 
وفعاليات  اأنيي�ييسييطيية  تييقييديم  في  الخييا�ييسيية 
نفو�ص  النبيلة في  القيم  لتعزيز  متنوعة  
الن�صء، وتحفيزهم على الإبداع والبتكار 
لفتاً  اإلى النتائج الإيجابية التي يحققها 
اليييرنييياميييج �يييسييينيييويييياً  في تييعييليييييم الأبيييينيييياء 

مايفيدهم في حياتهم  ومجتمعهم. 
العامري  الطوير  عييبييدالله  الييرائييد  وقيييال 
مدير فرع نادي �سباط ال�سرطة في العين  
ل�ستقبال  ا�ستعداداته   اأكييمييل  اليينييادي  اإن 
من  للا�ستفادة  الييرنييامييج  في   الم�ساركين 
الأن�سطة والفعاليات المتنوعة التي ت�سقل 
روح  �سمن  التعاون  روح  وتعزز  مواهبهم 
الفريق الواحد ، وتعزز ال�سعور بالم�سوؤولية  

وحب الوطن في نفو�سهم.

برعاية محمد بن �سعود
الن�ساط ال�سيفي ينطلق اليوم 

في كورني�س الرم�س
•• راأ�س الخيمة – الفجر

الفعاليات  انييطييلاق  والتجديف  ال�سعبية  للفنون  الييرميي�ييص  جمعية  اأعييليينييت 
ال�سيفي  �سعود  بن  محمد  ال�سيخ  مع�سكر  في  المتنوعة  والتراثية  الريا�سية 
اليوم الحد  اعتباراً من  250 طالباً  الرم�ص بم�ساركة نحو  على كورني�ص 
ال�سمو  �ساحب  ميين  والييرعيياييية  بالدعم  وذليييك  المقبل  اأغ�سط�ص  مطلع  اإلى 

اليي�ييسيييييخ �ييسييعييود بييين �ييسييقيير الييقييا�ييسييمييي ع�سو 
للحركة  الخيمة  راأ�ييص  حاكم  الأعلى  المجل�ص 
الإميييييارة ومتابعة  واليي�ييسييبييابييييية في  الييريييا�ييسييييية 
واهيييتيييميييام وتييوجيييييهييات �ييسييمييو اليي�ييسيييييخ محمد 
الخيمة  راأ�ييص  عهد  ولي  القا�سمي،  �سعود  بن 
التراث  لإحياء  تهدف  التي  برامجها  �سمن 
وم�ساعدتهم على  ال�سباب  نفو�ص  ال�سعبي في 
والرامج  الأن�سطة  في  الييفييراغ  اأوقيييات  ق�ساء 
وتطوير  الوطنية  الهوية  لتعزيز  الإيجابية 
المييهييارات وال�ييسييتييفييادة ميين الييتييجييارب الميدانية 
في رفييييع ميي�ييسييتييوى اليييييقيييييدرات.  واأكييييييد محمد 
اإبراهيم كا�سين، رئي�ص اللجنة العليا المنظمة 

الحبل،  �سد  القدم،  كرة  يت�سمن  يوماً   21 لمدة  المقرر  ال�سيفي  الن�ساط  اأن 
م�سابقات  جييانييب  اإلى  وال�سباحة،  الخيييييل  وركيييوب  الييطييائييرة  كييرة  التجديف، 
اأيييام الأ�سبوع عدا الجمعة وال�سبت  اأولياء الأمييور في جميع  تراثية بح�سور 
بكافة  المقرر يحظى  ال�سيفي  الرنامج  اأن  الم�سائية، مو�سحاً  الفترة  خلال 
بتر�سيخ  اهتمامه  اإطييار  في  الخيمة  راأ�ييص  عهد  ولي  �سمو  من  الدعم  اأ�سكال 
روح الهوية الوطنية في نفو�ص ال�سباب لخدمة الوطن والوفاء له.   واأ�ساف: 
تطلعات  تحقيق  اإلى  تييوؤدي  التي  الرامج  جميع  تنفيذ  عاتقنا  على  و�سعنا 
الفئات العمرية المختلفة وهناك برامج للاإناث من ال�سف الرابع اإلى الحادي 
ع�سر، وندرك جيداً اأهمية هذه الفعاليات في ال�ستفادة من كل الظروف التي 
توؤدي اإلى تطوير المهارات وتنمية القدرات والمحافظة على التراث ال�سعبي 
وزرع المحبة وال�سداقة والتعاون بين ال�سباب وخلق بيئة المناف�سة ال�سريفة، 
المع�سكر،  مقر  اإلى  الييرميي�ييص  مدينة  داخيييل  الييطييلاب  لنقل  حييافييلات  وهيينيياك 
وهناك خطة لتعليم الم�ساركين بع�ص الحرف البحرية مثل ال�سيد بالو�سائل 
المختلفة وغيرها من الفعاليات المثيرة للاهتمام".  وك�سف كا�سين عن توفير 
جميع و�سائل ال�سلامة للم�ساركين في المع�سكر ال�سيفي بالتعاون مع الدفاع 
مجل�ص  اأن  مو�سحاً  المطلوبة  ال�سلامة  وو�سائل  والإنييقيياذ  والإ�سعاف  المييدني 
اأ�سخا�ص  من  المنظمة  العليا  اللجنة  اإلى  اأع�ساء  ب�سم  قييام  الجمعية  اإدارة 
خارج المجل�ص بالثقة الكبيرة في قدراتهم التي توؤهلهم للا�سطلاع بدورهم 
للم�ساركين  موا�سلات  توفير  مع  ال�سيفي،  المع�سكر  نجيياح  دعييم  في  المن�سود 

داخل منطقة الرم�ص وتقديم الجوائز النقدية والعينية.

لكل اأفراد العائلة
خم�سة عرو�س وفعاليات خلال 

مو�سم �سيف اأبوظبي 2018 
•• اأبوظبي - الفجر

ي�ستمر مو�سم �سيف اأبوظبي 2018 في تقديم عرو�سه الخا�سة وفعالياته 
المو�سم  يحظى  حيث  الييتييوالي،  على  الييرابييع  للاأ�سبوع  العالمية  الترفيهية 
اأبوظبي القادمين من الخارج،  بتفاعل وا�سع من جمهور القاطنين وزوار 
الذين قرروا ق�ساء عطلتهم ال�سيفية في اأبوظبي، وال�ستفادة من عرو�ص 

التخفي�سات المميزة والحفلات والفعاليات التي تنا�سب كل اأفراد الأ�سرة. 
وت�ستمر عرو�ص مو�سم �سيف اأبوظبي 2018 حتى 18 اأغ�سط�ص المقبل، 
من  مجموعة  الجييياري  يوليو  �سهر  ميين  الأخيييير  الأ�ييسييبييوع  في  تييقييام  بينما 
الفعاليات،ومن اأبرزها  "عرو�ص حية طوال اليوم" في ق�سر الإمارات اأيام 
و27 و28 يوليو، وتقدم ثلاثة عرو�ص عالمية هي؛ عرو�ص الموؤثرات   26
الخا�سة باأفلام بوليوود، والعر�ص الم�سرح ظلال اليراعات وعر�ص القمر-
الفاأر في ف�ساء اأودي�سي.  كما يجتمع ال�سباب من حول العالم من كل من 
لمتابعة  ولبنان  والمك�سيك،  وتايوان،  واإ�سبانيا،  ومالطا،  واإيطاليا،  اأبوظبي، 
ال�ستعرا�سية  المو�سيقى  مييهييرجييان  يقدمه  اليييذي  الييعييالمييي  الحييفييل  فييقييرات 
الإلكترونية البلجيكي، بم�ساركة 9 دي جي منهم اأوميت اأوزكان، ولوكا�ص 
ومارك�ص  لي�سيز،  جييي  ودي  وريييجييي،  با�سعد،  وعمر  اأودي،  ودي  و�ستيف، 
�سانتورو، و�سموكين غرووف، وباري فور.  تقام الفعالية في قاعة دو بجزيرة 
يا�ص يوم ال�سبت 28 يوليو، وهو متاح لل�سباب من �سن 21 �سنة  كما يفتتح 
منتزه "عالم وارنر براذرز اأبوظبي" يوم 25 يوليو الجاري، ويقدم عر�ص 
مع   2018 اأبوظبي  �سيف  مو�سم  يتعاون  كما  والأ�سدقاء".   "العائلة 

مجموعة منتقاة من الفنادق ال�ساطئية في اأبوظبي.
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ال�سم�س  لح��روق  تعرّ�ستَ  اإذا  لكن  الأ�سا�س!  هي  )الوقاية 
المرحلة  بارد في  اأخذ حمّام  من  ت�ستفيد  الأح��وال،  في مطلق 
الطب  في  خبيرة  كيرموت،  �سيندي  الدكتورة  تقول  الأولى(، 

الوقائي في مركز )مايو كلينك(.
وتو�سح اأن الكمادة الباردة )اأو الماء البارد خال ال�ستحمام( 
تعمل على اإخماد اللتهاب الذي يتو�سع حول حرق ال�سم�س. 
من المفيد اأي�ساً اأخذ دواء م�ساد لالتهاب. بدوره، �سي�ساعدك 
الإكثار من �سرب الماء على التعوي�س عما يخ�سره الج�سم اأثناء 

محاربته حروق ال�سم�س.

