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كم كوب ماء يحتاج الج�سم 
بين الإفطار وال�سحور؟

ل تن�شح التو�شيات ال�شحية ب�شرب الكثير من الماء على الإفطار في 
ال�شوربة.  ثم  بديلة،  فواكه  اأي��ة  اأو  تم��رات  تناول  فالأف�شل  رم�شان، 
لكن بعد تناول وجبة الع�شاء الرئي�شية ينبغي اأن يح�شل الج�شم على 
ال�شوائل التي يحتاجها. اإليك كمية الماء المطلوب تناولها بين الإفطار 

وال�شحور:
ال�شوائل الخالية  اأو  الم��اء  اللتر من  ون�شف  ل��تراً  �شيحتاج ج�شمك   *
من الكافيين خلال �شاعات الم�شاء، بداية من وجبة الع�شاء، وحتى ما 

قبل ال�شحور.
* خلال ال�شحور وفي نهايته ينبغي اأن تتناول ن�شف لتر تقريباً من 
�شرب  وي�شاعد  ال��ترط��ي��ب.  م��ن  �شحي  ب��ق��در  الج�شم  ليحتفظ  الم���اء 
تفادي الحمو�شة، والح�شول على مزيد من  كوب من الحليب على 

ال�شوائل والمغذيات.
اأف�شل طريقة ل�شمان ح�شول الج�شم على  الفاكهة والخ�شروات   *
�شوائل من خلال الأطعمة، ويعتبر الخيار مثلًا والطماطم وهما من 
غنية  لخ�شروات  الأمثلة  اأف�شل  من  ال�شلطة  في  الرئي�شية  العنا�شر 

بالماء.
* من الأف�شل اإ�شافة �شرائح من الفاكهة اإلى الماء كمنكهات، اأو تناول 
الع�شائر الطبيعية غير المحلاة بال�شكر، ليح�شل الج�شم على المعان 

والفيتامينات من الفواكه، وهي �شرورية لتوازن ال�شوائل.
* ل ينبغي تناول الكثير من الحلوى ال�شكرية الغنية ب�شربات ال�شكر 

لأنها تزيد العط�ش.
* احر�ش على �شبط كمية الكافيين التي تتناولها عند اأدنى حد، لأنه 

مدرّ للبول ويزيد جفاف الج�شم.

لقاح كورونا.. اأخبار تحمل 
الب�سرى واأخرى تثير الت�ساوؤم

يترقب العالم ب�شغف بالغ، موعد طرح لقاح طبي �شد فيرو�ش كورونا 
الم�شتجد )كوفيد 19( الذي ظهر في ال�شين اأواخر الما�شي، ثم انت�شر 
في العالم موديا بحياة اأكثر من 203 اآلف �شخ�ش، فيما يقترب عدد 

الإ�شابات الموؤكدة من ثلاثة ملايين
اأم��ورا تب�شر بالخير وتبعث  "�شكاي نيوز"، فاإنه ثمة  وبح�شب موقع 
على التفاوؤل ب�شاأن اللقاح، لكن هناك اأي�شا عوامل �شيئة ومعاك�شة في 
الوقت نف�شه، وهو ما يعني ا�شتمرار حالة من الحيرة، فيما يوا�شل 

الباحثون عملهم الدوؤوب لأجل تطوير الم�شل.
ويرى الخبراء اأن ما يدعُو اإلى التفاوؤل هو تمكن العلماء في وقت �شابق 
من الت�شدي لعدد من الفيرو�شات والأوبئة مثل اإيبول و"�شار�ش" في 
ال�شين، وتبعا لذلك، فاإن المختبرات �شت�شتفيد من خبراتها ال�شابقة، 

حتى تطور لقاحا �شد العدوى الحالية.
لكن ما يبعثُ على القلق، هو اأن اللقاح لن يكون نهاية للاأزمة، لأن 
الأم�����ش��ال التي يجري تطويرها في ال��وق��ت الح���الي، داخ��ل ع��دد من 

المختبرات المرموقة، قد توؤدي اإلى م�شاعفات جانبية.
وفي حال ظهرت هذه الأعرا�ش على من خ�شعوا للتجارب ال�شريرية، 
فاإن ذلك، �شيوؤدي اإلى تعثُر اإنتاج اللقاحات، اأو اأن الأعرا�ش قد تتاأكد 

في وقت لحق بع�ش ت�شويق الم�شل.
واأعلنت بريطانيا، موؤخرا، عن بدء تجارب �شريرية للقاح محتمل �شد 
فيرو�ش كورونا، و�شط توقعات باأن ت�شل ن�شبة نجاعته اإلى اأكثر من 

ت�شعين في المئة.
وتنوي بريطانيا البدء في اإنتاج اللقاح عما قريب، حتى يكون جاهزا 
فقط،  �شتتم  الت�شويق  عملية  لكن  قليلة،  اأ�شهر  غ�شون  في  للت�شويق 
العينة  فيها على  في حال لم تظهر م�شاعفات جانبية غير مرغوب 

الم�شمولة بالختبار.
وقال الخبير والباحث في �شوؤون اللقاحات، مانفريد غرين، في ت�شريح 
ل�"�شكاي نيوز"، "تخيلوا مثلا اأن يكون هناك لقاح يجري ا�شتعماله، 

ثم تتوالى التقارير عن م�شاعفات م�شرة لل�شحة؟".
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غيت�س يقدم ن�سائحه 
للطلاب اأثناء العزل 

يتلقون  الذين  للطلاب  غيت�ش،  "مايكرو�شوفت" بيل  �شركة  موؤ�ش�ش  قدم 
مجموعة  ال��ع��الم،  في  ك��ورون��ا  فيرو�ش  تف�شي  ب�شبب  منازلهم  في  تعليمهم 
من الن�شائح للمحافظة على تركيزهم وتحقيق اأكبر فائدة من درو�شهم. 
واأو�شح بيل غيت�ش من خلال من�شة "كود بريك" التي تعتبر اأكبر ف�شل 
المنزل في فترة  اأن على الطلاب الن�شباط للتعلم من  العالم،  تفاعلي في 

الإغلاق والحجر.
المنزل  في  للتعلم  الجديد  ال�شكل  مع  التكيف  على  الطلاب  غيت�ش  ون�شح 
بالن�شبة للطلاب  اتباع روتين يومي منتظم، وخ�شو�شا  وذلك من خلال 
المنزل، ح�شبما  الأ�شرة في  اأف��راد  الكمبيوتر  الذين يتوجب عليهم م�شاركة 

نقل موقع AIT NEWS المتخ�ش�ش بالأخبار التقنية.
وحثّ غيت�ش الطلاب على ا�شتخدام الموارد المتاحة لهم للم�شاعدة في التعلم 
الت�شال  اأو  الإن��ترن��ت  ع��بر  دورات  كانت  ���ش��واء  تنا�شبهم،  التي  بال�شرعة 

ب�شديق للم�شاعدة في فهم المواد ب�شكل اأف�شل.
اإذا  ال��وق��ت في الخ����ارج  ل��ل��ط��لاب ق�����ش��اء بع�ش  اأن���ه يم��ك��ن  واأ����ش���اف غيت�ش 
كان  اإذا  قليلا  الخ���روج  عليك  يتعين  ي��زال  "ل  ق��ائ��لا:  وت��اب��ع  ا�شتطاعوا، 

م�شموحا لك حتى ل تربك نف�شك".
ورغم التحديات التي يفر�شها تف�شي فيرو�ش كورونا، فقد اأكد غيت�ش على 
الوباء على تجاوز  المعركة �شد  العالم من خلال اتح��اده في  تفاوؤله بقدرة 
كبير  انت�شار  وهناك  كبيرا،  دوليا  تعاونا  "�شهدنا  م�شيفا:  المرحلة،  هذه 

�شياأتي على اأ�شا�ش عمل علماء العالم معا".

تقنية قديمة لر�سد اإ�سابات كورونا
 2200 ت����زوي����د  ل��ي��خ��ت��ن�����ش��ت��اي��ن  ت���ع���ت���زم 
عادة  ت�شتخدم  بيومترية  باأ�شاور  متطوع 
الن�شاء،  ل���دى  الخ�����ش��وب��ة  دورة  ت��ت��ب��ع  في 
ب���ه���دف تح���دي���د اإم����ك����ان ر����ش���ده���ا لمر�ش 
"كوفيد19-" في مرحلة مبكرة، على ما 

اأفاد م�شوؤولون عن التجربة الأحد.
����ش���اأن هذا  م���ن  ف��ع��ال��ي��ت��ه،  ث��ب��ت��ت  م���ا  واإذا 
ال��ذي يقي�ش درج��ة ح��رارة الجلد  ال�شوار 
وم�شتوى  التنف�ش  ووت��يرة  القلب  ونب�ش 
الم��ر���ش��ى ومعالجتهم  ال���دم، ر���ش��د  ت��دف��ق 
تتبع  في  الم�شاعدة  �شاأنه  م��ن  كما  �شريعا. 
من  عر�شة  الأك��ثر  المعزولين  الأ�شخا�ش 
بعد. ويُنتظر �شدور اأولى نتائج الدرا�شة 
في الخريف. واأ�شار مختبر "ري�ش غروب" 
ال�شوي�شرية  "اأفا"  و�شركة  ال�شيدلني 
اأن  اإلى  بيان  في  لل�شوار  الم��ط��ورة  النا�شئة 
نتائج  على  الح�شول  في  يكمن  "الهدف 
البحث قبل انت�شار موجة ثانية محتملة 
م���ن الإ����ش���اب���ات في ال��ن�����ش��ف ال���ث���اني من 
بفعالية  التحرك  م��ن  للتمكن   2020
�شركة  وتوؤكد  كوفيد19-".  تف�شي  �شد 
زوريخ  مدينة  في  مقرا  تتخذ  "اأفا" التي 
ب�شعر  تجهيزاتها  تقدم  اأنها  ال�شوي�شرية 
الكلفة ل��ه��ذه ال��درا���ش��ة ال��ت��ي ت�����ش��ارك في 
ليختن�شتاين  في  الأميرية  ال��دار  تمويلها 

و�شناديق خا�شة وحكومة الإمارة.

م�سروبات تاريخية على 
مائدة اإفطارك في رم�سان �ص 23

درا�سة تك�سف علاقة 
مقا�س الفخذ ب�سغط الدم

اق��ترح��ت ن��ت��ائ��ج درا����ش���ة ج��دي��دة وجود 
علاقة بين المقا�ش الكبير لمحيط الفخذ 
ي��رت��ب��ط ب��ان��خ��ف��ا���ش ���ش��غ��ط ال����دم لدى 
من لديهم وزن زائد اأو بدانة. وي�شيب 
ارتفاع �شغط الدم رجلًا من بين كل 4 
رجال وام��راأة من بين كل 5 ن�شاء وفقاً 
العالمية.  ال�����ش��ح��ة  منظمة  ل��ت��ق��دي��رات 
اأهم  ب��ين  م��ن  ال�شغط  ارت��ف��اع  وي��ع��ت��بر 

عوامل الوفاة المبكرة.
ونُ�����ش��رت ن��ت��ائ��ج ال���درا����ش���ة الج���دي���دة في 
كونيك�شن�ش"،  اإن���دوك���ري���ن  "جورنال 
واع��ت��م��دت ع��ل��ى ال��ب��ي��ان��ات ال�����ش��ح��ي��ة ل� 

�شخ�شاً اأعمارهم فوق ال� 40.  9520
�شابقة قد وج��دت �شلة  درا���ش��ات  وكانت 
ارتفاع  زي��ادة محيط الخ�شر وب��ين  بين 

�شغط الدم. وبح�شب الدرا�شة الجديدة 
يوجد ارتباط بين زيادة محيط الفخذ 

وانخفا�ش �شغط الدم.
وف�شر الباحثون هذا الختلاف في تاأثير 
الوزن الزائد عندما يتراكم حول الفخذ 
باأن المقا�ش الكبير للفخذ يرتبط بوجود 
ع�شلات اأكبر ودهون تحت الجلد تفرز 
على  ت�����ش��اع��د  مختلفة  كيميائية  م���واد 

ا�شتقرار �شغط الدم.

* الكربوهيدرات عن�شر هام ينبغي تناوله على ال�شحور، 
ويُن�شح بتناول الكربوهيدرات المعقدة، مثل: البطاط�ش، 
وقتاً  ه�شمها  لي�شتغرق  البني،  والأرز  الأ���ش��م��ر،  والخ��ب��ز 

اأطول.
اللحم  م��ن  �شريحة  اأو  والح��مّ�����ش  ال��ف��ول  اأو  البي�ش   *
اأو ال��دج��اج قليل ال��ده��ن م��ن الأط��ع��م��ة ال�����ش��روري��ة على 

ال�شحور، للح�شول على البروتين.
هذه  في  بالألياف  الغنية  الأطعمة  تناول  على  احر�ش   *
اأو  تفاح  فاكهة:  حبة  م��ع  الخ�����ش��روات  وخا�شة  ال��وج��ب��ة، 

برتقال اأو موز.
* تناول حفنة من المك�شرات: الكاجو، اأو اللوز، اأو الجوز، 
والألياف  ال�شحية  ال��ده��ون  ع��ل��ى  لتح�شل  ال��ب��ن��دق،  اأو 

والمعادن.
* اإذا لم يكن الجبن من بين اأطباق ال�شحور يُن�شح بتناول 

اللبن )الزبادي( اأو كوب من الحليب.

ن�ضائح لمائدة �إفطار �ضحية في رم�ضان
ب��ع��د ���ش��اع��ات ال�����ش��ي��ام تح��ت��اج جميع خ��لاي��ا الج�����ش��م اإلى 
ينبغي  لذلك  الع�شبية،  الخ��لاي��ا  ذل��ك  في  بم��ا  الجلوكوز 
غنية  اأطعمة  على  رم�شان  في  الإفطار  مائدة  تحتوي  اأن 
بالطاقة. كذلك عليك مراعاة حاجة الج�شم اإلى ال�شوائل 
من دون الإفراط في �شرب الماء خلال وجبة الإفطار. اإليك 

اأهم الن�شائح التي تجعل مائدة الإفطار �شحية:

تفادى �شرب الكثير من الماء فور البدء في الإفطار، وتجنّب 
تناول الكثير من الحلوى الغارقة في �شربات ال�شكر

على  تحتوي  فاكهة  اأي��ة  اأو  التين  اأو  التمر  على  افطر   *
ال�شوائل وال�شكر.

اأف�شل الخيارات التي تنا�شب  اأو الحليب من  * ال�شوربة، 
الع�شاء  وجبة  تاأجيل  على  وت�شاعد  التمر،  بعد  الإف��ط��ار 

قليلًا.
* ل ت�شرب الكثير من الم��اء ف��ور ب��دء الإف��ط��ار، لأن ذلك 

ي�شبب ال�شداع والتعب لحقاً.
الفواكه  ك��وب ع�شير م��ن  اأو  ال��ف��واك��ه  ت��ن��اول حبة م��ن   *

لتزويد الج�شم بالطاقة.
* يُن�شح بتاأخير الوجبة الرئي�شية �شاعتين بعد الإفطار 

اإن اأمكن.
* احر�ش على توازن المغذيات في اأطباق الع�شاء، وتفادى 

تناول الكثير من الحلوى الغارقة في �شربات ال�شكر.
* ل تم�����لاأ ط��ب��ق��ك ب��ال��ك��ث��ير م����ن الأط����ع����م����ة، وت���ن���اول 

الكربوهيدرات والبروتين والخ�شروات بتوازن.
* احر�ش على عدم النوم مبا�شرة بعد الوجبة الرئي�شية، 
اأو التوا�شل بعد تناول  وحاول اأن تتفاعل �شواء بالحركة 

الع�شاء.
�شيام بلا تعب!

ب��ح��ال��ة م��ن الخمول  الإف���ط���ار  ك��ث��يرا م��ا تنتهي ول��ي��م��ة 
الإكثار من تناول الطعام بطريقة  المعدة ب�شبب  وامتلاء 
خاطئة، وهو ما قد يت�شبب بم�شاكل �شحية. ت�شحيح تلك 
واإبعاد  ال�شائم  �شحة  على  للحفاظ  ج��داً  مهما  ال��ع��ادات 

�شعور التعب. اإليكم بع�ش الن�شائح:
الكثيرين  لدى  والعزائم  الولئم  تكثر  رم�شان  �شهر  في 
الماأكولت  اإع����داد  في  تتفنن  ال��ت��ي  العربية،  المجتمعات  في 
وفي  رم�شان.  ب�شهر  الحتفال  مظاهر  ك��اإح��دى  ال�شهية 
بع�ش الأحيان، تنتهي وليمة الإفطار بحالة من الخمول 
الإكثار من تناول الطعام بطريقة  المعدة ب�شبب  وامتلاء 

خاطئة
يقول الدكتور ال�شعودي في�شل ال�شفي، طبيب الأمرا�ش 
اأ�شباب  اأه���م  م��ن  اأن  ت��وي��تر،  على  �شفحته  في  الباطنية، 
مما  ال�شحي،  ال�شحور  اإه��م��ال  رم�شان  نهار  في  ال�شداع 
تناول  اأو  المياه  �شرب  فاإهمال  الج�شم.  جفاف  في  يت�شبب 
ال�شائم  ���ش��ح��ة  ع��ل��ى  ك��ب��ير  ب�شكل  ي��وؤث��ر  ���ش��ح��ي  ���ش��ح��ور 
واأدائه. ون�شح ال�شَفي ال�شائمين بتناول قدر منا�شب من 
بال�شداع  الإ�شابة  لتجنب  الإفطار  ال�شوائل خلال فترة 
وتجنب  الريا�شة  بممار�شة  ن�شح  كما  ال��ت��الي،  ال��ي��وم  في 

ال�شهر.
موقعه  على  رم�شانية  غذائية  و�شفة  ال�شفي  ق��دم  كما 
�شهر  خ��لال  العنا�شر  تلك  اأه��م��ي��ة  فيها  يو�شح  بتويتر 

رم�شان كالبوتا�شيوم والمغني�شيوم وم�شادرها الغذائية.
في ح���وار معDW ع��رب��ي��ة، ق���دم ال��دك��ت��ور اأح��م��د هاني 
عي�شي، ا�شت�شاري الجهاز اله�شمي والكبد بالمعهد القومي 
الم�شري للكبد،  بع�ش الن�شائح الرم�شانية ل�شيام مريح 
ومن  اله�شمي.  الجهاز  ت�شيب  التي  المتاعب  عن  بعيداً 
الإفطار،  اأث��ن��اء  الطعام  ت��ن��اول  في  الإف���راط  "عدم  اأهمها 
ويف�شل تق�شيم الأكل اإلى وجبتين، الأولى وقت الإفطار 
بالتخمة"،  للاإ�شابة  تجنباً  �شاعتين  م��رور  بعد  والثانية 

ح�شبما اأكد الدكتور عي�شى.
واأ�شاف اأن تناول الطعام ب�شرعة وقت الإفطار، قد يت�شبب 
م�شغ  ي��ج��ب  ل���ذا  ب��ال��ق��ول��ون،  وم�����ش��اك��ل  اله�شم  ع�شر  في 
بال�شبع.  الإح�شا�ش  بمجرد  عنه  والتوقف  جيداً  الطعام 
الد�شمة  الأطعمة  البتعاد عن  الإمكان  بقدر  يف�شل  كما 

والعتماد على تناول الم�شويات والأطعمة الم�شلوقة.
البتعاد عن الم�شروبات الغازية

�شهر  ك��ب��ير في  ب�شكل  تنت�شر  وال��ت��ي  الح��ل��وي��ات،  ع��ن  اأم���ا 
من  الإك��ث��ار  "بعدم  عي�شى  الدكتور  ن�شح  فقد  رم�شان، 
مّما  الأن�شولين  اإن��ت��اج  في  م��ن خلل  ت�شببه  ق��د  لم��ا  تناولها 
كما  ال�شكري".  بمر�ش  الإ�شابة  لخطر  ال�شائم  يُعر�ش 
الإفطار  الم��اء بكثرة في فترة ما بين  ب�"�شرب  اأي�شاً  ن�شح 

وال�شحور، وعدم تناولها بكثرة في وقت ال�شحور فقط".
DW على �شرورة  ل�  اأكد الدكتور عي�شى في حواره  كما 
"البتعاد في �شهر رم�شان عن تناول  الغازية اأثناء وجبة 
الإفطار، لأنها تت�شبب في ه�شا�شة العظام لحتوائها على 
حم�ش الف�شفوريك الذي يخل بن�شبة الكال�شيوم بالدم". 
كما �شدد على اأن الإكثار من تناول الخيار واللبن الرائب 
بالعط�ش.  الإح�شا�ش  من  يقلل  ال�شحور  اأثناء  )الزبادي( 
ولتفادي العط�ش اأي�شاً ن�شح الدكتور عي�شى بالبتعاد عن 

تناول الأجبان عالية الملوحة اأثناء ال�شحور.

مت�سفح فيفالدي ي�سل 
اإلى اأجهزة اأندرويد

اأطلقت �شركة فيفالدي مت�شفحها 
الذكية  للهواتف  كتطبيق  ال�شهير 
والحوا�شيب اللوحية المزودة بنظام 
اأن��دروي��د، وذل��ك بعد فترة  غوغل 

اختبار بيتا امتدت لعدة �شهور.
اأن  النرويجية  ال�شركة  واأو�شحت 
على  للم�شتخدم،  يوفر  التطبيق 
غرار اإ�شدار �شطح المكتب، العديد 
ومانع  الخ�شو�شية  اإع����دادات  م��ن 
ال��ت��ت��ب��ع. وفي الج����زء ال��ع��ل��وي من 
فيفالدي  تطبيق  يُظهر  ال�شا�شة 
كعلامات  الم��ف��ت��وح��ة  ال�����ش��ف��ح��ات 
المكتب،  اإ�شدار �شطح  تبويب، مثل 
اإظهار  تعطيل  للم�شتخدم  ويمكن 
يف�شل  ك��ان  اإذا  التبويب  ع��لام��ات 
ال�����ش����ت����ف����ادة م����ن م�������ش���اح���ة اأك����بر 

لل�شا�شة.
وي����ح���������ش����ل م�����ان�����ع ال����ت����ت����ب����ع من 
الخا�شة  المعلومات  على  فيفالدي 
ب����ح����رك����ة ال����ب����ي����ان����ات الم���ف���تر����ش 
م����ن����ع����ه����ا م�������ن مح���������رك ال���ب���ح���ث 
وال�����ذي   ،Duckduckgo
للخ�شو�شية  كبيرة  اأهمية  ي��ولي 

وحماية البيانات.
مانع  بيانات  فيفالدي  وت�شتخدم 
التتبع للحوا�شيب المكتبية واأجهزة 
اللاب توب في الإ�شدار 3.0، الذي 
اإطلاق تطبيق فيفالدي  ظهر مع 

لأجهزة اأندرويد.
ال��وظ��ائ��ف الجديدة  ���ش��م��ن  وم���ن 
الم���ك���ت���ب من  ����ش���ط���ح  اإ�������ش������دار  في 
�شريط  في  �شاعة  ظ��ه��ور  المت�شفح 
للم�شتخدم  ت��وف��ر  وال��ت��ي  الح��ال��ة، 
التنازلي،  العد  اأو  التنبيه  وظيفة 
على  ف��ي��ف��ال��دي  مت�شفح  وي��ع��ت��م��د 
ن����واة ك���روم���ي���وم، وه���و ن��ف�����ش نواة 
البرنامج، التي يعمل بها مت�شفح 

غوغل كروم.

اأغنية �سلمان خان تح�سد 
ملايين الم�ساهدات

طرح �شلمان خان منذ نحو اأ�شبوع 
اأول اأغنية له على يوتيوب بعنوان 
تاأتي  Pyaar Karona، وهي 
انتهجها  ال��ت��ي  ال��ت��وع��ي��ة  اإط����ار  في 
خطر  من  لمتابعيه  الهندي  النجم 
فيرو�ش كورونا، وعلق عليها قائلًا: 
لفيرو�ش  الهند  محاربة  ظل  "في 
طاقتنا  نوحد  دعونا  كوفيد19-، 
اأقوى  لن�شبح  والإل��ه��ام  الح��ب  في 
"اأقدم  في هذه الأوقات"، واأ�شاف: 
تهدف  التي  الوطنية  اأغنيتي  لكم 
تم  حيث  ك��ورون��ا،  جائحة  لمحاربة 
الأدنى  الح��د  با�شتخدام  اإن�شاوؤها 
ا�شتمعوا  لي،  الم��ت��اح��ة  الم����وارد  م��ن 
ر���ش��ال��ة الحب". اإل��ي��ه��ا..وان�����ش��روا 
وح�شدت الأغنية حتى اليوم اأكثر 

من 7 ملايين م�شاهدة.

ن�سائح ل�سحور �سحي في 
رم�سان.. و�سيام بلا تعب

وجبة  م��ع  �لتمر�ت  بع�ض  ت��ن��اول 
�لتمر  لأن  جيدة،  فكرة  �ل�ضحور 
و�لطاقة  بالمعادن  �لج�ضم  ي��زوّد 

�أهم  من  �لبروتين  ويعتبر  و�لأل��ي��اف. 
�لمغذيات �لتي ينبغي �أن تتوفر في �ل�ضحور، 
كما ل ينبغي تناول �لكافيين خلال هذه 
�لوجبة، لأنه مدرّ للبول ما يزيد �لجفاف 

�أثناء �ضاعات �ل�ضيام. �إليك بع�ض �لن�ضائح 
ل�ضحور �ضحي:
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�ش�ؤون محلية
»ن�سائم رم�سانية« �سل�سلة محا�سرات عن بعد تطلقها زايد للثقافة الإ�سلامية بــ 5 لغات

بهدف توفير طرق �إبد�عية لتقديم �لدعم �لمجتمعي خلال فترة �لتباعد �لج�ضدي 

جامعة نيويورك اأبوظبي تطلق دليل العمل الخيري الفترا�سي لإحداث تاأثير اإيجابي في المجتمع العالمي

تكاتف جهود مجل�س �ساحية الخالدية بال�سارقة والدفاع المدني في تنفيذ برنامج التعقيم خلال �سهر رم�سان الكريم 

بالتن�ضيق مع هيئة �أبوظبي للدعم �لجتماعي

برنامج معاً نحن بخير يمدد فترة تقديم طلبات الدعم الغذائي حتى نهاية �سهر رم�سان المبارك

•• العين - الفجر

اأطلقت دار زايد للثقافة الإ�شلامية �شل�شلة محا�شرات 
رم�شان  �شهر  خ��لال  بعد  ع��ن  رم�شانية"  "ن�شائم 
بالدار  الخا�ش  الفي�شبوك  ح�شاب  خ��لال  من  الم��ب��ارك 
والإج���راءات الحترازية  للو�شع الح��الي  وذل��ك نظراً 
بالتباعد  ال���رام���ي���ة  الح��ك��وم��ي��ة  ل���ل���ق���رارات  وت��ن��ف��ي��ذاَ 
�شحة  على  بالحفاظ  ال���دار  م��ن  واإيم��ان��ا  الجتماعي، 
التي حثنا عليها ديننا الحنيف، وتتمثل هذه  الإن�شان 
بخم�ش  ثقافية  مح��ا���ش��رات   8 ع��دد  بتنفيذ  الم��ب��ادرة 
لغات هي النجليزية والأمهرية وال�شينية والرو�شية 
والتغالوغ، و�شيتم بث المحا�شرات لمدة ن�شف �شاعة لكل 
الف�شيل  ال�شهر  خ��لال  متفرقة  اأي���ام  على  محا�شرة 
الم��ه��ت��دي��ن الج����دد والمهتمين  الم��ح��ا���ش��رات  وت�����ش��ت��ه��دف 
وتر�شيخ  الديني  الوعي  لتعزيز  الإ�شلامية،  بالثقافة 
المبارك  ال�شهر  هذا  ف�شائل  واغتنام  الأخلاقية  القيم 
والإكثار من العمل ال�شالح وعمل الخيرات، والجتهاد 
دينية  م��وا���ش��ي��ع  الم��ح��ا���ش��رات  �شتتناول  ال��ط��اع��ات.  في 