يكمن �سر ال�سعادة الدائمة داخل كل �سخ�س منا. طبّق الخطوات الب�سيطة التالية كي تبلغ ال�سعادة التي تبحث عنها.
انفتِح على الآخرين

معلومات  لمييعييرفيية  م�ستعداً  كيين  جيييدييييداً،  �سخ�ساً  تييقييابييل  حييين 
النا�ص  لأن  مييثييلًا  اهتماماته  عيين  اأ�سئلة  اطيييرح  عيينييه.  اإ�سافية 
باأخبارهم  يهتمون  الييذييين  الأ�سخا�ص  اإلى  عموماً  ينجذبون 
وراحتهم. �ست�سعر بال�سعادة والر�سا حين تنجح في اإقامة علاقة 

اإيجابية جديدة.

كن ف�سولياً
الميي�ييسيياركيية في اأي نيي�ييسيياط جييديييد طييريييقيية فيياعييليية لييتييطييوييير ح�ص 
الف�سول لديك. ل تتردد في ا�ستك�ساف اأي مجال يثير اهتمامك 
اأو مار�ص هواية لطالما اأجّلتها. يمكنك اأن ترافق اأحد اأ�سدقائك 
اإلى ح�س�ص يوغا اأ�سبوعية. تح�سد منافع هائلة بف�سل  اأي�ساً 
هيييذه الييتييغيييرات اليي�ييسييغيييرة في حييييياتييك اليييييومييييية، و�ييسييرعييان ما 

تلاحظ اأنها تزيد م�ستوى �سعادتك عموماً!

تقا�سَمْ ال�سعادة مع غيرك
اإذا �سعرتَ بالغيرة من �سخ�ص معيّن، حاول اأن تركّز على ميزة 
اإذا ح�سل زميلك في العمل  اأخييرك به.  اإيجابية في النباأ الذي 
بالغيرة  ت�سعر  اأن  بدل  تهنئته  على  احر�ص  ترقية،  على  مثلًا 
كفيل  وال�سادقة  البناءة  الطريقة  بهذه  التفاعل  والنييزعيياج. 
ميلًا  اأكييثر  النا�ص  �سي�سبح  م�ستقبلًا.  كثيرة  منافع  بمنحك 
اإلى التقرب منك وتقا�سم اأخبارهم ال�سارة معك ب�سبب �سلوكك 
�ستزيد  با�ستمرار  �سارة  اأنباءً  تتلقى  وحين  تجاههم.  الإيجابي 
الوقت  في  الجتماعية  علاقاتك  و�ستتح�سن  تلقائياً  �سعادتك 

نف�سه.
الذين  بالأ�سخا�ص  عملك  رب  فيها  يفكر  التي  المقبلة  المييرة  في 
علاقاتك  �سبكات  اإلى  نييظييراً  بييك  يفكر  ربمييا  ترقيتهم،  يييريييد 
اأن  واعييلييم  ب�سدق  زمييلائييك  تهنئة  في  تيييتردد  ل  لييذا  الناجحة. 

ال�سعادة �ستكون من ن�سيبك اأي�ساً.

اختر ن�ساطات تحبّها
كييالييفييرح والمييتيينييان والهدوء  الييعييواطييف الإيييجييابييييية،  اأن  تييبيييّن 
الداخلي، ترتبط بزيادة م�ستويات الراحة النف�سية. لكن يجب 
اأن تحدّد ما ي�سعدك وتخ�س�ص الوقت الكافي للن�ساطات الممتعة 

اأو الأ�سخا�ص المف�سلين لديك.
 ي�سارك الأ�سخا�ص ال�سعداء في ن�ساطات �سحية تزيد عواطفهم 
الإيجابية، من بينها القيام بمبادرات لطيفة وا�ستعمال عبارات 
امتنان �سادقة. حتى اأنهم قد يلجوؤون اإلى ا�ستراتيجات ب�سيطة 
كيي�ييسييميياع المييو�ييسيييييقييى الييتييي تحيي�ييسّيين المييييزاج والميي�ييسيياركيية في ح�س�ص 
طبعاً.  الأوقيييات  معظم  في  يبت�سمون  كذلك  جماعية.  ريا�سية 

ت�سير البحوث اإلى اأن البت�سامة تزيد م�ستويات ال�سعادة حتى 
لو لم تكن من القلب!

في  واأل�سقها  اأ�سبوعياً  ت�سعدك  ن�ساطات  خم�سة  بتدوين  ابييداأ 
مكان ت�ستطيع روؤيته.

زميل  كم�ساعدة  اأ�سبوع  كل  لطيف  بعمل  تلتزم  اأن  يمكنك  اأو   
في العمل اأو زيارة جار وحيد اأو �سراء وجبة طعام لفقير. هذه 

الخطوات كفيلة باإ�سعادك واإ�سعاد غيرك!

انظر اإلى الناحية الإيجابية من الحياة
ل داعي كي تتهرب من العواطف ال�سلبية لأن الخيبة جزء من 
كافة،  الطبيعية  الإن�سانية  بالعواطف  ت�سعر  اأن  يجب  الحياة. 
حتى الحزن والغ�سب في الظروف ال�سعبة، لأن هذه التجارب 
تزيدك قوة. حين تواجه اأي �سكل من الم�ساكل، ركّز على الأفكار 
با�ستخلا�ص  لك  ت�سمح  اإيجابية  اأ�سئلة  واطييرح  تيييراودك  التي 

الدرو�ص والم�سي قدماً.

خطوات ب�سيطة لبلوغ ال�سعادة

تو�سي كيرموت بعدم دهن منتجات مو�سعية على 
المنطقة المحروقة لأنها ربما ت�سبب طفحاً جلدياً اأو 
ح�سا�سية في بع�ص الحالت. ويجب األ تُثقَب البثور 
ذلك  )يكون  وتو�سح:  الحييرق.  نتجت عن  حييال  في 
ال�سائل تحت البثور معقماً بالكامل. لكنه يتلوث اإذا 

احتكّ بالعالم الخارجي بعد ثقبه(.
البثور وحدها،  انفتحت  اإذا  اأما 

م�ساداً  كييريميياً  فا�ستعمل 
لحماية  ليييليييجيييراثيييييييم 

الجلدية  اليييطيييبيييقييية 
التي بداأت تتعر�ص 

ليييييييليييييييميييييييخييييييياطييييييير، 
وا�ست�سر الطبيب 
الحيييييييييييييالت  في 

الآتية:
ترافقت  • اإذا 

حيييييييييييييييييييييييييروق 
ل�سم�ص  ا

ميييييييييييييييييييع 

حمى مرتفعة اأو األم �سديد.
ج�سمك. من  وا�سعة  م�ساحة  البثور  غطّت  • اإذا 

بعيداً  حمر  خطوط  اأو  اأ�سفر  �سائل  ظهر  اإذا   •
عن موقع البثور.

قطنية  ملاب�ص  بييارتييداء  كيييرمييوت  تو�سي  اأخيييييراً 
لل�سم�ص  تعرّ�سه  للحد من  ف�سفا�سة فوق الحرق 

اإلى اأن تُ�سفى الب�سرة.