اأكاديميين  ي��ق��دم��ه��ا  ون��ف�����ش��ي��ة  و���ش��ح��ي��ة  واج��ت��م��اع��ي��ة 
عن  للحديث  فيها  �شيتطرقون  ال���دار،  من  مخت�شين 
حياة  من  نم��اذج  الإ���ش��لام،  في  الأ�شرية  ال�شعادة  اأ�ش�ش 
على  واأث����ره  الج��ت��م��اع��ي  ال��ت��وا���ش��ل  و�شحابته،  النبي 
رم�شان  روحانيات  ال�شيام،  فوائد  والمجتمع،  الأ���ش��رة 
وف�����ش��ل ال��ع�����ش��ر الأواخ������ر م��ن رم�����ش��ان وال��ع��دي��د من 

الموا�شيع التي تهم ال�شائم والمهتدي الجديد.
واأك������دت ال���دك���ت���ورة ن�����ش��ال مح��م��د ال��ط��ن��ي��ج��ي المدير 
اإطلاق �شل�شلة المحا�شرات عن بعد هو  اأن  العام للدار 
تاأكيد على ا�شتمرارية العمل في ظل الظروف الراهنة 
الدار من  للتوا�شل مع طلبة  البديلة  واإيجاد الحلول 
المهتدين الجدد والمهتمين بالثقافة الإ�شلامية والعمل 
رائدة  موؤ�ش�شة  ن��ك��ون  اأن  في  ال���دار  روؤي���ة  تحقيق  على 
وا�شتيعاب  الإ���ش��لام��ي��ة  الثقافة  بجوهر  التعريف  في 
للثقافة  زاي���د  دار  اأن  اإلى  م�����ش��يرة  الج����دد،  الم��ه��ت��دي��ن 
تحقيق  �شبيل  في  اإمكانياتها  جميع  ت�شخر  الإ�شلامية 
تنفيذ  وا�شتمرار  والت�شغيلية  ال�شتراتيجية  خطتها 

برامجها وخطتها ال�شنوية رغم الظروف الراهنة.

•• اأبوظبي - الفجر 

نيويورك  جامعة  في  المجتمعي  التوا�شل  مكتب  اأطلق 
وذلك  الخ���يري،  للعمل  الف��ترا���ش��ي  الدليل  اأبوظبي 
بهدف توفير موارد غنية للاأ�شخا�ش الذين يرغبون 
في اإح���داث ت��اأث��ير اإي��ج��اب��ي في ال��ع��الم ع��ن ب��ع��د،  خلال 

فترة التزامهم بالبقاء في المنزل. 
ومتميزة  متنوعة  مج��م��وع��ة  ال��دل��ي��ل  ه���ذا  ويت�شمن 
من الم�شادر التي تحفز وتلهم الأف��راد لإح��داث تغيير 
التطوع  فر�ش  يعر�ش  حيث  مجتمعاتهم،  في  اإيجابي 
ع��ل��ى الم�����ش��ت��وي��ين الم��ح��ل��ي وال�������دولي ع���بر الإن����ترن����ت، 
الفعاليات  ح����ول  لم��ع��ل��وم��ات  ع��ر���ش��ه  اإلى  ب��الإ���ش��اف��ة 
الفترا�شية والدورات والكتب وحلقات البث ال�شوتية 

التي تهدف اإلى دعم وخدمة المجتمع.
التوا�شل  اأط��ل��ق��ه مكتب  ال���ذي  ال��دل��ي��ل  ه���ذا  وي��ه��دف 
تعزيز  اإلى  اأب���وظ���ب���ي  ن���ي���وي���ورك  ب��ج��ام��ع��ة  الم��ج��ت��م��ع��ي 
الم�����ش��ارك��ة الم��ج��ت��م��ع��ي��ة ال���ه���ادف���ة، ح��ي��ث ي��ق��دم طريقة 
فيه  الممكن  يعد من  الجتماعي في وقت لم  للتوا�شل 

لأفراد المجتمع اأن يجتمعون �شوياً على اأر�ش الواقع. 
لتمكين  ع��دة  ط��رق  على  ال�شوء  الدليل  ه��ذا  وي�شلط 

المنظمات  التفاعل مع  الإم���ارات من  دول��ة  المقيمين في 
باأزمة  المتعلقة  مبادراتها  دع��م  خ��لال  من  اإم��ا  المحلية 
التي  اأو دع��م الأع��م��ال غير الربحية  ك��ورون��ا،  فيرو�ش 
لدولة  مخ�ش�ش  ق�شم  خ��لال  م��ن  وذل���ك  يقدمونها، 

الإمارات العربية المتحدة.
وقالت �شوبارنا ماثور مدير مكتب التوا�شل المجتمعي 
في جامعة نيويورك اأبوظبي: "جاء تطوير هذا الدليل 
المجتمع  اأ�شئلة  على  ردًا  الخ��يري  للعمل  الف��ترا���ش��ي 

هذه  في  البع�ش  بع�شنا  لم�شاعدة  المتاحة  الطرق  ح��ول 
ثرياً  م�شدراً  الدليل  ي�شكل  حيث  ال�شعبة،  الأوق���ات 
على  منا  ف��رد  ك��ل  تحفيز  اإلى  تهدف  التي  بالمعلومات 
اإحداث تاأثير اإيجابي في المجتمع من المنزل، ليزيد من 
الظروف  مختلف  م��ع  التعامل  في  مجتمعاتنا  م��رون��ة 
�شتزداد  اأن��ه بمثابة من�شة حية  الإن��ترن��ت، حيث  عبر 

ثراءً مع م�شاهمة كل زائر".
التغلب  يمكننا  اأن��ه  التاريخ  "علمنا  م��اث��ور:  واأ�شافت 
لكن  واح����د،  كمجتمع  نتكاتف  ع��ن��دم��ا  الأزم�����ات  ع��ل��ى 
اأن نكون  اأن���ه ل يمكننا  الأزم����ة ه��ي  ه���ذه  الم��ف��ارق��ة في 
كو�شيلة  يعمل  الدليل  فاإن هذا  وبالتالي  معًا ج�شديًا، 

ليجمعنا عاطفيًا واجتماعيًا".
التوا�شل المجتمعي في جامعة نيويورك  وي�شعى فريق 
اأبوظبي با�شتمرار اإلى تطوير �شراكات مثمرة لجميع 
الم�شاركة  قيم  نحو  العميق  الل��ت��زام  لتعزيز  الأط���راف 

المدنية والتاأثير المجتمعي.
ويتيح الدليل فر�شة لأفراد المجتمع من اأجل  تقديم 
والمبادرات  الخ���يري  ب��ال��ع��م��ل  متعلقة  ج��دي��دة  م����وارد 
الم��ج��ت��م��ع��ي��ة م���ن خ���لال ���ش��ف��ح��ة ال��ت��ق��ديم ه��ن��ا، ليتم 

اإ�شافتها اإلى الدليل.

•• ال�شارقة-الفجر:

ت��ك��ات��ف��ت ج��ه��ود مج��ل�����ش ���ش��اح��ي��ة الخ��ال��دي��ة بمدينة 
والقرى  ال�شواحي  ���ش��وؤون  ل��دائ��رة  وال��ت��اب��ع  ال�شارقة 
التعقيم بالمناطق  ال�شارقة في تنظيم عمليات  بحكومة 
مع  والتن�شيق  بالتعاون  لل�شاحية  الخت�شا�ش  ذات 

الإدارة العامة للدفاع المدني بال�شارقة .
وي��اأت��ي ال��ت��ع��اون الم�����ش��ترك في اإط����لاق ت��لاق��ي الجهود 
بالعمل على  الر�شيدة  القيادة  الوطنية في تنفيذ روؤى 
ت��ع��ق��ي��م الم��ن��اط��ق والح���ف���اظ ع��ل��ى ���ش��ح��ة الم��ج��ت��م��ع من 
تداعيات انت�شار فيرو�ش كورونا الم�شتجد )كوفيد19( 

واتخاذ طرق الوقاية وال�شلامة العامة .
المدني  للدفاع  العامة  الإدارة  نفذت  الإط���ار  ه��ذا  وفي 
برئا�شة  الخالدية  �شاحية  مجل�ش  بح�شور  بال�شارقة 
ال�شاحية  مجل�ش  واأع�شاء  المري  �شعيد  خلفان  �شعادة 
العامة  ل����لاإدارة  ال��ع��ام  الم��دي��ر  النقبي  �شامي  والعقيد 
ليالي  خ��لال  الوطني  التعقيم  برنامج  الم��دني  للدفاع 

�شهر رم�شان الكريم عقب ال�شاعة العا�شرة م�شاء ،
وقامت معدات واآليات الدفاع المدني بتعقيم منطقتي 
مواد  ر���ش  خ��لال  م��ن  جاورهما  وم��ا  واللية  الخالدية 
المنازل  واأم����ام  وال��ط��رق��ات  ال�����ش��وارع  ك��اف��ة  التعقيم في 
الوطني  البرنامج  اأقرها  التي  الممار�شات  اأف�شل  وفق 

للتعقيم .
وفي هذا الإطار اأفاد خلفان �شعيد المري رئي�ش مجل�ش 
من  والتزاما  ال�شاحية  مجل�ش  اأن  الخالدية  �شاحية 
الدفاع  مع  التوا�شل  في  با�شر  المجتمع  خدمة  في  دوره 
المدني لتعقيم مناطق الخت�شا�ش لل�شاحية وتكاتف 
وتطهير  تعقيم  عملية  في  للبدء  الإدارة  م��ع  ج��ه��وده 
ال�شاحية ومنطقة اللية وال�شوارع الرئي�شية والداخلية 
منها  النتهاء  حتى  اأي���ام  لعدة  العملية  ه��ذه  وت�شتمر 

ب�شكلٍ كامل .
ال�شاحية  وت��ط��ه��ير  تعقيم  عملية  اأن  الم����ري  اأو����ش���ح 
ب�شكل  منها  الن��ت��ه��اء  لح��ين  م�شتمرة  اللية  ومنطقة 

وتطهير  ر�����ش  ي�����ش��م��ل  ال��ت��ع��ق��ي��م  اأن  اإلى  لف��ت��ا  ك��ام��ل 
 ، المنازل  جميع ال�شوارع و المواقف والأر�شفة وج��دران 
باللتزام  والمقيمين فيها  ال�شاحية  اأهالي  ودعا جميع 
ب��ت��ع��ل��ي��م��ات الج���ه���ات الم��خ��ت�����ش��ة والل����ت����زام ب��ال��ب��ق��اء في 

منازلهم حفاظاً على �شلامتهم و�شلامة الجميع .
وثمن المري دور الإدارة العامة للدفاع المدني بال�شارقة 
على تعاونهم و�شرعة تجاوبهم للعملية ، وتنفيذ جميع 
فعال من  دور  لإ�شهامهم  كان  المرجوة حيث  الأه��داف 
خلال الدعم اللازم من معدات وكوادر ب�شرية و�شيارات 
وماقدموه  جهودهم  �شاكراً  والتعقيم،  للر�ش  مجهزة 

من خدمات لأهاليهم ، اأهالي �شاحية الخالدية .

•• اأبوظبي - الفجر

�شرورة  على  معاً   - المجتمعية  الم�شاهمات  هيئة  اأعلنت 
الغذائي  ال���دع���م  ع��ل��ى  ل��ل��ح�����ش��ول  ال��ط��ل��ب��ات  ت���ق���ديم 
والقت�شادية  ال�شحية  الأو���ش��اع  نتيجة  للمت�شررين 

الحالية، عبر الموقع اللكتروني معاً نحن بخير
والم�شتوفين  ت�����ش��رراً  الأك���ثر  والأف����راد  للعائلات  يمكن 
رم�شان،  �شهر  ن��ه��اي��ة  ح��ت��ى  بطلب  ال��ت��ق��دم  ل��ل�����ش��روط 
المعي�شي  دخلهم  انخف�ش  اإذا  الإم���دادات  على  للح�شول 
�شواءً  الأ�شا�شية،  بالم�شتلزمات  للاإيفاء  يكفي  ل  بحيث 
ك���ان���وا م��واط��ن��ين اإم���ارات���ي���ين اأو م��ق��ي��م��ين ي��ع��ي�����ش��ون في 

العا�شمة اأبوظبي

وتقوم هيئة معاً، عبر ال�شراكة مع هيئة اأبوظبي للدعم 
تنطبق عليهم  الم��ت��ق��دم��ين مم��ن  ب��ت��زوي��د  الج��ت��م��اع��ي، 
مراعاة  م��ع  الج����ودة،  عالية  غ��ذائ��ي��ة  ب�شلال  ال�����ش��روط 
ت�شمنها لأغذية متكاملة و�شحية ت�شمل المواد الأ�شا�شية 
كالأرز والمعكرونة والتمر والفاكهة وال�شاي والمربى. كما 
للاأ�شر  للاأطفال  الأ�شا�شية  الم�شتلزمات  توفير  �شيتم 
معاً  المجتمعية  الم�����ش��اه��م��ات  هيئة  وتتحمل  الم��ح��ت��اج��ة. 
الواردة  المالية  الم�شاهمات  الغذائية، عبر  ال�شلال  تكلفة 

اإلى برنامج "معاً نحن بخير"
�شيتم توفير ال�شلال الغذائية للفئات الأكثر ت�شرراً في 
�شهر  نهاية  الطلبات في  واآخر موعد ل�شتلام  اأبوظبي، 
رم�شان المبارك من خلال الموقع اللكتروني "معاً نحن 

بخير"، حيث ي�شتمر تقييم الطلبات بالتعاون مع هيئة 
اأبوظبي للدعم الجتماعي.