لتجنب حروق ال�سم�س:
المك�سوفة  المناطق  تغطية  على  احر�ص   •

بالواقي ال�سم�سي.
ذروة  الظل خلال  • ابحث عن مكان في 
والرابعة  العا�سرة �سباحاً  ال�سم�ص، بين 

بعد الظهر.
نظارة  و�سع  عري�سة  قبعة  • اعتمر 
وب�سرتك  عينيك  لحماية  �سم�سية 

الح�سا�سة حولهما.
علاجات منزلية وتعديلات

حيييييين تيييي�ييييسيييياب بييييحييييروق 
ال�سم�ص، ل يمكنك 
اأن تفعل الكثير 
كييييي تحيييييدّ من 
الأ�يييييييييييسيييييييييييرار 
الجييييييلييييييدييييييية. 
ت�ساهم  لييكيين 
اليييينيييي�ييييسييييائييييح 
الييييتييييالييييييييية في 
تخفيف الألم 

والنزعاج:
م�سكّناً  خذ   •
عند  لييييييييييلاألم: 
ت�ساهم  الحيياجيية 

م�سكنات الألم ال�سائعة، مثل الإيبوبروفين )اأدفيل، 
)األيف(،  �سوديوم  النابروك�سين  اأو  ومييوتييرييين...( 
في ال�سيطرة على الألم والتورم المرتبطين بحروق 
ال�سم�ص، ل �سيما اإذا اأخذته بعد فترة ق�سيرة من 
التعر�ص لل�سم�ص. ياأتي بع�ص م�سكنات الألم على 

�سكل هلام ويمكن ا�ستعمالها على الب�سرة.
الجلدية  الم�ساحة  على  كمادة  �سع  ب�سرتك:  د  • بَرِّ
مغطّ�سة  من�سفة  ت�ستعمل  اأن  )يمكنك  المت�سررة 
بارداً.• ادهيين كريماً  اأو خييذ حماماً  بيييارد(،  ميياء  في 
اليييذي يحتوي  الييهييلام  اأو  الييكييريم  مييرطّييبيياً: يعطي 

على الألوة فيرا مفعولً مهدئاً.
حجم  تتجاوز  )ل  ال�سغيرة  البثور  تثقب  ل   •
اإذا انفتحت البثور، نظّف المنطقة بهدوء  ظفرك(: 
على  حيوياً  م�ساداً  وادهييين  وميياء  خفيف  ب�سابون 
�ييسييكييل مييرهييم قييبييل تغطية الميينييطييقيية بيي�ييسييمييادة غير 

ل�سقة.

ب�سعة  خييلال  بييهييدوء:  المتق�سرة  الب�سرة  عالج   •
طريقة  اإنها  بالتق�سّر.  الم�سابة  المنطقة  تبداأ  اأيييام، 
الييعييليييييا للب�سرة  الييطييبييقيية  لييلييتييخييليي�ييص مييين  الجيي�ييسييم 

المت�سررة. اأثناء ذلك، تابع ترطيبها.
• احمِ حرق ال�سم�ص من التعر�ص لدرجة اإ�سافية 
احمِ  اأو  ال�سم�ص  عيين  ابييتييعييد  ال�سم�ص:  اأ�ييسييعيية  ميين 

نف�سك من اأ�سعتها حين تخرج.
• ل ت�ستعمل منتجات ينتهي ا�سمها بلفظ )كاين( 
طفحاً  الييكييريمييات  هييذه  ت�سبب  الييبيينييزوكيياييين:  مثل 
اأو ح�سا�سية. كذلك رُبِط البنزوكاين بحالة  جلدياً 
نادرة لكن مميتة كونها تُخفّ�ص كمية الأوك�سيجين 

التي ينقلها الدم )ميتهيموغلوبينية الدم(.
قبل  الأولد  لمعالجة  البنزوكاين  ت�ستعمل  ل   •

عمر ال�سنتين من دون اإِ�سراف الطبيب. 
واإذا كنت را�سداً، ل ت�ستعمل اأكثر من الكمية المو�سى 

بها وا�ست�سر الطبيب م�سبقاً.

حين تبحث عن واقٍ �سم�سي.. 
تجنّب )الأفوبنزون( 

  
هذا  ال�سباحة  حو�ص  اإلى  معك  تيياأخييذه  كييي  �سم�سي  واقٍ  عيين  تبحث  حييين 
ال�سيف، تحقق منه في المتجر وراجع مقاديره. اإذا كان عن�سر الأفوبنزون 

بينها، ربما ترغب في اإعادة المنتج اإلى الرف.
عند  يتفكك  الكيماوي،  العن�سر  هييذا  الأفييوبيينييزون،  اأن  جديد  بحث  يذكر 
دانيال  قييال  ال�سياق،  هييذا  في  المييكييلييور.  والمييياء  ال�سوء  ميين  لخليط  التعر�ص 
اأيري�ص، اخت�سا�سي في الأمرا�ص الجلدية في جامعة )كان�سا�ص(: )يتفكك 
الأفوبنزون اإلى مركّبات �سارة جداً، بع�سها �سرطاني. لكن ل اأحد يعرف 
الكمية التي تمت�سها الب�سرة اأو اإذا كان م�ستواها ي�سبّب ال�سرطان اأو يزيد 

احتمال الإ�سابة به. لكن يبقى الو�سع مقلقاً طبعاً(.
ذكر اأيري�ص اأن الأفوبنزون يكون مقلقاً بالن�سبة اإلى ال�سغار تحديداً لأنهم 
ال�سباحة،  حييو�ييص  في  وجييودهييم  بعد  مجييهييول  ل�سبب  ذراعييهييم  يلعقون  قييد 
في�ستهلكون العن�سر الكيماوي بعد تفككه. وتابع مو�سحاً: )في ما يخ�ص 
تح�سباً  راأييييي  بح�سب  تجنّبه  الأف�سل  ميين  تحييديييداً،  �سناً  الأ�سغر  الأولد 

لدخوله اإلى الفم(.
اأنييييواع كييثيييرة ميين واقيييييات �سم�سية تخلو من  اأيييرييي�ييص عيين وجيييود  تحيييدّث 
الأفوبنزون. تحتوي اأكثر المنتجات المثبتة والآمنة على الزنك والتيتانيوم 
ب�سرط األ تكون بن�سخة م�سغّرة اأو على �سكل رذاذ. تبقى الكريمات اأف�سل 
ال�سم�سية �سبيهة  الواقيات  ال�سلبية، تبدو تلك  الناحية  من غيرها: )من 

بتركيبة الطبا�سير(.
من  م�سنوع  �سم�سي  واقٍ  على  الأميركية  والييدواء(  الغذاء  )اإدارة  �سادقت 

الأفوبنزون للمرة الأولى في عام 1988.
اإذا لم تجد واقياً �سم�سياً يخلو من الأفوبنزون، من الأف�سل اأن ت�ستعمله 
حماية،  دون  من  مطولة  فييترات  ال�سم�ص  لأ�سعة  ب�سرتك  تُعرّ�ص  اأن  بييدل 
بينما  اأولية  تييزال  ل  العن�سر م�سراً  التي تعتر هذا  البحوث  اأن  �سيما  ل 
تُعتر البحوث التي تربط بين حروق ال�سم�ص وبين زيادة مخاطر الإ�سابة 

بال�سرطان جازمة.
ال�سم�ص  لحروق  التعر�ص  بين  الختيار  اإلى  ا�سطررت  )اإذا  اأيري�ص:  ختم 
وا�ستعمال واقٍ �سم�سي يحمل بع�ص المخاطر، من الأف�سل على الأرجح اأن 

ت�ستعمل الواقي ال�سم�سي(.

الماء البارد خال ال�ستحمام يعمل على اإخماد اللتهاب

حروق ال�سم�س... كيف نتفاداها ونعالجها
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انذار عدلي بالن�صر
 رقم 2016/5897 

                           المنذرة :  بنك اإت�ص اإ�ص بي �سي ال�سرق الأو�سط المحدود 
المنذر اليه : محمد ريحان مير�سنت  - )مجهولة محل القامة(. 