وت�شمل �شروط الح�شول على الدعم الموؤقت وللحالت 
و  اأبوظبي،  اإم���ارة  �شكان  من  المتقدم  يكون  اأن  الطارئة 
يكون  )ك��اأن  موؤقتًا  الدخل  كل  اأو  بع�ش  فقد  قد  يكون 
له  ي�شبق  المثال(، ولم  �شبيل  باإجازة غير مدفوعة على 
اأن تلقى الدعم من اأي جهة حكومية اأخرى، و�شيح�شل 
الم�شتحقون على دعم �شهري ولمدة ثلاثة اأ�شهر، على اأن 

تحدد كمية الدعم بناءً على عدد اأفراد الأ�شرة
و�شتبداأ عمليات ت�شليم �شلال الغذاء اعتبارًا من 1 مايو، 
حيث يتم الح�شول على العنا�شر من الموردين المحليين، 
التعاونية،  اأبوظبي  اللولو، وجمعية  �شوبر ماركت  مثل 

الم�شاهمات  هيئة  وتتحمل  التعاونية.  ال��ع��ين  وجمعية 
المجتمعية معاً تكلفة ال�شلال الغذائية، عبر الم�شاهمات 

المالية الواردة اإلى برنامج "معاً نحن بخير"
الأول  الم�شروع  ه��و  بخير"  نحن  "معاً  برنامج  ويعتبر 
بدوره  يعمل  ال��ذي  م��ع��اً،  لهيئة  الجتماعي  لل�شندوق 
على تمكين المجتمع من الم�شاركة في مواجهة التحديات 
ال�شندوق  يُ����خ����وّل  ح��ي��ث  اأب���وظ���ب���ي،  في  الج��ت��م��اع��ي��ة 
الم�شاهمات  لتلقي  ر�شمية  حكومية  كقناة  الجتماعي 
الملحة،  الجتماعية  ال��ت��ح��دي��ات  لم��واج��ه��ة  المجتمع  م��ن 
الم��ال��ي��ة لتقديم  الم�����ش��اه��م��ات  ا���ش��ت��خ��دام  الآن، تم  وح��ت��ى 
الدعم الإ�شافي لقطاع ال�شحة وتوفير وجبات غذائية 

للموجودين في الحجر ال�شحي.

اأقدر يعلن الفائزين بم�سابقاته 
للتمكين في مو�سهما الخام�س

•• اأبوظبي-وام:

مو�شهما  في  للتمكين  اأق��در  م�شابقات  نتائج  للتمكين  خليفة  برنامج  اأعلن 
والنا�شئة.  وال�شباب  الأ�شرة  الثلاث  فئاتها  في  م�شاركاً  الخام�ش بفوز 15 
 400 وت��اأه��ل  م�����ش��روع��اً،   566 للتمكين  اأق���در  م�شابقات  ا�شتقبلت  وق��د 
ون�شبة  الم�شابقة  و���ش��روط  التقييم  معايير  على  بناء  للت�شويت  م�شروع 

الت�شويت وبعد مراجعتها ومناق�شتها من قبل اأع�شاء اللجنة.
واأو�شح محمد الهرمودي المن�شق العام لبرنامج خليفة للتمكين"اأقدر"، اأن 
البرنامج اعتمد ا�شتراتيجية وا�شعة المدى بهدف تعزيز م�شاركة مختلف 
فئات المجتمع في ن�شاطاته وفعالياته، وتاأتي م�ش��ابقات اأق�در للتمكي�ن كاأحد 
اأبرز هذه المبادرات التي تعمل على تفعي�ل الق�درات والإمكانيات والمه�ارات 
المجتمع،  والأ�شرة في  ب�شكل عام  وال�شباب  النا�شئة  فئات  الإبداعية لمختلف 
م�شيراً اإلى اأن هذه الم�شابقات ت�شعى اإلى تعزي��ز الم�ش��اركة الإيجابية والفعال��ة 
اإبداعاته��م  خ��لال  م��ن  للتوعي��ة  الوطني��ة  الوثيق��ة  مح��اور  تنفي��ذ  ف��ي 
وابتكاراته��م في ذات المجال من خلال وعيهم الذاتي وطرقهم الإبداعية في 

تناول هذه الق�شايا التي تم تحديدها �شابقاً.
تعاون جميع الجهات في  الراهن يتطلب  الو�شع  اأن  اإلى  الهرمودي  واأ�شار 
بحيث  ال�شياق  هذا  في  تاأتي  الم�شابقات  هذه  واأن  الأزم��ة،  هذه  مع  التعامل 
تعمل على تعزيز ال�شتفادة الق�شوى من اأوقات الفراغ التي اأتيحت لهم .. 
اإبداعي  اأفقاً لأبنائنا ل�شتثمار هذه الأوقات في عمل  واأن الم�شابقات فتحت 

لمعالجة الم�شكلات التي تحيط بهم.
خليفة  ل��برن��ام��ج  ال��ع��ام  المن�شق  ن��ائ��ب  الكتبي  �شلطان  اأو���ش��ح  جهته  وم��ن 
للتمكين" اأقدر" اأن م�ش�ابقات اأق�در للتمكي�ن تق�شم اإلى ثلاث فئات وهي: 
"اأقدر للاأ�شرة الآمنة رقمياً"،  النا�شَئَة" وم�شابقة  "اأقدر لتوعية  م�شابقة 
وم�شابقة "اأقدر لتمكين ال�شباب رقمياً" ، وقد روعي في هذه الم�شابقات اأن 
والتي  والإن��ترن��ت  الحديثة  التقنيات  تحديات  مع  مبا�شر  ب�شكل  تتعاطى 
ي��وم، في  بعد  يوماً  متزايد  نحو  في حياتنا على  رئي�شاً  دوراً  تلعب  اأ�شبحت 
وتمكينهم  النا�شئة  دع��م  اأهمية  ت��برز  المنطلق  ه��ذا  وم��ن  الم��ج��الت،  �شتى 
للتعامل الآمن مع الإنترنت، وتعزيز ثقافة الأمن الذاتي، وحماية اأنف�شهم 
قانونية عبر هذه  اأو  اأخلاقية  اأو  �شواء �شحية  اأي م�شكلة،  الوقوع في  من 
التقنيات، واأن ذلك ياأتي كاأحد المرتكزات الرئي�شة، التي يقوم عليها برنامج 
خليفة للتمكين " اأقدر" واأ�شافت اأ�شماء الدبل مدير فرع تطوير البرامج، 
ارتكز على عدد من  البرنامج  اأن  للتمكي�ن،  اأق�در  م�ش�ابقات  مبادرة  مدير 
باأهداف  الكافية  الدراية  على  اعتمدت  الفائزة  الأعمال  لختيار  المعايير 
برنامج خليفة للتمكين - اأقدر، والمعرفة الكاملة بمحاور الوثيقة الوطنية 
للبرنامج المحاور الرئي�شية والفرعية ، والإلمام بنواتج التعلم لمحاور الوثيقة 
الوطنية، والإلمام التقني الكافي في مجال اإنتاج الفيديوهات وبرامج تعديل 
ال�شور، والخبرة الكافية في التاأكد من اأ�شالة الم�شاريع المقدمة، اإ�شافة اإلى 

امتلاك المهارات اللغوية اللازمة لتقييم الأعمال المقدمة.
واأ�شارت نوف الكعبي مدير فرع ال�شوؤون الإعلامية اإلى اأن تقييم الأعمال 
الم�شاركة والتي تاأهلت للت�شويت بعد مرحلتي الت�شجيل والتحكيم حظيت 
بما يزيد عن 438 األف تفاعل مع موقع الم�شابقة التي اأ�شفرت عن فوز كل 
ا�شحاق علي الحمادي  ودان��ة  الأول،  بالمركز  الكعبي  اأحمد علي  من الج��ود 
بالمركز الثاني، وعبدالله اإبراهيم خلفان الزعابي بالمركز الثالث من طلاب 
الأول،  بالمركز  الزعابي  دروي�ش  وف��ازت كل من مزنة علي  الأولى،  المرحلة 
ب��در الحب�شي  واأب���رار  ال��ث��اني،  بالمركز  العبدولي  العزيز محمد  واأم��ل عبد 
بالمركز الثالث من طلاب المرحلة الثانية، في حين فاز كل من مايد محمد 
اأحمد  و�شارة  الثاني،  بالمركز  المرزوقي  وعبدالله  الأول،  بالمركز  المر  خلفان 
م�شابقات  في  الثالثة  المرحلة  ط��لاب  من  الثالث  بالمركز  الكلباني  عبدالله 

م�شاريع النا�شئة.
و فاز كل من وجدان ب�شام عبد العزيز عريقات بالمركز الأول، وعلي دروي�ش 
بالمركز  الم��رزوق��ي  عبدالله  ح�شن  ويو�شف  الثاني،  بالمركز  الزعابي  مبارك 

الثالث في م�شابقات الأ�شرة الآمنة رقمياً.
وفاز في م�شابقات اأقدر لتمكين ال�شباب رقمياً كل من �شما ح�شين علي بن 
ووفاء  الثاني،  بالمركز  الذهبي  �شليمان  ها�شم  وريم  الأول،  بالمركز  حماد 
الم�شابقات  هذه  اأن  بالذكر  جدير  الثالث.  بالمركز  ال�شام�شي  �شعيد  خلفان 
تعمل على تفعيل وتطبيق الوثيقة الوطنية للتوعية ؛ التي اأ�شهمت اأكثر 
المجتمع  اأف��راد  كافة  لتمكين  اإع��داده��ا،  اتحادية ومحلية في  50 جهة  من 

معرفياً ومهارياً من مواجهة التحديات والمخاطر.

•• العين - الفجر

اأبوظبي  اإم��ارة  م�شتوى  على  ال�شرطة  مراكز  ا�شتقبلت 
�شمن  والإ���ش��لاح��ي��ة  العقابية  الم��وؤ���ش�����ش��ات  ن���زلء  زوار 
والتي  ب��ع��د(  ع��ن  “نافذتي" )ال��زي��ارة  م��ب��ادرة  م�شروع 

تجمع النزلء باأ�شرهم من خلال زيارات مرئية.
اإج���راوؤه���ا ل��ع��دد كبير من   وعك�شت الخ��دم��ة وال��ت��ي تم 
الرقمي  التحول  م�شتوى  على  النوعية  النقلة  ال���زوار 
بعد حيث تم  ع��ن  ال��ذك��ي  للتوا�شل  اأب��وظ��ب��ي  اإم����ارة  في 

فترة  وخ��لال  واآم��ن��ة،  و�شل�شة  �شهلة  بطريقة  تقديمها 
قيا�شية منا�شبة. 

ال��ت��خ��ف��ي��ف ع��ل��ى الأ����ش���ر الجهد  الم�����ش��روع اإلى  وي���ه���دف 
م��ن خلال  باأ�شرهم  ال��ن��زلء وجمعهم  ل��زي��ارة  وال��وق��ت 
رب���ط وتوفير  ع��بر  اوق����ات منا�شبة،  م��رئ��ي��ة في  زي����ارات 
ال�شرطة  وم��راك��ز  المديرية  بين  مرئية  ات�شال  �شا�شات 
على م�شتوى اإمارة اأبوظبي و�شهدت التزاما من الزوار 
���ش��درت من  ال��ت��ي  والح���ترازي���ة  ال��وق��ائ��ي��ة  بالتعليمات 

الجهات الر�شمية.

مراكز �سرطة اأبوظبي ت�ستقبل زوار »نافذتي«
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كثيرة هي �لعاد�ت �لمرتبطة بمائدة �لإفطار في �ضهر 
رم�ضان بالدول �لعربية. وتختلف �أ�ضناف �لطعام، 
لكن )�لم�ضروبات �لرم�ضانية( تت�ضابه على معظم 
�لمو�ئد.منذ عقود طويلة بد�أ �لم�ضلمون �لبحث عن 
�لغذ�ء  نق�ض  تعوي�ض  على  ت�ضاعدهم  م�ضروبات 
و�لعط�ض �ل�ضديد طو�ل �لنهار، وبرعت كل منطقة 
في �ضنع م�ضروبها �لخا�ض �لذي ��ضتهر و�متد �إلى 

�لمناطق �لمجاورة.

�لأ�ضهر عربيا
)قمر الدين( اأ�شهر الم�شروبات الرم�شانية في العالم العربي، 
ي�شنع من �شرائح فاكهة الم�شم�ش عن طريق تجفيف ع�شير 
تلك الثمار، ثم �شبه في �شحون كبيرة اأو على األواح خ�شبية 
مل�شاء ويترك ليجف في ال�شم�ش ويقطع اإلى قطع م�شتطيلة 
اأو مربعة، ومن ثم يٌقدم م�شروبا لل�شائمين بعد نقعه في الماء 

واإ�شافة ال�شكر.
ال��دي��ن( وتذهب  )ق��م��ر  وت�����ش��دي��ر  ب��اإن��ت��اج  ���ش��وري��ا  وت�شتهر 
يُروي  اإذ  1400عام،  لنحو  يعود  اأن��ه  اإلى  ال��رواي��ات  بع�ش 
اأن الخليفة الأم��وي الوليد بن عبد الملك كان ياأمر بتوزيع 
م�شروب الم�شم�ش فور ثبوت روؤية هلال رم�شان، لذلك اأطلق 
اإلى  ت�شميته  البع�ش  يرجع  بينما  ال��دي��ن،  قمر  ا�شم  عليه 
اأ�شهر �شناعه وكان ا�شمه قمر الدين، ويقول اآخرون ت�شميته 
تعود اإلى قرية في بلاد ال�شام ت�شتهر ب�شناعته ا�شمها )اأمر 

الدين(.
بعد  عالميا  والثالثة  عربيا  منتجيه  مقدمة  في  �شوريا  كانت 
اأ�شجار  اأن ي��تراج��ع ع���دد  الم��ت��ح��دة واإي������ران، ق��ب��ل  ال���ولي���ات 
الم�شم�ش في غوطة دم�شق من 214 األف �شجرة عام 1991 
التو�شع  ل��زي��ادة  نتيجة   ،2012 ع��ام  �شجرة   1936 اإلى 
والغربية،  ال�شرقية  الغوطتين  في  المنظم  غ��ير  ال��ع��م��راني 

وفقا لجريدة القد�ش الإلكترونية.
الدين(  اإنتاج )قمر  �شوريا، تذبذب  ان��دلع الحرب في  ومنذ 

ف�شهدت م�شر، على �شبيل المثال، انخفا�شا بمعدل ا�شتيراد 
الغوطة  تعر�شت منطقة  الدين” منذ عامين، حين  “قمر 
ب�شوريا لعمليات ق�شف اأثرت على معدل الإنتاج حتى و�شل 
�شعر الطن اإلى اأربع اآلف دولر، طبقا لموقع م�شر العربية، 
ثم عاودت المنطقة الإنتاج مرة اأخرى خلال الفترة الما�شية، 

مما اأدى لوفرة الإنتاج لي�شل �شعر الطن األفي دولر.

مائدة �إفطار �لخليج �لعربي
ل تخلو مائدة اإفطار ال�شائمين في دول الخليج العربي من 
بال�شهر  رواج��ا مو�شميا يرتبط  يلقى  الذي  م�شروب فيمتو 
الكريم، ويعد الم�شروب ال�شعبي في هذه الفترة مقارنة باأي 

م�شروب اآخر.
الغازية  الم�شروبات  مجموعة  �شجلت  الأخ���يرة،  ال�شنوات  في 
)نيكولز( في المملكة المتحدة، وهي ال�شركة الم�شنعة ل�)فيمتو( 
زيادة  اإلى  ذل��ك  وي��رج��ع  الأرب����اح،  في   39% بن�شبة  ارتفاعا 
ال�شحنات التي ت�شدرها ال�شركة اإلى منطقة ال�شرق الأو�شط 

خلال الفترة التي ت�شبق رم�شان.
كما توؤكد تقارير اأخرى اأن اأكثر من ن�شف المبيعات ال�شنوية 

ل� )فيمتو( تكون في �شهر رم�شان.
كل  المنطقة  في  )فيمتو(  من  زجاجة  مليون   35 بيع  ويتم 
عام، وتعد ال�شعودية والكويت والإمارات اأكبر الأ�شواق غير 

المحلية لهذا الم�شروب، بح�شب موقع �شيتي لب.

�ضر�ب ملكي
الم�شرية،  الم�������ش���روب���ات  اأ����ش���ه���ر  اأح�����د  ال��ع��رق�����ش��و���ش  ي��ع��ت��بر 
العرق�شو�ش  بائع  �شخ�شية  وتعد  بالتحديد،  والرم�شانية 
“�شاجاته”  ووق��ع  المميز  بزيه  الم�شرية  الفولكلوريات  اأح��د 
التي يعلن بها عن ب�شاعته، ودائما ما تظهر عربات وبائعو 

م�شروب العرق�شو�ش بال�شوارع في �شهر رم�شان المبارك.
من  العديد  في  ي���زرع  معمر  �شجري  ن��ب��ات  و)العرق�شو�ش( 
الأماكن، مثل �شوريا واآ�شيا ال�شغرى واأوا�شط اآ�شيا واأوروبا 
م�شر،  في  رم�شاني  كم�شروب  وا�شتهر  انت�شر  لكنه  وم�شر، 

كما اأنه نبات ذو قيمة علاجية عالية.
ع���رف ق��دم��اء ال��ع��رب ه���ذا ال��ن��ب��ات وورد و���ش��ف��ه في المراجع 
القديمة. ومنقوع العرق�شو�ش المخمر يفيد في حالت القيء 

وتهيج المعدة والأمعاء وحرقة البول.
منذ  الم�شريين  ل��دى  عالية  علاجية  قيمة  له  النبات  وه��ذا 
قديم الأزل، وكان يطلق عليه )�شفا وخمير يا عرق�شو�ش( 
اأمرا�ش الجهاز  اإيجابية بعلاج العديد من  لما له من نتائج 

اله�شمي، مثل علاج حالت قرحة المعدة.
يحتوي  العرق�شو�ش  اأن  الحديثة  العلمية  الأبحاث  واأثبتت 
اأوك�شالون  كاربون  منها  والم�شتق  الجل�شرهيزين  م��ادة  على 

وهو ي�شاعد على التئام قرحة المعدة والأمعاء.
اآلف  اأربعة  اأكثر من  العرق�شو�ش منذ  نبات  وعرفت جذور 

عام عند البابليين كعن�شر مقو للج�شم ومناعته، كما جاء في 
جريدة الأهرام الم�شرية.

اإلى  الفاطميون  العرق�شو�ش �شرابا ملكيا حتى جاء  واعتبر 

م�شر، فاأقبل عليه الم�شريون لي�شبح م�شروب العامة خا�شة 
في �شهر رم�شان، فيتناوله الم�شلمون بعد اأذان المغرب لأهميته 

بالق�شاء على الإح�شا�ش بالعط�ش.

م�سروبات تاريخية على مائدة اإفطارك في رم�سان

برنامج لخ�ضارة 5 كيلو في �أ�ضبوع
بو�شعكِ خ�شارة الوزن الزائد في رم�شان، بمعدّل 5 كيلو في اأ�شبوع، 
من خلال �شرب كميات وفيرة من الماء بعد الفطور، ومن خلال 
التوقف عن تناول ال�شكريات المتمثلة بالحلويات الرم�شانية مثل 
القطائف والع�شائر المليئة بال�شكر. وعن طريق اعتماد البروتين 
كاأ�شا�ش لحرق ال�شعرات الحرارية واإ�شعار الج�شم بالمتلاء. ولن 
يكون هنالك حرمان من عنا�شر غذائية، بل هو برنامج غذائي 

متكامل ي�شمن لك نزولً جيداً للوزن.

�لوجبات
اأو  خ�شار  �شوربة  طبق   + م�شوية  دج��اج��ة  ن�شف  الأول:  ال��ي��وم   -

�شوفان + طبق خ�شار م�شوي.
- اليوم الثاني: 3 ملاعق اأرز + طبق خ�شار + قطعة متو�شطة من 

اللحم + طبق �شوربة + طبق �شلطة.
 + �شوربة  طبق   + اأرز  ملاعق   3  + م�شوي  �شمك  الثالث:  اليوم   -

طبق �شلطة.
متو�شطة من  + قطعة  المكرونة  م��ن  6 ملاعق  ال��راب��ع:  ال��ي��وم   -

اللحم + طبق �شوربة + طبق �شلطة.
- اليوم الخام�ش: ن�شف دجاجة م�شوية + طبق خ�شار م�شوي + 3 

ملاعق اأرز + طبق �شوربة + طبق �شلطة.
- اليوم ال�شاد�ش: حبة معجنات متو�شطة الحجم + علبة تونا من 

دون زيت + طبق �شوربة + طبق �شلطة.
- اليوم ال�شابع: 5 ملاعق فريكة اأو برغل + طبق �شلطة + طبق 

�شوربة + قطعة متو�شطة من الدجاج.

وجبات �ضحور لخ�ضارة 5 كيلو في �أ�ضبوع
 50  + ف��ول  5 ملاعق   + الأول: ن�شف رغيف خبز بلدي  اليوم   -

جرام من الجبن + كوب حليب خالي الد�شم.
 50 - اليوم الثاني: ن�شف رغيف خبز بلدي + بي�شة م�شلوقة + 

جرام من الجبن + علبة زبادي خالية الد�شم.
اليوم   -
الثالث: 
ن���������ش����ف 
رغ�����ي�����ف 
خ��������ب��������ز 
ب������ل������دي 
 ½  +
ع�����ل�����ب�����ة 
ت��������ون��������ة 
خ���ال���ي���ة 
ال�����زي�����ت 
طبق   +

�شلطة.
اليوم   -
الرابع: 
ن���������ش����ف 
رغ�����ي�����ف 
خ��������ب��������ز 
ب��ل��دي + 

الد�شم. خالية  زبادي  علبة   + فول  ملاعق   5
زبادي  علبة   + �شلطة  طبق   + م�شلوقة  بي�شة  الخام�ش:  اليوم   -

خالية الد�شم.
- اليوم ال�شاد�ش: ن�شف رغيف خبز بلدي+ 20 جرام من الجبن+ 

طبق �شلطة + 3 ملاعق حم�ش.
ملعقتان   + بلدي  خبز  رغيف  ن�شف  ال�شابع:  اليوم   -

لبنة خالية الد�شم + علبة زبادي خالية الد�شم 
+ طبق �شلطة.

ن�����ض��ائ��ح لخ�����ض��ارة �ل���وزن 
�ضريعا في رم�ضان

الع�شائر  ت���ن���اوُل  تج��ن��ب��ي   -
المحلّاة بال�شكر الأبي�ش مثل 

الهندي  وال��ت��م��ر  ال��دي��ن  ق��م��ر 
عنها  وا���ش��ت��ع��ي�����ش��ي  وال�������ش���و����ش. 

بالع�شائر الطبيعية اأو تناوُل الثمار 
كاملة؛ لت�شتفيدي من األيافها.

الخالية  الأل��ب��ان  ت��ن��اوُل  على  احر�شي   -
من الد�شم، �شواءً كان هذا من خلال اللبن 

الزبادي اأو الحليب اأو اللبنة.
المليئة  الرم�شانية  الح��ل��وي��ات  ت��ن��اوُل  ع��ن  ابتعدي 

ب��ال��زي��وت وال��ق��ط��ر. ب��و���ش��ع��كِ ت��ن��اوُل ط��ب��ق �شغير من 
م�شوية  ق��ط��اي��ف  ح��ب��ة  ت��ن��اوُل  اأو  اأي����ام  ب�شعة  ك��ل  المهلبية 

مم�شوحة بقليل من الع�شل الطبيعي.
ل- ا تغفلي اأهمية �شرب الماء. ا�شربي ما ل يقل عن لتري ماء 

تقريباً، اأي ما يُعادل ثمانية اأكواب.
ال�شاي  مثل  الدافئة  للم�شروبات  ال�شكر  ا�شافة  تجنبي   -

والأع�شاب، وا�شتعي�شي عن ال�شكر بالع�شل الطبيعي.

خ�ضارة �لوزن �لز�ئد في رم�ضان
خلال  من  رم�شان  في  ال��زائ��د  ال��وزن  خ�شارة  بو�شعكِ 
ال�شكريات  ع��ن  المتناع  اأهمها  ع��دة،  طبيعية  طُ��رق 
وال�شعرات  بالن�شويات  المليئة  والأطعمة  والحلويات 
الحرارية، ومن خلال تناوُل كميات كافية من الماء، 

وممار�شة الريا�شة ما 
عن  يقل  ل 

ن�شف 

برنامج ريجيم رم�سان ال�سريع
يعدّ �ضهر رم�ضان فر�ضة مثالية لخ�ضارة �لوزن �ل�ضريعة، لذ� فاإننا نُقدم لكِ برنامج رجيم رم�ضان 

�ل�ضريع �لذي يلبي �حتياجات �لج�ضد �لغذ�ئية:
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فال�شبغة  غيره،  من  اأكثر  لل�شرر  الم�شبوغ  ال�شعر  يتعر�ش 
بما تحويها من مواد كيميائية قوية يمكن اأن تتلف ال�شعر 

وت�شبب جفافه وتق�شفه، لذا تابعي ال�شطور التالية لمعرفة 
طبيعية  بمكونات  الم�شبوغ  لل�شعر  ترطيب  ما�شك  اأف�شل 

لتحافظي على تاألق �شعرك:
 

مكونات �أف�ضل ما�ضك ترطيب لل�ضعر �لم�ضبوغ:
تحتاجين اإلى المايونيز والع�شل فقط! وذلك لقدرة المايونيز 
على  فيعمل  الع�شل  اأما  المت�شرر،  ال�شعر  لمعان  ا�شتعادة  على 
ترطيب ال�شعر من خلال الق�شاء على جفافه من الداخل، 

وهذا الما�شك فعّال جداً عند ا�شتخدامه بانتظام.

لل�ضعر  ت��رط��ي��ب  م��ا���ض��ك  �أف�����ض��ل  تطبيق  ط��ري��ق��ة 
�لم�ضبوغ:

- اأخلطي فنجاناً من الع�شل بفنجان من المايونيز.
- رطبي �شعركِ بالقليل من الماء.

وحتى  الج���ذور  م��ن  الم�شبوغ  ���ش��ع��ركِ  على  الم��ا���ش��ك  �شعي   -
الأطراف مع تدليك فروة الراأ�ش بطرف الأ�شابع.
- �شعي غطاء بلا�شتيكياً على �شعركِ لمدة �شاعتين.

بال�شعر  الخا�ش  وال�شامبو  الفاتر  بالماء  �شعركِ  اأ�شطفي   -
الم�شبوغ.

الم�شبوغ  لل�شعر  ت��رط��ي��ب  م��ا���ش��ك  اأف�����ش��ل  تطبيق  ك���رري   -
مرتين اأ�شبوعياً.

ن�ضائح للعناية بال�ضعر �لم�ضبوغ
- ا�شتخدمي من�شفة خا�شة م�شنوعة من الفايبر لتجفيف 
���ش��ع��ركِ الم�����ش��ب��وغ، ف��ذل��ك ال��ن��وع يتميز ب��ق��درة ع��ال��ي��ة على 
امت�شا�ش الماء وتجفيف ال�شعر ب�شكل اأ�شرع مما يجعله اأقل 

احتياجاً للحرارة.
- ابتعدي عن ا�شتخدام المو�ش اأو الجل اأو ال�شبريهات الم�شففة 

لل�شعر مع ال�شعر الم�شبوغ.
لل�شعر  المخ�ش�شة  ال�شامبو  اأن����واع  ���ش��راء  على  اح��ر���ش��ي   -

الم�شبوع.
كل  م��رة  �شعركِ  على  الترطيب  فائق  طبيعياً  زيتاً  �شعي   -

�شهر مثل زيت جوز الهند.
يكون  اأن  ���ش��رط  ع��ال��ي��ة  ب��ج��ودة  ل�����ش��ع��ركِ  بل�شماً  اخ��ت��اري   -
تغ�شلين  مرة  كل  في  وا�شتخدميه  الم�شبوغ  لل�شعر  مخ�ش�شاً 

فيها �شعرك عند الأطراف وتفادي و�شعه على الجذور.
- ابتعدي تماماً عن ا�شتخدام مكواة ال�شعر المجعدة والبكرات 

لل�شعر  والتلف  ال�شرر  من  المزيد  ت�شبب  ل  حتى  الحرارية 
بعد ال�شبغة.