يلتزم المنذر اليه بموجب خطاب الت�سهيلات الموؤرخ في  11 مايو 2008 ، والم�ستندات الخرى ذات العلاقة والمرمة 
مع البنك )المنذر( بدفع مبلغ وقدره 9.174.022/73  درهم اإماراتي ) ت�سعة مليون ومائة واربعة و�سبعون الف 

واثنان وع�سرون درهم وثلاثة و�سبعون فل�ص( مت�سمن الفوائد حتى تاريخ النذار العدلي )الدين( الى المنذر 
مقابل هذا الدين قام المنذر اليه )ب�سفته الراهن( وك�سمان للدين بمنح رهنا عقاريا تاأمينيا للمنذر )الرهن 
العقاري( وذلك على العقار ، ال�سقة رقم 2523 ، الطابق 5 ، بللازو فير�سات�سثي ، الجداف ، الواقعة على قطعة 
الر�ص 460 ، دبي ، الإمييارات العربية المتحدة )العقار( وقد تم ت�سجيل هذا الرهن ل�سالح المنذر وفقا للا�سول 

لدى دائرة الرا�سي والأملاك في دبي بتاريخ  1 مار�ص 2016.  
لم يلتزم المنذر اليه وحتى تاريخه بت�سديد الدين الم�ستحق الدفع ، ونتيجة لذلك اقدم المنذر بتوجيه ا�سعار لتنفيذ 
الرهن )اإ�سعار تنفيذ الرهن( عن طريق الكاتب العدل وذلك التزاما باأحكام المادة )25( من القانون رقم )14( 

ل�سنة 2008 ال�سادر في �ساأن الرهونات في اإمارة دبي. 
ولكن لم يتمكن ممثل كاتل العدل من توجيه ا�سعار تنفيذ الرهن الى المنذر اليه

ولحقا ، فو�ست محكمة دبي التبدائية )المحكمة( المنذر بالقيام بتوجيه ا�سعار تنفيذ الرهن عن طريق ن�سره في 
ال�سحيفة وبناء على ذلك ، يخطر المنذر بموجب هذا العلان المنذر اليها باأنه في حالة التق�سير في ت�سديد الدين 
كاملا خلال مدة ل تتجاوز ثلاثين يوما بعد تاريخ ن�سر هذا العلان. �سنقوم المنذر بتنفيذ الرهن وبالتقديم 

بطلب الىالمحكمة للح�سول على اأمر لبيع العقار. 
يمكن للمنذر اليه التوا�سل مع المنذر على العنوان التالي : �ص ب : 66 ، دبي ، الإمارات العربية المتحدة او على 

الرقم : 971-04-3904722+  

  الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي البتدائية
العدد 12377 بتاريخ 2018/7/15

اإع����������ان
لعمال  الخم�سة  ال�سيييييادة/النجوم  بان  القت�سادية  التنمية  دائيييرة  تعلن 

CN قد تقدموا الينا بطلب اللمنيوم والزجاج رخ�سة رقم:2095561 
تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/ا�سافة امجد اقبال عبدالغني %100
تعديل وكيل خدمات/ ا�سافة �سالم قران النوبي مزينة العامري

تعديل وكيل خدمات/حذف �سالم قران النوبي مزينة العامري
تعديل ال�سركاء تنازل وبيع/حذف يا�سر ن�سير ا�سغر علي

تعديل لوحة العلان/اجمالي من م�ساحة 1*1 الى 1*1
فعلى كل من له حق او اعترا�ص على هذا العلان مراجعة دائرة التنمية 
اأربعة ع�سر يوماً من تاريخ ن�سر هذا العلان وال فان  القت�سادية خلال 
حيث  المدة  هذه  انق�ساء  بعد  دعوى  او  حق  اي  عن  م�سوؤولة  غير  الدائرة 

�ست�ستكمل الجراءات المطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية م غ 

العدد 12377 بتاريخ 2018/7/15   
المارات للمزادات

تنفيذ رقم 2018/2709

اإعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�سراَ (

تعلن المارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�س المنازعات الإيجارية في دبي باأنه �سينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الم��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2018/07/18 الربعاء  يوم  م�ساءا   6:00 ال�ساعة 

�سدها كاترينا فا�سون �س.ذ.م.م او�ساف المحجوزات على النحو التالي :
                                                     الو�سف                  �سعر التقييم  

                                              اغرا�س متنوعة                      20،465 
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بتاأمين نقدي او ب�سيك �سمان وللمزيد من المعلومات التف�سل 
بزيارة الموقع اللكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�س التقدم 

باعترا�سه معززا اإياه بما يبرره من م�سنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثاثة اأيام على الأقل .
المارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات اليجارية

العدد 12377 بتاريخ 2018/7/15   
المارات للمزادات

تنفيذ رقم 2018/2422

اإعلان بيع محجوزات بالمزاد العلني ) ن�سراَ (
تعلن المارات للمزادات وبناء على تكليف مركز ف�س المنازعات الإيجارية في دبي باأنه �سينعقد 
تمام  في  وذلك   www.emiratesauction.ae للمزادات  الم��ارات  موقع  على  علني  مزاد 
للمنفذ  ملكيتها  العائدة  المحجوزات  لبيع   2018/07/18 الربعاء  يوم  م�ساءا   6:00 ال�ساعة 

�سدها موناركي للتجاره العامه �س.ذ.م.م او�ساف المحجوزات على النحو التالي :
                                                           الو�سف              �سعر التقييم  

                                                        كاونتر خ�سب                   2،520 
فعلى من يرغب بالمزايدة ان يتقدم بتاأمين نقدي او ب�سيك �سمان وللمزيد من المعلومات التف�سل 
بزيارة الموقع اللكتروني www.emiratesauction.ae . وعلى كل من له اعترا�س التقدم 

باعترا�سه معززا اإياه بما يبرره من م�سنتدات قبل الموعد المحدد للبيع بثاثة اأيام على الأقل .
المارات للمزادات

مركز ف�ض المنازعات اليجارية
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ب�سبب الحكة  ال�سيدات  الكثير من  تنزعج 
الراأ�س،  بفروة  يحيط  ال��ذي  والحمرار 
هذه  مع  تترافق  قد  التي  اللتهابات  مع 

الم�سكلة.
ال�سرورية،  الن�سائح  لكِ هذه  نقدّم  لذلك 
للعناية بفروة الراأ�س المتهيّجة وحمايتها 
قد  التي  الأخرى،  الجانبية  العوار�س  من 
ب�سكل  معالجتها  يتم  لم  ح��ال  في  تظهر 

تام:

الم�سكات، والتي من  الكثير من  الفعالة في حل  المنزلية  اأهم العاجات  الكثيرون كاأحد  �سنفه 
اأهمها ت�ساقط ال�سعر، ولِمَ ل؟ وهو لديه القدرة على تطويل ال�سعر، بل والق�ساء نهائيًا على 
رخي�سة  مكونات  ذات  ال�سحرية  الثوم  فو�سفات  فقط،  هذا  ب�سياته.لي�س  وتقوية  ت�ساقطه 
هذه  ببع�س  �سيدتي  اإفادتكِ  اليوم  قررنا  لذلك  تطبيقها،  اإلى  اللجوء  �سهولة  يعني  ما  الثمن، 
الو�سفات؛ حتى ت�ستعيدي طول �سعركِ القديم، ولكن قبل ذلك تعرفي معنا اأولً على فوائده:

فوائد الثوم:
ويحد  ال�سعر  نمو  من  ي�سرع   1-

من ت�ساقطه.
الموجودة  النحا�ص  -2 تعمل ن�سبة 

به على زيادة �سماكة ال�سعر.
الحيييدييييد  مييييكييييون  عييييين  اأميييييييا   3-
الميييوجيييود بييداخييلييه، فييييي�ييسيياعييد على 
و�ييسييول كمية اأكييير ميين اليييدم اإلى 

فروة الراأ�ص.
عالية  نيي�ييسييبيية  عييلييى  يييحييتييوي   4-
ميين فيييييتييامييين )�ييسييي( الييييذي يعزز 
وبالتالي  الييكييولجييين،  اإنيييتييياج  ميين 

الم�ساعدة على تحفيز نمو ال�سعر.
لكيفية  نيينييتييقييل  دعييييييينيييا  والآن.. 

تطبيق الو�سفات:

ال�������ث�������وم 
وزي�������ت 

الزيتون
- المكونات: ثوم وزيت زيتون.

- طريقة التح�سير:
زجاجة  اأح�سري  الييبييداييية،  في   –
ف�سو�ص  بها  وانقعي  زيتون،  زيت 

الثوم.
بتغليف  ذلييييييك  بيييعيييد  قييييومييييي   –
الزجاجة من الخارج بكي�ص اأ�سود، 
ي�سل  ل  مظلم  مييكييانٍ  في  و�سعيها 

اإليه ال�سوء لمدة اأ�سبوعين.
الزيت  المدة، دفئي  انق�ساء  – بعد 
ثم  ال�سعر،  على  ا�ستخدامه  قبل 
في  وا�ستمري  منا�سبة  كمية  خييذي 
ربع  اإلى  ت�سل  ال�سعر مدة  تدليك 

�ساعة.
�سعركِ  عييلييى  الخييليييييط  اتييركييي   –
تيييقيييل عن  ل  فيييييترة 
�ييييسيييياعييييات،   9

وليييكييين ل تيينيي�ييسييي تييغييطييييية اليييراأ�يييص 
جيدًا.