ختاماً، حاولي اأن يكون �شعركِ بحالة �شحية مقبولة عندما 
�شرراً  تمثل  ل  الح��الت  ه��ذه  مثل  في  فال�شبغة  ت�شبغينه، 
ال�شبغ  عملية  ب��ع��د  عليه  تح��اف��ظ��ي  اأن  ع��ل��ي��كِ  ول��ك��ن  ب��ال��غ��اً 
والعتناء به اأكثر من خلال ا�شتخدام اأف�شل ما�شك ترطيب 

لل�شعر الم�شبوغ.

�أهمية �ل�ضكر 
يُ�شتخدم ال�شكر في عملية تق�شير الب�شرة وتظيفها، حيث تقوم 
حبيبات ال�شكر بدور هام في اإزالة خلايا الجلد الميت الموجودة 
في ال��ب�����ش��رة، وال��ت��ي تج��ع��ل ب�����ش��رت��كِ ���ش��اح��ب��ة وغ���ير نظيفة، 
كما  وحيوية،  ن�شارة  اأكثر  الب�شرة  يجعل  بال�شكر  فالتق�شير 
دوره  اإلى  بالإ�شافة  مذهل،  ب�شكل  الب�شرة  تنعيم  على  يعمل 
الفعال في تنظيف الب�شرة من الأتربة وال�شوائب التي توجد 
بها، واإلى جانب كل تلك الفوائد يُعتبر ال�شكر اأي�شاً مرطب 

قوي للجلد، وبالتالي فهو مُنا�شب لكل اأنواع الب�شرة.

بال�ضكر �لب�ضرة  وتنظيف  تق�ضير  خلطة   11
الب�شرة  لتق�شير  الطبيعية  الخ��ل��ط��ات  م��ن  مجموعة  اإل��ي��ك��م 
وتنظيفها، والتي يُمكنكم تح�شيرها باإ�شتخدام بع�ش المكونات 
الطبيعية من المنزل مثل: زيت الزيتون، اأو الليمون، اأو الموز، 
اأو الع�شل الأبي�ش، اأو الجل�شرين، اأو القهوة، اأو الماء، وبالطبع 

ال�شكر الخ�شن المكون الأ�شا�شي بكل تلك الخلطات.

و�لموز بال�ضكر  �لب�ضرة  وتنظيف  تق�ضير  خلطة   1-
�لمكونات

- ربع ثمرة من الموز.
- ن�شف ملعقة �شغيرة من ال�شكر الخ�شن.

ملعقة �شغيرة من زيت الزيتون.
طريقة �لتح�ضير

- اإهر�شي ثمرة الموز جيداً باإ�شتخدام الملعقة اإلى اأن ي�شبح لها 
قوام �شميك.

حبيباته  تُعتبر  ال��ذي  وال�شكر  الزيتون  زيت  اإليها  اأ�شيفي   -
الخ�شنة هي الأ�شا�ش للقيام بعملية تق�شير الب�شرة.

ال�شكر  مق�شر  لديكِ  يتكون  حتى  المكونات  بتقليب  قومي   -
والموز المنظف للب�شرة.
طريقة �لإ�ضتخد�م

- دلكي ب�شرتكِ بالمقُ�شر في حركات دائرية رقيقة على الب�شرة 
لمدة دقيقتين.

- اإتركيه على وجهكِ لمدة 5 دقائق، ثم اإغ�شليه بالماء البارد.
- كرري هذه الخلطة مرة واحدة اأ�شبوعياً لتنظيف وتق�شير 

الب�شرة ب�شكل دائم.

�لبني  بال�ضكر  �لب�ضرة  وتنظيف  تق�ضير  خلطة   2-
و�لليمون
�لمكونات 

- ملعقة كبيرة من ال�شكر البني.
- ن�شف ملعقة كبيرة من ع�شير الليمون الطازج.

- ملعقة كبيرة من الع�شل الأبي�ش.
طريقة �لتح�ضير

المكونات  المكونات معاً في وع��اء، حتىتختلط جميع  اإخلطي   -
ببع�شها ببع�ش.

طريقة �لإ�ضتخد�م
- اإغ�شلي وجهكِ بالماء اأولً قبل و�شع المقُ�شر عليه.

- �شعي المقُ�شر علي ب�شرتكِ، ثم دلكيه برفق لمدة 3 دقائق.
- اإنتظري 5 دقائق ثم اإبدئي في غ�شله بالماء البارد.

اأ�شبوعياً  م��رت��ين  الخ��ل��ط��ة  ب��ت��ل��ك  ال��وج��ه  تق�شير  يُ��ف�����ش��ل   -
للح�شول على النتيجة المرغوبة.

بال�ضكر  �لب�ضرة  وتنظيف  تق�ضير  خلطة   3-
و�لجل�ضرين

�لمكونات
- 2 ملعقة كبيرة من ال�شكر الخ�شن.

2-  ملعقة كبيرة من الجل�شرين 
الطبي.

- ب�����ش��ع��ة ق���ط���رات م���ن جل 
�شبار الألوفيرا.

طريقة �لتح�ضير
معاً  الم����ك����ون����ات  اإخ���ل���ط���ي   -

اليدوي  الم�����ش��رب  باإ�شتخدام 
اأو الملعقة.

طريقة �لإ�ضتخد�م
- اإغ�����ش��ل��ي وج��ه��كِ ب��الم��اء قبل 
على  �شعيه  ثم  المقُ�شر،  و�شع 

ب�شرتكِ.
الب�شرة  تدليك  في  اإ�شتمري   -
لمدة دقيقتين، ثم اإتركيه عليها 

لمدة 5 دقائق.
لإزالة  ب��الم��اء  وج��ه��كِ  اإغ�شلي   -
المقُ�شر، و�شتلاحظين اأن ب�شرتكِ 

اأ�شبحت نظيفة ورطبة.

و�لقهوة  �ل�ضكر  خلطة   4-
لتق�ضير وتنظيف �لب�ضرة

�لمكونات
- ملعقة �شغيرة من ال�شكر.

2-  ملعقة �شغيرة من القهوة.
- ملعقة �شغيرة من الماء.

طريقة �لتح�ضير
المكونات  ج��م��ي��ع  اإم����زج����ي   -
ببع�شها البع�ش حتى ي�شبح 

المقُ�شر ذو قوام متما�شك.
طريقة �لإ�ضتخد�م

منا�شبة  ط��ب��ق��ة  اإف�������ردي   -
ثم  الب�شرة،  على  المقُ�شر  من 

دلكيه لمدة دقيقتين.
اإت��رك��ي��ه ع��ل��ى ب�����ش��رت��كِ لمدة   -
بالماء  اإغ�شليه  ث��م  دق��ائ��ق،   8

البارد.

�ل�ضكر  خلطة   5-
�لزيتون  وزي��ت  �لبني 

لتق�ضير �لب�ضرة
�لمكونات

- ن�شف ملعقة �شغيرة من ال�شكر البني.
- ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

طريقة �لتح�ضير
- اإخلطي ال�شكر وزيت الزيتون معاً باإ�شتخدام الملعقة.

طريقة �لإ�ضتخد�م
- اإفركي وجهكِ بلطف باإ�شتخدام المقُ�شر لمدة 5 دقائق.

 -
اإت���رك���ي���ه 

على وجهكِ لمدة 3 دقائق، ثم اإغ�شليه بالماء البارد.
- قومي بتطبيق هذه الخلطة مرتين في الأ�شبوع.

�لب�ضرة وتنعيم  لتق�ضير  و�لفازلين  �ل�ضكر  خلطة    6-

�لمكونات
- ملعقة �شغيرة من الفازلين.

- كمية منا�شبة من ال�شكر الخ�شن.
طريقة �لتح�ضير

اأ�شيفي  الفازلين في وع��اء زجاجي، ثم  - �شعي 
اإليه ال�شكر تدريجياً.

- قومي بتقليب المكونات جيداً.
طريقة �لإ�ضتخد�م

- �شعي طبقة من مُق�شر الفازلين وال�شكر 
المنُعم للب�شرة على وجهكِ.

- قومي بتدليك ب�شرتكِ بحركات دائرية 
خفيفة علي الب�شرة لب�شعة دقائق.

الإن��ت��ه��اء من  بعد  ب��الم��اء  اإغ�شلي وجهك   -
عملية تدليك الب�شرة.

�لهند  جوز  وزي��ت  �ل�ضكر  خلطة   7-
لتق�ضير �لب�ضرة وتنظيفها

�لمكونات
7-  ملاعق كبيرة من ال�شكر الخ�شن.
5- ملاعق كبيرة من زيت جوز الهند.

3- ملاعق �شغيرة من ماء الورد.
- ملعقة كبيرة من زيت اللوز الحلو.

طريقة �لتح�ضير
جوز  زي��ت  م��ع  الخ�شن  ال�شكر  خلط  يتم   -

الهند وزيت اللوز الحلو.
الورد  م��اء  للخليط  ي�شاف  ث��م   -

لي�شبح جاهزاً للاإ�شتخدام.
طريقة �لإ�ضتخد�م

بالغ�شول  وج��ه��كِ  اإغ�شلي   -
�شواء  ب�شرتكِ  لنوع  المنا�شب 
عادية،  دهنية،  ج��اف��ة،  كانت 

ح�شا�شة، اأو مختلطة.
- ���ش��ع��ي ط��ب��ق��ة ك��اف��ي��ة على 
ب�شرتكِ من المقُ�شر، ثم دلكي 
دائرية  ب���ح���رك���ات  ب�����ش��رت��كِ 
الإ�شتفادة  من  اأكبر  لتحقيق 

بالمقُ�شر.
التدليك  عملية  في  اإ�شتمري   -
اإغ�شلي وجهك  5 دقائق، ثم  لمدة 
الب�شرة  م�شام  لغلق  البارد  بالماء 

بطريقة اآمنة.

-8  خلطة �ل�ضكر و�لطماطم 
لتق�ضير �لب�ضرة �لدهنية

�لمكونات
- حبة من الطماطم.

- 3 ملاعق كبيرة من ال�شكر الخ�شن.
طريقة �لتح�ضير

- اإ�شتخدمي ال�شكين في قطع حبة الطماطم اإلى ن�شفين.
عملية  عليكِ  ي�شهل  حتى  م�شطح؛  وع��اء  في  ال�شكر  �شعي   -

تح�شير المقُ�شر.
حبيبات  ت�شبح  بحيث  ال�شكر،  في  الطماطم  بو�شع  قومي   -

ال�شكر الخ�شنة موجودة على الطماطم.
طريقة �لإ�ضتخد�م

- ���ش��ع��ي ث��م��رة ال��ط��م��اط��م الم��ل��ي��ئ��ة ب��ح��ب��ي��ب��ات ال�����ش��ك��ر على 
وجهكِ.

رقيقة،  بطريقة  ولكن  دقائق  لب�شعة  بها  وجهكِ  اإفركي   -
لتفادي حدوث اأي خد�ش اأو اإلتهاب في الب�شرة.

- اإغ�شلي وجهكِ بالماء الفاتر، ويُف�شل و�شع الكريم المرطب 
الخا�ش بب�شرتكِ بعد اإزالة المقُ�شر.

�لب�ضرة لتق�ضير  و�للبن  �ل�ضكر  خلطة   9-
�لمكونات

- ملعقة كبيرة من ال�شكر الخ�شن.
- ملعقة كبيرة من اللبن.

- ملعقة كبيرة من الع�شل الأبي�ش.
طريقة �لتح�ضير 

- اإخلطي ال�شكرمع الع�شل واللبن في وعاء زجاجي.
طريقة �لإ�ضتخد�م

الفر�شاة، ثم قومي  باإ�شتخدام  المقُ�شر على وجهكِ  - �شعي 
بفرك الب�شرة برفق لب�شعة دقائق.

- اإتركيه على ب�شرتكِ لمدة ل تقل عن 20 دقيقة.
الخا�ش  المرطب  �شعي  ثم  الفاتر،  بالماء  وجهكِ  اإغ�شلي   -

بنوع ب�شرتكِ.

�لوجه لتق�ضير  و�ل�ضبة  �ل�ضكر  خلطة   10-
�لمكونات

- ملعقة �شغيرة من ال�شكر الخ�شن.
- ملعقة كبيرة من ال�شبة المطحونة.

- ن�شف ملعقة �شغيرة من زيت اللافندر العطري.
- ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

طريقة �لتح�ضير
جيداً  وقليبها  زج��اج��ي  وع���اء  في  الم��ك��ون��ات  جميع  �شعي   -

باإ�شتخدام الملعقة.
طريقة �لإ�ضتخد�م

- دل��ك��ي وج��ه��كِ لم���دة دق��ي��ق��ت��ين ب��اإ���ش��ت��خ��دام مُ��ق�����ش��ر ال�شبة 
وال�شكر.

اإب��دئ��ي في غ�شل  ث��م  ك��ام��ل��ة،  اإن��ت��ظ��ري حتى م���رور �شاعة   -
الما�شك بالماء الفاتر.

�لب�ضرة وتنعيم  لتنظيف  و�لماء  �ل�ضكر  خلطة   11-
المكونات

- 2 ملعقة كبيرة من ال�شكر الخ�شن.
- ربع كوب من الماء الفاتر.

طريقة �لتح�ضير
- �شعي ال�شكر في الماء الفاتر، ثم قومي بتقليبه.

طريقة �لإ�ضتخد�م
- �شعي الخليط على ب�شرتكِ، ثم اإ�شتمري في تدليكها لمدة 

دقيقتين.
-اإغ�شلي وجهكِ بالماء البارد بعد الإنتهاء من عملية تدليك 

الب�شرة.
-  للاإ�شتفادة الكاملة من مق�شر ال�شكر يراعى المداومة على 
يراعى  كما  دوري��ة،  ب�شفة  تلك الخلطات  اأيٍ من  اإ�شتخدام 

تنفيذها بعناية فائقة طبقاً للخطوات ال�شابق ذكرها.

من دون �لحاجة �إلى �إنفاق �لأمو�ل

ال�سكر ..  لتق�سير وتنظيف الب�سرة

�لأف�ضل لل�ضعر �لم�ضبوغ

ما�سك ترطيب بمكونات طبيعية لتحافظي على تاألق �سعرك

�إليه �لكثير من �لفتيات،  �لح�ضول على ب�ضرة نظيفة ون�ضرة هو ما تطمح 
وينفقن  �لتجميل،  مر�كز  �إلى  تذهبن  �للاآتي  �لفتيات  من  �لكثير  وهناك 
�أمو�ل كثيرة لتحقيق هذ� �لغر�ض، لكن يُكنكِ �لح�ضول على كل ما ترغبين 
به دون �لحاجة �إلى �إنفاق كل تلك �لأمو�ل، فيمكنكِ جعل ب�ضرتك ن�ضرة 
ومتاألقة عن طريق �إ�ضتخد�م مكونات ب�ضيطة من �لمنزل مثل �ل�ضكر �لخ�ضن، 
�أي�ضاً  فله  �إلى مذ�قه �لحلو  �ل�ضكر، فبالإ�ضافة  فلا يوجد منزل يخلو من 
�إ�ضافته  �إمكانية  بجانب  خا�ض،  ب�ضكل  و�لوجه  �لب�ضرة  على  مذهل  تاأثير 
يُ�ضتخدم  ولذ�  �أكبر،  لإ�ضتفادة  للب�ضرة  �لمفيدة  �لمكونات  من  �لعديد  �إلى 
تح�ضير  خطو�ت  �إتباع  خلال  ومن  للب�ضرة،  طبيعي  منزلي  كمُق�ضر  �ل�ضكر 

�لمقُ�ضر �لتالية �ضيُمكنكم تق�ضير وتنظيف �لب�ضرة بال�ضكر بكل �ضهولة.
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�أتمنى د�ئما �أن �أقدم ما يعجب �لجمهور

هايدي رفعت: )قوت القلوب( بداية جيدة لم�سواري الفني
• بداية حدثينا عن الم�شل�شل المعرو�ش 
وكيف  القلوب"،  "قوت  ح���ال���ي���اً 

جاءت م�شاركتك فيه؟
ك���ان���ت م���ن خلال  ال���ب���داي���ة   -
الدكتور  ج��ان��ب  م��ن  تر�شيح 
اأ����ش���رف زك���ي نقيب  ال��ف��ن��ان 
للقيام  لي  التمثيلية  المهن 
الم�شل�شل،  اأدوار  ب����اأح����د 
ت���ق���اب���ل���ت مع  وب����ع����ده����ا 
المخرج الكبير مجدي 
اأب�������وع�������م�������يرة، 
وبطلة العمل 

الفنانة ماجدة زكي، والموؤلف محمد الحناوي، وتحدثنا عن الدور حتى 
وقّعت عقد دوري بالم�شل�شل، 

ودخلت الت�شوير، والم�شل�شل يعر�ش حاليا.
من  قدمتيها  التي  القلوب" والأدوار  "قوت  في  دورك  بين  المختلف  • ما 

قبل بداية من ابنة اأ�شرف عبدالباقي في عائلة زيزو؟
- دوري من حيث الطبقة الجتماعية مختلف تماما، ففي "عائلة زيزو" 

كنت من طبقة مرتفعة،
اأقل  القلوب" ال�شخ�شية هنا  "قوت  المختلفة، وفي   لها �شفاتها و�شماتها 

كثيراً من ال�شخ�شيات الأخرى، 
وبالتالي لها تركيبتها و�شفاتها المختلفة، بالإ�شافة اإلى اأن ال�شخ�شية هنا 

اأكبر واأكثر ن�شجاً من ذي قبل،
 لكن ت�شترك مع ال�شخ�شية الأخرى في بع�ش اهتمامات البنات في تلك 
التوا�شل الجتماعي والتمثيل وغير ذلك، والدور  المرحلة بحب مواقع 

هنا اأي�شا اأكبر.
تقدمين  حيث  كبيرة  خ�شو�شية  حالياً  المعرو�ش  للدور   •

ابنة الفنانة ماجدة زكي... حدثينا عن العلاقة معها؟
- �شرف كبير لمن يعمل مع نجمة مثل ماجدة زكي في هذا 

الم�شل�شل، 
فهي �شخ�شية عظيمة، بالإ�شافة اإلى اأنها محترفة، ولديها 
قدرة كبيرة لإيجاد كيمياء غير طبيعية بينها وبين الممثل 

الموجود معها في الدور، 
وتعطي روحاً للم�شهد نف�شه، ودائماً ما تعمل على الخروج 
�شورة،  اأح�����ش��ن  في  بالم�شهد 
وتح���م�������ش���ن���ا ل���ل���خ���روج 
لدينا  ���ش��يء  ب��اأف�����ش��ل 
المقدم  الم�����ش��ه��د  خ���لال 
كنت  ف������اأن������ا  م����ع����ه����ا، 
م�شهد  كل  مطمئنة في 
دخلته معها، وبالن�شبة لي 

�شيء عظيم العمل معها.
مجدي  اإخ��راج  من  • الم�شل�شل 
المخرجين  اأح��������د  اأب�����وع�����م�����يرة 
الأولى لك معه  والم��رة  العظام... 

ماذا تعلمتي منه؟
مج����دي  الم������خ������رج  اأن  اأع������ت������بر   -
اأبوعميرة هو الأب الروحي لي، فاأنا 
على الم�شتوى ال�شخ�شي اأحبه كثيرا، 
فهو من غير اأي مجهود ي�شتطيع اأن 

يقدم عملا عظيما، 
يخرج عملًا  يبذل مج��ه��وداً  وح��ين 

اأكثر ثراء، 
ا�شتفدت منه ومن خبرته  واأن��ا 
وت��اري��خ��ه ال��ك��ث��ير خ���لال هذا 
كثيراً  مختلف  وه��و  العمل، 
فالمخرجون  غ�����يره،  ع���ن 
ال�������ش���ب���اب ل���ه���م م���دار����ش 
مخ��ت��ل��ف��ة، ك����ل واح������د له 

لم�شته الإخراجية في توجيه الممثل.
الم�شاهد  وكانت  واأم،  اأ�شقاء   5 خلال  من  كثيراً  اجتماعياً  كان  • الدور 
ال��ذي حدث  التجان�ش  اأ���ش��ب��اب  ع��ن  الج��م��ع... حدثينا  ه��ذا  متج�شدة في 

بينكم؟
- لم تقف فكرة التجان�ش والتما�شك في الم�شل�شل بين اأع�شاء اأ�شرة "قوت 
القلوب" بل انت�شرت الروح الخفيفة والمتجان�شة بين بقية الممثلين، وطاقم 

العمل، والم�شورين الفنيين، 
وكل من كان خلف الكاميرا، واأعتقد اأن جزءا كبيرا من النجاح الحالي 

الموجود على ال�شا�شة ب�شبب هذه الروح.
• بعد الأيام الأولى من عر�ش الم�شل�شل زادت الم�شاهدة كثيراً... حدثينا 

عن ردود الفعل التي و�شلت اإليك حول الم�شل�شل؟
- الم�شل�شل نجح اإلى حد كبير،

 واأرى ردود فعل مميزة حوله، ولأنه في اإطار اأ�شري جمع العائلات ب�شكل 
كبير فهو قريب من البيوت الم�شرية، واأما عن دوري فاأنا �شعيدة به بعد 

اأن و�شلت اإلّي ردود الفعل المنا�شبة.
لأو�شاع  ن���ظ���راً  ح��ال��ي��اً  الم���ن���ازل  في  الج��م��اه��ير  م���ن  ال��ك��ث��ير  • ي��ج��ل�����ش 

"كورونا"...
 فهل �شاهم ذلك في نجاح الم�شل�شل من وجهة نظرك؟

- بالطبع بن�شبة كبيرة،
الم�شاهدة  المنازل، مما يتيح فكرة  اإذ يجل�ش عدد كبير من الجماهير في   
بطريقة  م�شاهَد  اأنه  واأعتقد  الرم�شاني،  المو�شم  المكثفة في مو�شم خارج 

عالية،
 بالإ�شافة اإلى اأن وجود النجمة ماجدة زكي، والمخرج مجدي اأبوعميرة 

�شاهم في زيادة ن�شبة الم�شاهدة.
القلوب"؟ "قوت  في  تجربتك  تلخ�شي  اأن  يمكن  • كيف 

اأنها  واأع��ت��ق��د  التجربة،  الأي���ام م�شاركتي في ه��ذه  ي��وم م��ن  اأن�����ش في  - لم 
بداية جيدة لم�شواري الفني والعمل مع مثل هذا الطاقم، و�شيء م�شرف 

لتاريخي.
• هل �شيقودك هذا الدور اإلى تغيير الوجهة في الأدوار التالية اإلى دور 

الفتاة النا�شجة بعد اأدوار البنت ال�شغيرة؟
هذا  ولكن  ال�شغيرة،  الفتاة  فكرة  في  متمركزة  ال�شابقة  اأدواري  كانت   -
في  و�شتدخلني  �شاأقدمها  التي  ال�شخ�شيات  اتج��اه  ترتيب  �شيعيد  ال��دور 

مرحلة جديدة اأخرى.
رم�شان؟ ال�شندوق" خلال  في  "اتنين  م�شل�شل  في  دورك  عن  • حدثينا 

- اأ�شارك في الم�شل�شل مع الفنان حمدي الميرغني، والفنان محمد اأ�شامة 
اأو�ش"، "اأو�ش 

 ومن غير المتاح كثيرا التحدث عن الدور، ولكن اأج�شد دور فتاة ب�شيطة 
اإنني  اأق����ول  ف��لا  كوميدي"،  "ليت  دور  واأق����دم  ك��وم��ي��دي،  م�شل�شل  في 

كوميديانة، 
واأتمنى اأن اأقدم �شيئا مميزا.

الكوميديا؟ منطقة  في  دخولك  من  تتوقعين  • ماذا 
وهذه حقيقة،  التمثيلية  الفنون  اأن��واع  اأ�شعب  من  بالطبع  الكوميديا   -
ول اأريد اأن اأحكم على نف�شي خلال الدور الذي اأقدمه بل اأترك الحكم 
للم�شاهدين فهم من �شيقيمون الممثل والأدوار المقدمة، واأتمنى دائما اأن 

اأقدم ما يعجبهم.
المقبلة؟ اأعمالك  عن  • ماذا 

- �شيتم ا�شتكمال ت�شوير "قوت القلوب" خلال الفترة القادمة.

ميريام فار�س 
ملتزمة بالحجر 

اأك����دت ال��ف��ن��ان��ة م��ري��ام ف��ار���ش اأن��ه��ا ملتزمة 
اأن��ه��ا ل تفكر  ب��الح��ج��ر الم��ن��زلي، م�����ش��يرة اإلى 
المنزل مع  ال�شفر خ��ارج لبنان، وجل�شت في  في 

زوجها وابنها جايدن.
و���ش��ددت م��يري��ام، في ت�����ش��ري��ح��ات، ع��ل��ى اأنها 
وهمها  حفلاتها،  اأو  بكليباتها  مهتمة  "غير 
حماية عائلتها، وتمر هذه المرحلة على خير 
�شراء  ت��ري��د  "كانت  اأن��ه��ا  م�شيفة  و�شلام"، 
اأن  اأ�شعر  الوقت قبل فيرو�ش كورونا، واليوم 
حياتي جيدة، وما لم يكن باإمكاني القيام به 

من قبل الآن اأنجزه ب�شرعة".
واأو����ش���ح���ت اأن���ه���ا ق����ررت ع����دم ال��ب��ق��اء طوال 
تتعلق  التي  ال�شيئة  الأخ��ب��ار  ومتابعة  النهار 
اكتئاب،  مرحلة  في  تدخل  ل  كي  ب�"كورونا"، 
"وكل ما يجب القيام به من تعقيم وتنظيف 
في المنزل اأقوم به، ول داعي لأي و�شوا�ش"، بل 
لما  منزلها  حديقة  في  الأ�شجار  ب��زراع��ة  تقوم 

ت�شعر به من �شعادة وتغيير كبير.

اإنجي وجدان تجهز 
)طلعت روحي 2(

م�شل�شل  من  الثاني  للجزء  وج��دان  انج��ي  الفنانة  تح�شر 
المقرر  وم��ن  الأول،  الج��زء  نج��اح  بعد  روحي2"،  "طلعت 

البدء في ت�شويره بعد انتهاء �شهر رم�شان المقبل.
كتابة الحلقات  ال��دي��ن في  ب��در  �شريف  العمل  م��وؤل��ف  وب���داأ 

الأولى،
 وجار التعاقد مع نف�ش الأبطال الرئي�شيين، بالإ�شافة اإلى 

نجوم جدد ب�شدد اختيارهم.
الم�شل�شل من خ��لال فكرة  الأول من  اأح��داث الج��زء  ودارت 
مع  التعاي�ش  على  اإن�شانا  الظروف  تجبر  كيف  افترا�شية 
معها،  ويتاأقلم  وعمله  ظ��روف��ه  ع��ن  بعيدا  اأخ���رى  ظ��روف 
وذلك من خلال مواقف تحدث بين �شخ�شين لتن�شاأ بينهما 

ق�شة حب، رغم اأنه ل تجمعهما اأي خ�شائ�ش م�شتركة.
ون�شب م�شاهدة  كبيراً،  الم�شل�شل حقق نجاحاً  اأن  اإلى  ي�شار 
عالية بم�شاركة مجموعة متميزة من النجوم منهم اإنجي 
وجدان، ونيكول معو�ش، واإ�شلام اإبراهيم، وميار الغيطي، 
وهبة عبدالعزيز، وتامر فرج، ودنيا ماهر، وحمدي عبا�ش، 

و�شفاء الطوخي، 
واأنعام �شالو�شة، وتاأليف وائل حمدي، و�شريف بدر الدين، 

واإخراج رامي رزق الله.