الدافئ،  بالماء  �سعركِ  ا�سطفي   –
بيييعيييد انيييقييي�يييسييياء الييييوقييييت المييييحييييدد، 
عقب  الييينيييتيييييييجييية  و�يييسيييتيييلاحيييظيييين 
الييييتييييزامييييكِ بيييهيييذه اليييو�يييسيييفييية مرة 

اأ�سبوعيًا لمدة 3 اأ�سهر.

 الثوم والب�سل
المكونات: 5 ف�سو�ص 
ثوم مقطعة، وب�سلة 
ييييييتيييييم تيييقييي�يييسيييييييميييهيييا 
قطع،  اأربييييييييييع  اإلى 
�سدر  مييييلاعييييق  و3 
مييييطييييحييييون، وزييييييت 

زيتون، وماء.
طريقة التح�سير:

و�سعي  منا�سبًا،  اإنيييياءً  جييهييزي   –
فيه كميات الب�سل والثوم المقُدرة، 
اإليييييهييا كمية ميين الماء  اأ�ييسيييييفييي  ثييم 
�سعرك(  ح�سب  عييلييى  )تحييددييينييهييا 

و�سعيها بعد ذلك على النار.
اللون  اإلى  المييياء  يتحول  حييين   –

الأ�سفر،
والثوم  الييبيي�ييسييل  بت�سفية  قييومييي   
باقي  عليها  ا�سكبي  ثييم  المييياء،  ميين 
عجينة،  تيي�ييسييبييح  حييتييى  الميييكيييونيييات؛ 

واتركيها حتى ترد.
العجينة  �سعي  مت�ساوٍ،  ب�سكل   –
لمدة  واتركيها  الييراأ�ييص،  فييروة  على 
ال�سعر  ي�ستفيد  لكي  �ساعة؛   12

منها.
الو�سفة  هييذه  بييتييكييرار  يُن�سح   –

مرة اأو اثنتين اأ�سبوعيًا.

النعناع .. فوائد عديدة للمراأة الحاملالثوم.. الحل ال�سحري لعلاج ت�ساقط ال�سعر

الماء الفاتر لغ�سل �سعرك
ا�ستخدمي الماء الفاتر لغ�سل �سعركِ اأثناء ال�ستحمام، 
وقومي بتدليك فروة الراأ�ص بانتظام، لتن�سيط الدورة 
الدموية من دون فركها ب�سكل كثيف، لأنها ل تفيد 

�سعركِ، بل ت�سرّه وتُكثر من الإفرازات المزعجة.

ا�ستخدام �سامبو خالٍ من الكحول
والخالي  الملطّف  ال�سامبو  ا�ستخدام  ال�سروري  من 
من الكحول والعطور، والمواد الكيميائية، وا�ستبدالها 
بال�سامبو الم�سنوع من المواد الطبيعية، والزيوت التي 
تنظّف ال�سعر من دون اأذيّته اأو ال�سماح للاإفرازات من 

التكاثر وت�سبّب الحكة.

ال�ستعانة بم�ستح�سرات الزيوت
�سعي مرتين في الأ�سبوع م�ستح�سرات خا�سة تحتوي 
على مجموعة من الزيوت الطبيعية، التي تعمل على 
العناية بفروة الراأ�ص ب�سكل كامل، لمنع تهيّج واإفرازات 
اأيّ تييراكييمييات وخلايا  بييياإزالييية  اليييراأ�يييص. فييتييقييوم  فيييروة 
حال  في  الق�سرة  من  التخلّ�ص  على  تعمل  كما  ميتة، 

وجودها.
تنزعج الكثير من ال�سيدات ب�سبب الحكة والحمرار 
التي قد  الييراأ�ييص، مع اللتهابات  الييذي يحيط بفروة 

تترافق مع هذه الم�سكلة.

للعناية  ال�سرورية،  الن�سائح  هييذه  لييكِ  نقدّم  لذلك 
المييتييهيييّييجيية وحييمييايييتييهييا ميين العوار�ص  اليييراأ�يييص  بييفييروة 
يتم  قييد تظهر في حييال لم  الييتييي  الأخييييرى،  الجانبية 

معالجتها ب�سكل تام:

الماء الفاتر لغ�سل �سعرك

ا�ستخدمي الماء الفاتر لغ�سل �سعركِ اأثناء ال�ستحمام، 
وقومي بتدليك فروة الراأ�ص بانتظام، لتن�سيط الدورة 
الدموية من دون فركها ب�سكل كثيف، لأنها ل تفيد 

�سعركِ، بل ت�سرّه وتُكثر من الإفرازات المزعجة.
ا�ستخدام �سامبو خالٍ من الكحول

والخالي  الملطّف  ال�سامبو  ا�ستخدام  ال�سروري  من 

من الكحول والعطور، والمواد الكيميائية، وا�ستبدالها 
بال�سامبو الم�سنوع من المواد الطبيعية، والزيوت التي 
تنظّف ال�سعر من دون اأذيّته اأو ال�سماح للاإفرازات من 

التكاثر وت�سبّب الحكة.

ال�ستعانة بم�ستح�سرات الزيوت
�سعي مرتين في الأ�سبوع م�ستح�سرات خا�سة تحتوي 
على مجموعة من الزيوت الطبيعية، التي تعمل على 
العناية بفروة الراأ�ص ب�سكل كامل، لمنع تهيّج واإفرازات 
اأيّ تييراكييمييات وخلايا  بييياإزالييية  اليييراأ�يييص. فييتييقييوم  فيييروة 
حال  في  الق�سرة  من  التخلّ�ص  على  تعمل  كما  ميتة، 

وجودها.

عدم ربط ال�سعر
الظهر،  على  �ييسييعييركِ  اإ�ييسييدال  الم�ستطاع  قييدر  حييياولي 
فهذه  ب�سدة.  الخلف  اإلى  مربوطًا  اإبقائه  تجنّب  مع 
الخييطييوة تيي�ييسييبّييب ليييكِ النيييزعييياج وتييزيييد ميين م�سكلة 
الح�سا�سية، وقد ت�سبح فروة الراأ�ص موؤلمة عند لم�سها.

عدم  عييلييى  ال�سم�ساحر�سي  لأ�ييسييعيية  الييتييعييرّ�ييص  عيييدم 
طويل،  لوقت  ال�سم�ص  لأ�سعة  الراأ�ص  فييروة  تعري�ص 
لأنها  الخييروج،  حال  في  ال�سميكة  القبعات  وا�ستخدام 
�ستزيد من اللتهابات التي تحيط بفروة الراأ�ص، ولن 

تتمكني من معالجة هذه الم�سكلة ب�سكل �سريع.

تفاحة في اليوم تبعد
 عنك �سبح التجاعيد

الطازجة  بالفاكهة  غنيا  غييذاء  تناولن  الييلاتييى  الن�ساء  اأن  العلماء  وجييد 
�سن  التجاعيد عندما تجييياوزن  ميين  اأقيييل  عييدد  كييان لديهن  والخيي�ييسييراوت، 

ال�ستين، مقارنة بالن�ساء اللاتى لم ينتظمن فى تناول غذاء �سحي.
ووجد الباحثون في “مركز اإيرا�سمو�ص الطبى” فى مدينة “روتردام” في 
وجه  على  توؤثر  ل  اأنها  يبدو  الطعام  من  خا�سة  نوعية  تناول  اأن  هولندا 
الييرجييل.. وكيييان لييدى الن�ساء الييلاتييى تيينيياوليين المييزيييد ميين الخييبييز واللحوم 
الكحوليات  تناول  ترك  كذلك  التجاعيد،  من  مزيد  والحلويات  الحمراء 

اآثارا �سلبية على تقا�سيم الوجه.
يكون  اأن  يمكن  الفاكهة  من  خفيفة  وجبة  تناول  اأن  اإلى  النتائج  وت�سير 
بديلا اأرخ�ص بكثير من كل م�ستح�سرات التجميل والكريمات وزجاجات 
الغ�سول التى تعمد الكثير من الن�ساء على اإ�ستخدامها ليبدو الجلد اأكثر 

�سبابا واأ�سغر �سنا.
�سنويا  اإ�سترلينى  جنيه  مليون   120 من  يقرب  ما  الريطانيات  وتنفق 
على كريمات الوجه الم�سادة لل�سيخوخة، فيما ينفقن الملايين على المقويات 
البوتوك�ص  على  الطلب  ي�ستمر  الأثناء،  وفي هذه   .. والأم�سال  والمرطبات 
ال�سابات  %50 بين  الييذي يك�سر التجاعيد في الرتييفيياع، مع زيييادة بن�سبة 

اللواتي يعانين من التجاعيد في ال�سنوات الأخيرة.

غييالييبًييا ميييا تييتيي�ييسيياءل الميييييراأة ميينييذ لحييظيية علمها 
تتناولها  اأن  يمكن  التي  الأطعمة  عن  بحملها 
والأطعمة التي يجب اأن تتفاداها من اأجل �سير 

عملية الحمل في �سكلٍ طبيعي و�سليم. 
اأن  اإلّ  اليييعيييدييييدة  اليينييعيينيياع  فيييوائيييد  وعييلييى رغييييم 
عملية  ي�سر  اأن  اإمييكييان  عيين  تكاثرت  الأقيياويييل 

�سير الحمل. 
فهل النعناع م�سر للحامل؟

النعناع  اأن  اإلى  الييدرا�ييسييات،  ميين  العديد  ت�سير 
للمراأة  يمكن  التي  الأطعمة  لئحة  على  يبقى 
خلال  فوائده  كثيًرا  فتتعدّد  تناولها.  الحامل 

هذه الفترة، واأبرزها:

• ت�ساعد رائحة النعناع المنع�سة على التخلّ�ص 
من الغثيان ال�سباحي الذي تعاني منه معظم 
انقبا�سات  وترخي  الحمل  فترة  خلال  الن�ساء 

المعدة.
فييمييا عييلييى المييييراأة الييقيييييام بيييه، هييو غييلييي م�سحوق 
النعناع اأو بع�ص من اأوراقها الطازجة و�سربها 

لكي ت�سعر بالراحة الفورية.

اإنها  اإذ  واإنتفاخ  بحرقة  الحامل  المراأة  • ت�سعر 
من اأعرا�ص الحمل ال�سائعة. 

في هذه الحالة، 
يمكن للمراأة �سرب ع�سير النعناع مع الليمون 
ت�سهيل  على  ي�ساعد  اإنييه  اإذ  �سباح  كل  والع�سل 

عملية اله�سم.

التقلّبات  ميين  الحييمييل  خييلال  المييييراأة  • تييعيياني 
التي  الييهييرمييونييييية  الييتييغيييرات  ب�سبب  المييزاجييييية 

تح�سل في الج�سم.
 لذلك، تن�سح المراأة بتناول النعناع لقدرته على 
اإلى  اإ�ييسييافييةً  الميييزاج  الأعيي�ييسيياب وتح�سين  تهدئة 

معالجة الإرهاق النف�سي والإكتئاب.

الحامل  المييراأة  عند  الإ�سهال  م�سكلة  تكون   •
ا.  م�سكلة �سائعة جدًّ

النعناع  خييلال  من  علاجها  للمراأة  يمكن  لكن 
معوية  نزلت  �سببه  الإ�سهال  كان  اإن  ا  خ�سو�سً

اأو اإلتهابات.

الأعرا�ص  من  اللثة  ونزيف  التهاب  يعتر   •
ا خلال الحمل. ال�سائعة اأي�سً

هذه  ميين  للحد  النعناع  �ييسييراب  يمكن  لييذلييك،   
الم�سكلة والح�سول على رائحة فم منع�سة.

ولكن في جميع الأحوال تختلف الأعرا�ص من 
حامل لأخرى،

اأي  اتخاذ  قبل  الطبيب  با�ست�سارة  ين�سح  لييذا   
تدابير خا�سة ب�سحة الحمل. 

اعتني بفروة راأ�سك وتجنبى 
اللتهابات با�ستخدام الماء الفاتر
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ال�سخ�سيتين  بييييين  اليييييرابيييييط  يييي�يييسيييكّيييل 
 ،Thoroughbreds الرئي�ستين في
الثلج  لييييوحَييييي  بييييين  اأ�ييييسييييح  بميييعييينيييى  اأو 
الب�سريين هذين، القلب الأ�سود الناب�ص 
لييفيييييلييم اليييكييياتيييب والمييييخييييرج كيييييوري فنلي 
�سوداوي  عمل  وهييو  الأول،  ال�سينمائي 
عييين فييتيياتييين �ييسييريييرتييين يييعيير�ييص الأطييير 
قتل  لجييريميية  والأخييلاقييييية  اللوج�ستية 
تنفذها �سديقتان. الم�ستهدف زوج والدة 
ليييييلييي، ميييييارك )بيييييول �ييسييبيياركيي�ييص( اليييذي 
ينغ�ص حياتها، مع اأن ثروته تُعتر �سبب 
الظاهر  في  عليها،  تُح�سد  بحياة  تمتعها 

على الأقل.
يدور اأكر جزء من اأحداث الفيلم داخل 
منزل فاخر في �سواحي كونيكتيكت تعي�ص 
)فران�سي  الغبية  والدتها  مع  ليلي  فيه 
�ييسييويييفييت( وزوجييييهييييا الييبييغييييي�ييص. ييييروي 
�سابتين  ق�سة   Thoroughbreds
غريبتي الأطوار �سئمتين تقرران تحويل 
ملمو�ص.  دميييوي  واقيييع  اإلى  بعيد  خيييييال 
 Doubleبي العمل  هذا  ت�سبيه  يمكننا 
لم�سة  مع   Rope اأو   Indemnity
العنوان،  ي�سكّل  كذلك  اأنثوية.  ع�سرية 
الذي ي�سير اإلى الأح�سنة الأ�سيلة التي 
الراقي،  الحييي  ذلييك  ا�سطبلات  في  تُربى 
في  تو�سيحه  على  الق�سة  تحر�ص  رمييزاً 
لحظاتها الأقل رقة: ماذا يحدث عندما 
باإ�ساءة  جميلتان  اأ�سيلتان  فر�ستان  تبداأ 

الت�سرف؟

مهارة المخرج
ييي�ييسييكّييل هيييذا الييعييمييل بييرهييانيياً عييلييى مهارة 
ت�ستحق  الأجوبة  اأن  يوؤكد  الييذي  المخرج 
ليييك تم�سية  تيييبيييدو  ل  قيييد  انيييتيييظيييارهيييا. 

تعانيان  مييراهييقييتييين  ميييع  دقيييييقيية   90
اأن  اإل  ممييتييعيية،  فييكييرة  للمجتمع  الييعييداء 
خبيثة  متعة  الم�ساهد  تمنح  م�ساهدتهما 
غريبة، ربما لأنهما تبدوان غير اآبهتين 

بوجودك اأو بموافقتك.
عيييييليييييى نيييييحيييييو ممييييييياثيييييييل، ييييي�ييييسييييكّييييل ذليييييك 
الميييييينييييييزل محييييييييور اأعيييييييميييييييال الييييييرعييييييب في 
المكان  اإنييييه   .Thoroughbreds
واأماندا،  ليلي  فيه  تجييدد  اليييذي  المييثييالي 
بيييحيييجييية جيييلييي�يييسيييات اليييتيييعيييليييييييم الخيييا�يييسييية، 
اإل  الطفولة  في  بيييداأت  التي  �سداقتهما 
اأنها دخلت مرحلة من الخمول. تعرّ�ست 
هاتان الفتاتان كلتاهما للنبذ اأخيراً اإنما 
لأ�سباب مختلفة تماماً: طُردت ليلي من 
الأدبية، ما  الملكية  �سرقة  بتهمة  المدر�سة 
هدّد فر�سها بدخول الجامعة. في المقابل، 
نييفيي�ييسييي لأنها  لييتييقييييييييم  اأمييييانييييدا  تييخيي�ييسييع 

ارتكبت اأعمال عنف �سد ح�سان.
اأملك  الييبييداييية: )ل  اأميييانيييدا ميين  تييذكيير 
بهذا  تدلي  كانت  و�سواء  البتة(.  م�ساعر 
الكلام كملاحظة اأو كتعبير عن مبادئها 
اأداء كيييوك الخيييالي من  عييمييوميياً، فيييييوؤكّييد 
الميي�ييسيياعيير عييلييى نييحييو مخيييييف �ييسييدق هذه 
اأماندا  اإحيي�ييسييا�ييص  عييييدم  لييكيين  الييكييلييمييات. 
الييفييرح والأ�سى  مييثييل  الييكييامييل بميي�ييسيياعيير 
م�ساعر  بييل  وحييدهييا  هييي  م�ساعرها  )ل 
ب�سيرة  يمنحها  اأييي�ييسيياً(  بييهييا  المحيطين 
باإمكانها  بيييات  فييقييد  تييرحييم.  وا�ييسييحيية ل 
اخييييييتراق تييلييك الييطييبييقييات اليييزائيييفييية من 
دفاعات  اإلى  لييتيي�ييسييل  اليييكييياذبييية  الميي�ييسيياعيير 
الجميع النف�سية، خ�سو�ساً ليلي. نتيجة 
لذلك، تبدو وح�ساً مخيفاً ثاقب النظر.