حققت �لفنانة �ل�ضابة هايدي رفعت طفرة كبيرة في �أدو�رها �لفنية 
من خلال م�ضاركتها حالياً في م�ضل�ضل "قوت �لقلوب" مع �لنجمة �لكبيرة 
من  تخرج  �أن  و��ضتطاعت  �لحياة،  تلفزيون  على  �لمذ�ع  زكي،  ماجدة 
وم�ضل�ضلها  دورها  وحول  ن�ضجاً،  �أكثر  �ضابة  �إلى  �ل�ضغيرة  �لفتاة  دور 

�لرم�ضاني كان معها هذ� �لحو�ر:
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اأن  يجب  �سلوكيات   5
تحاربيها في طفلك

تكونين  لهذا  اأح���داً،  ي��وؤذي  ل  �شالحاً  اإن�شاناً  تن�شئي  اأن  الأم��وم��ة  تقت�شي 
القيم والمبادئ الأخلاقية في طفلك، ولكن قد يظهر  حري�شة على غر�ش 
منها  والتخلّ�ش  محاربتها  تقت�شي  �شليمة،  غ��ير  �شلوكيات  الطفل  على 
حتى ل تنمو في الم�شتقبل مع الطفل، وتتحول اإلى طباع �شيئة، واأ�شلوب ل 
اأخلاقي في الحياة. واإليكِ 5 �شلوكيات �شيئة عليكِ محاربتها عند ظهورها 

على طفلك..
 

الكذب  -  1
ي�شبه  والكذب  الكذب،  هو  ال�شخ�ش  ت�شيب  قد  التي  ال�شفات  اأخطر  من 
النبتة ال�شامة، يبداأ �شغيراً، ثم يكبر ويتوح�ش لي�شيب �شخ�شية الطفل، 

وي�شبح مري�شاً بالكذب.
 كوني قدوة لطفلك، ل تكذبي اأمامه ول عليه حتى لو كذبة ب�شيطة، عوّديه 
�شمات  من  �شمة  وال��ك��ذب  �شجاعة،  ال�شراحة  واأن  وال�شدق،  الأم��ان��ة  على 

ال�شخ�ش الجبان.
 

بالقوانين اللتزام  عدم   -  2
التزام طفلك بالقوانين واحترام ال�شلطة منذ ال�شغر، ين�شئه اإن�شاناً ملتزماً 

ومن�شبطاً، ما يحميه من الوقوع في الم�شاكل.
 

القا�شية الكلمات   -  3
اأو  قا�شية  بكلمات  التفوّه  وتجنّب  اللطيفة،  الكلمات  اختيار  طفلك  علّمي 

�شيئة، لأن هذا يجرح م�شاعر الغير.
تتحدثين  واأن��تِ  ي�شاهدك  طفلك  اجعلي  بنف�شك،  البدء  عبر  ه��ذا  طبّقي 
بلطف معه، ومع والده واإخوته، ومع جميع النا�ش الذين تتعاملين معهم، 

واأن ت�شتخدمي با�شتمرار كلمات مثل �شكراً، ومن ف�شلك.
 

العنف ا�شتخدام   -  4
األ يلجاأ اإلى ا�شتخدام القوة البدنية عند الدخول في  عليكِ تعليم طفلكِ 
معركة، واأن تلاحظي اأي بوادر عنف على طفلك من اأجل التخلّ�ش منها 
لم�شاكل كبيرة، ويعرّ�ش  الو�شع على هذا الحال ويتعرّ�ش  حتى ل ي�شتمر 

الآخرين للخطر اأي�شاً.
 

الك�شل  -  5
الف�شل، عليكِ تحفيز طفلك  يُبنى عليه  الذي  الأ�شا�ش  الك�شل هو الحجر 
فعل  دون  ال�شتلقاء  في  لرغباته  ي�شت�شلم  واأل  والعقلي،  البدني  للن�شاط 
�شيء مفيد، عليكِ تعليمه كيفية اإدارة وقته، وا�شتغلال كل دقيقة في يومه 
ممار�شة  ع��بر  ال��ب��دني  الن�شاط  على  ت�شجعيه  اأن  ال��وق��ت،  م��ن  للا�شتفادة 
اأن يكون م�شاركاً  واأن تحر�شي على  المنزلية،  بالأعمال  الريا�شة، وتكليفه 

في اأن�شطة الأ�شرة، والمهام الموزّعة على اأفراد الأ�شرة.

ما هي وظائف �لطحال ؟ و�ين يوجد ؟
الي�شر  الج��ان��ب  مبا�شرة في  الح��اج��ز  الح��ج��اب  ي��وج��د تح��ت  الطحال 
ومن ال�شعب ت�شنيفه وتحديد �شفاته لن وظائفه متعددة ومتنوعة 
ومتعلقة بالكبد والدم والدورة الدموية واهم وظائفه هي تلك التي 
في  كبيرا  دورا  ويلعب  الحمر  ال��دم  لخلايا  خ��زان  وان��ه  بالدم  تت�شل 
وي�شاعد  الم��را���ش،  و�شتي  واللتهابات  العدوي  عنا�شر  �شد  الدفاع 
الج�شيمات  بتدمير  وي��ق��وم  الح��م��ر  ال���دم  خ��لاي��ا  تكوين  في  الطحال 

الحمراء المتك�شرة محررا بذلك البيليروبين والحديد .
كيف كان �ول �ضكل من ��ضكال �لكتابة ؟

فقد  م�شورة،  كتابة  اي  ر�شومات  عن  عبارة  كانت  الكتابة  ا�شكال  اول 
كان القدماء ير�شمون كتابتهم على الواح من الطين وعلى الجدران 
واول �شور حقيقية للورق كانت ورق البردي، بعدها ا�شتخدم الرومان 
واليونانيون فر�شاة رفيعة من �شعر ذيول الحيوانات في الكتابة وكان 

العرب قديما ي�شتخدمون ري�ش الطيور في الكتابة .

المقدوني  الإ�شكندر  هو  العملة  على  �شورة  و�شع  من  اأول  اأن  تعلم  • هل 
الألغاز حل  في  فراغه  وقت  يق�شي  كان  بونابرت  نابليون  اأن  تعلم  • هل 

مرة  24 التاريخ  مدى  على  احتلت  القد�ش  ان  تعلم  • هل 
ج�شر  عن  عبارة  هو  و  تركيا  في  يقع  و  م  ق   850 اإلى  تاريخه  يعود  العالم  في  ج�شر  اقدم  اأن  تعلم  • هل 

حجري فوق نهر ملي�ش في تركيا 
 4.5 بمقدار  البحر  �شطح  م�شتوى  عن  تنخف�ش  منطقة  في  يقع  بهولندا  بروتدام  مطار  اأن  تعلم  • هل 

متر 
ميل  مليون   93 حوالي  تبعد  و  ال�شم�ش  هي  الأر�ش  اإلى  نجم  اأقرب  اأن  تعلم  • هل 

فنهر  الأمزون  نهر  يليه  ميلا   40157 طوله  و  النيل  نهر  هو  العالم  في  الأنهار  اأطول  اأن  تعلم  • هل 
الم�شي�شبي 

فيه  عمق  اأكبر  و  ميلًا  مليون   64 م�شاحته  و  الهادي  المحيط  هو  العالم  محيطات  اأكبر  اأن  تعلم  • هل 
قدماً   36201

�شخمة جوفية  مياه  خزانات  تحتها  تخفي  ال�شحراء  رمال  اأن  تعلم  • هل 
 ، المتو�شط  البحر  حو�ش  بلاد  في  الزيتون  �شجر  ويكثر   ، ال�شلام  اإلى  يرمز  الزيتون  غ�شن  اأن  تعلم  • هل 

واأن �شجر الزيتون تعمر 200 �شنة
في  الممثلات  اإحدى  اإرتدته  وقد   . مترا   80 هو  العالم  في  زفاف  ف�شتان  ذيل  اأطول  طول  اأن  تعلم  • هل 

اأحدالأفلام الأجنبية

الحطاب 

الأربعاء    29   إبريل   2020  م  -   العـدد   12923  
Wednesday     29    April   2020  -  Issue No   12923

�لكرنب 
اإنهم  ع���ل���م���اء  ق�����ال 
اأ�شباب  اك���ت�������ش���ف���وا 
ق���������������������درة ب�����ع�����������ش 
مثل  ال�����ن�����ب�����ات�����ات، 
الكرنب والبروكلي، 
ت��ق��ل��ي��ل خطر  ع��ل��ى 
بمر�ش  الإ�����ش����اب����ة 

�شرطان الأمعاء.
العلماء  وت���و����ش���ل 

بالن�شبة للاأمعاء  ال�شليبيات مفيدة  اأن هذه الخ�شراوات من ف�شيلة  اإلى 
بدون �شك، لكن تف�شير ذلك مازال غير وا�شح.

وخل�ش فريق العلماء التابع لمعهد فران�شي�ش كريك اإلى اأن ثمة مواد م�شادة 
لل�شرطان تُنتج اأثناء ه�شم الخ�شراوات.

وقال معهد بحوث مكافحة ال�شرطان في بريطانيا اإنه توجد اأ�شباب كثيرة 
تدعو اإلى تناول المزيد من الخ�شراوات.

الأمعاء، وذلك من  الدرا�شة على كيفية تغيير الخ�شراوات جدار  ورك��زت 
خلال ال�شتعانة بتجارب على الفئران واأمعاء م�شغرة تنمو في المختبر.

هيكل �ضخم لدينا�ضور فوق مبنى ويرتدي قناع وجه بجو�ر لفتة ت�ضجع �لنا�ض على غ�ضل �أيديهم في هوليوود، و�ضط جائحة فيرو�ض كورونا �لجديد. )� ف ب(

حمل الحطاب فاأ�شه وبلطته وذهب اإلى الغابة يحتطب وقد �شحب معه اأبنه لأول مرة ودخل الحطاب الغابة 
واأخذ يتجول فيها وينظر، ال�شجار المختلفة منها ال�شغير والكبير وال�شخم لكنه لم يقطع �شيئا ف�شاأله ابنه 
اإنها �شجرة مثمرة يا بني وهذا مو�شمها وبعد حوالي  اأبي؟ فقال:  هناك �شجرة كبيرة هنا لماذا ل تقطعها يا 
�شهرين موعد ثمارها فحرام علي قطعها.. لقد كنت اأحمل اليك التوت منها.. وتركها وتقدم للامام قليلا 
، واأخذ يحتطب بع�ش الغ�شان الجافة وجذع �شجرة مك�شور بفعل �شيخوخته، فجاء البن اليه وقال: تعال 

وانظر يا اأبي هذه �شجرة جميلة عري�شة وخ�شبها جيد اأقطعها.
في  دورتها  تاأخذ  اأتركها  الكثير،  الخ��ير  الم�شتقبل  في  �شتعطينا  �شابة  �شجرة  انها  وق��ال:  الحطاب  اليه  فنظر   

الحياة.
 ثم اأ�شار ابنه على �شجرة اخرى وقال: اذن اأقطع هذه. فدار الحطاب حولها وقال: اأحب هذه ال�شجرة واأحب 
ان اأجل�ش في جذعها الذي ي�شبه الكوخ ال�شغير، فكنت احتمي فيها من المطر، واتناول من جذعها مادة �شمغية 

اأتاجر فيها، فاأتركها فت�شعيد ن�شاطها..
بل   : الكثير. فقال الحطاب  �شنك�شب من ورائها  المتينة  ال�شجرة  ه��ذه  اأح��ترت معك..  هيا  اأب��ي  يا  الب��ن:  رد 
�شنخ�شر الكثير فهذه تثمر النبق الذي تحبه. فقال الولد: اذن ل خ�شب اليوم. فقال الب: �شنجد حاجتنا، ل 
تقلق، ان عملنا هذا يتطلب الرحمة وال�شبر، يمكننا البحث داخل هذه الغابة الكبيرة عن ال�شجار ال�شاقطة 
والجذوع المك�شورة وغيرها، لكن دعنا ل نخ�شر ا�شجارا مثمرة ربما تطعمنا وتطعم غيرنا اي�شا ، فهناك من 
يعتمد على ثمار الغابة في معي�شته واإن اأنت اتخذت هذا المبداأ في حياتك ان تعطي كل �شيء حي حقه في ان يحيا، 

ف�شيبارك الله فيه ويمنحك الرزق من عنده، ولتفعل ما عليك واأترك لله يفعل ما ي�شاء.

قد ت�شيف بع�ش ال�شيدات في اأغلب الأوقات الكلور الى �شائل 
ادوات  تعقيم  في  المثالية  الطريقة  اأن��ه��ا  منهن  ظنًّا  الج��ل��ي، 
الطهي و المائدة، بيد اأن الطريقة المذكورة غير �شليمة على 
الأر�شيات،  تعقيم  ي�شتخدم في  الكلور  اأن  بخا�شة  الإط��لاق، 
الأواني  الآت����ي، ط��رق تعقيم  وال�����ش��را���ش��ف... في  والم��لاب�����ش، 

الزجاجية.

 طرق تعقيم الواني الزجاجية
وكوب  الجلي  �شائل  عبوة من  اإلى  التعقيم،  عمليّة  • تحتاج 
من الخل الأبي�ش وملعقة كبيرة من ملح الليمون وملعقة 
كبيرة من بيكربونات ال�شوديوم وملعقتان من ملح الطعام 

وكوب من الماء.
المكونات  خلط  في  التعقيم،  خليط  اإع��داد  طريقة  تتمثل   •

بلا�شتيكي  وع��اء  في  الجلي،  �شائل  با�شتثناء  �شالفًا،  المذكورة 
الفوران  