توؤديها  الييتييي  ليلي،  تييبييدو  ل  المييقييابييل،  في 
اله�سا�سة  ميييين  بييي�يييسييييء  تييياييييليييور-جيييوي 

 The في  قدمتها  الييتييي  المقلقة  المييوؤثييرة 
Witch، عديمة الم�ساعر بقدر اأماندا. 
بالغ�سب،  اليي�ييسييعييور  بيياإمييكييانييهييا  زال  فييمييا 
ت�سرفاته  ب�سبب  مييارك  تجيياه  خ�سو�ساً 
ترغب  عندما  ولكن  المت�سلطة.  العنيفة 
اأميييانيييدا وتلاعبها  انييفيي�ييسييال  في محيياكيياة 
�سريعة  اأنها  يتبين  بالظروف لم�سلحتها، 

التعلّم على نحو مخيف.

خطة ب�سعة
مخدرات  تاجر  لعترا�ص  معاً  تتاآمران 
محلي يُدعى تيم )الراحل اأنتون يل�سين 
في اإحدى م�ساركته الم�سورة الأخيرة التي 
لدفعه  وابييتييزازه  الجمهور(  اإزاء  تُعر�ص 
اإلى تنفيذ خطتهما الب�سعة. ي�سفي اأداء 
يل�سين لم�سة من الحزن، والريبة، والياأ�ص 
الب�سري التام اإلى هذا الخليط. ول �سك 
في اأنك ت�ستمتع بكل لحظة تم�سيها معه 

على ال�سا�سة،
 مع اأن الق�سة ل تنجح في دمج ظهوره في 

مجرياتها واإنهائه.
اأن  واقييييع  ي�سيف  ذلييييك،  اإلى  بييالإ�ييسييافيية 
اإلى  تيم مييروّج ب�سيط يحلم باأن يتحوّل 
الهجاء  نفحة من  كبير  تاجر مخييدرات 
على  الفيلم.  هييذا  حبكة  اإلى  التقليدي 
نحو مماثل، تملك اأماندا رغم وقاحتها 
الييييبييييارزة وهيييمييياً ميي�ييسييابييهيياً، فييتييحييلييم ب�سق 
معترةً  اليينييجيياح،  نحو  ب�سرعة  طريقها 

�ستيف جوبز مثالها الأعلى.

لقطات مميزة
التقليدي  القلب  البوح بمكنونات  يحتلّ 
هذا  في  فنلي  اأهيييداف  اإزاء  ثانية  مرتبة 
ل  الفتاتين  هيياتييين  اأن  �سحيح  الييعييمييل: 

اأنه  اإل  اأميييير،  اأي  اأو  اأحيييد  بييياأي  تييكييترثييان 
يحدث،  ما  كل  رغييم  لأمرهما،  يهتمّ  هو 

ويدفع الم�ساهد اإلى القيام بالمثل.
Thoroughbreds ت�سل�سلًا  يبني 

ت�سميم  خييلال  يتجلى من  اليييذروة  نحو 
اإطاره ومو�سيقاه. فنلاحظ اأن الت�سويق، 
في لقطة  تندمج معاً  والحيييدة  والييرعييب، 

واحدة مميزة.

قررتا تحويل خيال بعيد اإلى واقع دموي ملمو�س

�سديقتان تنفذها  قتل  جريمة  عن   ..  Thoroughbreds

اأرجون كابور يعترف
 بحبه لت�سارليز ثيرون!!

اإلى  اآخيير  ا�سمًا  اأ�سافت  ثيييرون  ت�سارليز  اأفريقية  الجنوب  الممثلة  اأن  يبدو 
الذي  كابور،  اآرجييون  بوليوود  ال�سم هو ممثل  وهييذا  بها.  المعجبين  قائمة 

يبدو وكاأنه من اأ�سد المعجبين بها. 
في الوقت الذي تعاونت فيه هوليوود وبوليوود معًا في عدد من المنا�سبات، 
اإل اأن الأحدث هو م�ساركة  اأو خارج ال�سا�سة،  �سواء كان ذلك على ال�سا�سة 
اأرجييييييون ليي�ييسيييييئًييا ميييثييييًرا لييلاهييتييمييام حييييول ثييييييرون عييلييى ميييوقيييع التوا�سل 

الجتماعي.
وموؤخرا �سارك اأرجون عر ح�سابه ال�سخ�سي بموقع م�ساركة ال�سور، ون�سر 

لقطة �سا�سة ثيرون من برنامج درد�سة. وكتب اأرجون "اأحب هذه المراأة".
المعجبين طويلة جدا،  ت�سارليز من  اإن قائمة  الوحيد، حيث  اأرجييون لي�ص 

تمتد لت�سمل 3.5 مليون.
و�ييسييوف يجتمع مع  مييتييعييددة.  اأفيييلام  اأرجييييون في  الييعييمييل، يعمل  على جبهة 
Namestey England، بالإ�سافة  ممثلته بارنيتي �سوبرا في فيلم 
كما   .Sandeep Aur Pinky Faraar الييثيياني  فيلمهما  اإلى 
�سي�سارك م�ساحة ال�سا�سة مع �سانجاي دوت وكريتي �سانون في فيلم الدراما 

جاواريكر. اأ�ستو�ص  "بانيبات" للمخرج 

النجمة الهندية عائ�سة 
تاكيا تتلقى تهديدات

الييدييين فرحان  �ييسيياميياجييوادي، عييز  اأعييليين �ساحب مطعم وابيين زعيم حييزب 
عزمي �سل�سلة من التغريدات التي تزعم اأن �سقيقته وزوجته واأمه تعر�سن 

للمطاردة والتهديد والم�سايقة من قبل اأحد المتنازعين.
ومع ذلك، لم يك�سف عن هوية المتقا�سي.

الإنترنت  �سبكة  عييلييى  الجييتييميياعييي  الييتييوا�ييسييل  مييوقييع  اإلى  فييرحييان  انييتييقييل 
تاكيا  عائ�سة  بوليوود،  زوجته وممثلة  اإن  قال  للم�ساركة في محنته، حيث 
والتهديد من  والم�سايقة  للمطاردة  تتعر�ص  كانت   ،Ayesha Takia

�سخ�ص ح�سل موؤخرًا على رقم تاكيا وبداأ في اإر�سال ر�سائله الم�سيئة.
و�سو�سما  مييودي  نييارنييدرا  اليييوزراء  برئي�ص  فييرحييان  ات�سل  لييه،  تغريدة  وفي 

�سواراج لم�ساعدة الأ�سرة على الخروج من دائرة الخطر.
اأن  بعد  لكن  بلاغاته.  على  الييرد  بعدم  مومباي  �سرطة  فرحان  اتهم  كما 
الجتماعية،  الإعيييلام  و�سائل  على  النت�سار  �سريعة  التغريدات  اأ�سبحت 
تدخل مفو�ص لل�سرطة )القانون والنظام( في الم�ساألة واأكد اأن عائلة فرحان 
ال�سرطة  في  كبيرا  م�سوؤول  اأي�سا  اتهم  الييذي  عزمي،  اآميينيية.وكييان  �ستكون 
والأم   Ayeshatakia@ "زوجتي  كتب  قد  مكالماته،  على  الييرد  بعدم 
@ والأخوات يتعر�سن للم�سايقة والتهديد بالمطاردة من �سابط �سرطة 

اأو  مكالماتي  على  الرد  رف�ص   MumbaiPolice #dcpDahiya
ر�سائلي".

تقول  م��ي��زات��ك(،  اأب����رز  لي�س  )ال��ت��ع��اط��ف 
)ليلي(  ل�سديقتها  كوك(  )اأوليفيا  )اأماندا( 
)اأنيا تايلور- جوي( في فيلم الت�سويق النف�سي 
Thoroughbreds. وبحلول تلك المرحلة 
من هذه الق�سة، �سيبدو لك انتقادها اإما فارغاً 
من كل معنى اأو مرائياً اإلى اأبعد الحدود، بما 
اأنها تتفوّق على )ليلي( باأ�سواط في بعدها عن 

نطاق الم�ساعر الب�سرية الطبيعي.

لغة الج�سد تك�سف حقيقة 
م�ساعر النجم جا�ستن بيبر

التقارير  اأن  ميين  الييرغييم  على 
خطوبة  خيييير  نييي�يييسيييرت  اليييتيييي 
جا�سن بير وهايلي بالدوين 
�سائعة  فيييييياإن  �يييسيييادمييية،  بيييييدت 
ارتييبيياطييهييمييا ظييهييرت ميينييذ عام 

2016؛ 
خييا�ييسيية بييعييد ظييهييور بييييير مع 
�سيلينا  اليي�ييسييابييقيية  �ييسييديييقييتييه 
قليلة  اأ�ييسييابيييييع  قييبييل  غييوميييييز 
من عييودة علاقته مييرّة اأخرى 
وارتباطهما  بالدوين  بهايلي 
جا�سن  اأن  كيييميييا  اليييفيييعيييليييي، 
فيها  يقول  التي  اأغنيته  ن�سر 
التي  �سديقتي"  "�ساأدعوكِ 
جعلت جمهوره على يقين من 
القريب  في  ارتباطهما  اإعييلان 

العاجل.

لغة الج�سد
وكل هذا تاأكد اأي�ساً مع خبيرة 
 Blanca" الجييي�يييسيييد  ليييغييية 
باأن  �سرّحت  التي   "Cobb
لييغيية جيي�ييسييد جييا�ييسيين بييييير مع 
�سيلينا  اليي�ييسييابييقيية  �ييسييديييقييتييه 

غييوميييييز مخييتييلييفيية تميييامييياً عن 
بالدوين،  هايلي  مع  طريقته 
زوجته  تيي�ييسييبييح  اأن  المييفييتر�ييص 

الم�ستقبلية.
يييي�يييسيييير خلف  كييييييان جيييا�يييسييين 
�سيلينا دائماً بدلً من اأن يكون 

اإلى جوارها؛ 
لي�سا  اأنهما  يييدلّ على  وهييو ما 
الذي  الأمييير  بييقييوة،  مرتبطين 
اأكيييدتيييه بييلانييكييو، ميي�ييسيييرة اإلى 
ال�سور  في  بهما  فوجئت  اأنييهييا 
لهما  التُقطت  التي  التذكارية 
في يوم الحب والتي ظهرا فيها 
اأحدهما  يييعييرف  ل  وكيياأنييهييمييا 
يييديييهييمييا ل  اإن  الآخييييييير، حييتييى 

تتلام�ص،
م�ساعر  اأيّ  بينهما  ولييييي�ييسييت   

حب وا�سحة.
وعلى النقي�ص، يظهر جا�سن 
وهو ي�سير جنباً اإلى جنب مع 
يم�سك  ل  اأنهما  ورغييم  هايلي 
اأو حتى  الآخييييير  ييييد  اأحيييدهيييميييا 
ينظر اإليه في بع�ص �سورهما، 
اأقيييرب كثيراً  اأنهما  كييوب  تييرى 

ج�سدهما  لييغيية  "اإن  وتيييقيييول 
توؤكد ارتباطهما بقوة".

لغة اليد
وقد ظهرت بع�ص ال�سور التي 
وهي  و�سيلينا  جا�سن  جمعت 
تييظييهيير يييدهييا الييعييليييييا فييييوق يد 
جا�سن؛ ما يعني اأنها هي من 
القيادة في العلاقة  يتولّى دور 
خبيرة  ذكييرتييه  مييا  ح�سب  على 

لغة الج�سد.
وتوؤكد اأي�ساً اأن من ال�سروري 
اأن يعرّ كل طرف في العلاقة 

عن نف�سه،
على  الهيمنة  دون  ميين  ولكن   
الطرف الآخر، لأن هذا الأمر 
�ييسيييييحييدث ميي�ييسيياكييل كييبيييرة مع 

مرور الوقت.
مت�سابك  جا�سن  ويييبييدو  هييذا 
الأ�ييييييسييييييابييييييع مييييييع هييييايييييلييييي في 
اأنه  مييا يعني  �ييسييورهييمييا؛ وهيييو 
الييقييائييد في هيييذه الييعييلاقيية ول 
توتر  علامات  اأيّ  عليه  تظهر 

ويبدو اأنه اأكثر راحة معها.
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اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

اأحمد الزرعوني

لان�سـانـي يــحـــــتـــــرم  مــــــــا 

ال�سـبـاني ــن  ـــ م كـــــان  اإن 

مـيـزانـي لــــــــه  ال�سـهـم 

البـانـي الــ�ــســبـــــاب  ذا  ــا  ـــ ي

الــدلـــــهـــــانـــــي تــقـــــلـــــد  لا  و 

ـــي ــــ ـــدان ـــــــردي وال ــــــرى ال وت

الــيـــود بـخـ�ســال  اإلا 

مــــــــعــــــــدود كــــــــهــــــــل  والا 

عــــــــود ـــدر  قــــ او  ــه  حــ�ــســمـــ

بـجـهـود ــم  ـــ ـــ ق و  بــــــــادر 

زود ـــم  ــــ ــــ وراه ــا  ـــ ـــ م ــي  ـــ ـــ ل

مـنـقـود �سعـيـهـم  فــي 

ال�شيخ زايد بن �شلطان اآل نهيان ) طيب الله ثراه (  

ممكن ت�سوي خير من غير ت�سوير ؟

                        اأو ت�سدي المعروف من دون منّة ؟

اإنت تدور من ورا النا�س .. تقدير ؟

                         ولا تدوّر من ورى البر .. ) جـنـة (

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

ياعنيدة

ريــتـ�يــت
 

مَن .. والعِ�سْق يكْبَر ول �ساب �سابْ الزِّ

والوقْت يهْدِم ذكْرياتي .. ويَبْني

اأنْ�سَى الَخطا مِن قلْب فيه الوَفا طاب

ب�سْ كيفْ اأَبَا انْ�سَى اللّي غَرامَه نهَبْني؟

******

تعالي اهديني ..  )كامٍ مْحزن(

ب�س المه�م  / ب�سوف�تج داويني

كنْج ق�سايد )بدر عبدالمح�سن(

على كثر ما احبها  :  تُبكِيني !!!

�لبيت مت�حد

كلنا خليفة
م��ا م��ن ج��دي��د.. ان��ت ال��ك��ريم اب��ن الكريم

العظيم  والله  ب��و���س��ل��ط��ان..  ي���ا  ���س��وف��ك 

ح���ال   ط���ي���ب  و  ب���ع���زّ  ظ���ل���ك  في  وال�������س���ع���ب 

م��ال ي�������س���واه  ���ع���ب.. ول  ال�������سّ الم�����ال  را������س 
اأ�صيل الكندي

#عبدالله - الطلحي

ال����زم����ان ط������ول  ع���ل���ى   .. ���س��م��ع��ن��ا  م���ه���م���ا 
الأذان �����س����وت  ع����ل����ى  ي����ع����ا   ل������س�����وت 

وم����ه����م����ا ع����رف����ن����ا م�����ن ان������������واع  ال���ع���ط���ر
ولري�������������ح ي����ط����غ����ى ع�����ل�����ى ري���������ح الم����ط����ر

Sh3r-gram! --  !شعرقرام�

العيد ي�����س��ح��ك  ���س��ح��ك��ت��ه  في  ال����ذي  ه���ذا 

����س���ي���خٍ ل���ي���ا ك������ثرت ع���ل���ي���ه ال���ل���واه���ي���د

م���واري���د ���س��ع��ده  ورك������اب  �����س����دّروا  واإن 

وي������ب������ان م������ن غ������ر ال����ث����ن����اي����ا ه���ال���ه

ن�����س��ال��ه ب���ق���ع���ا  ك���ب���د  ي�������س���ح���ك وه������و في 

ي���ب�������س���ر خ����وي����ه ب������ال������روا م�����ن ح��ب�����ال��ه

عيدة الجهني


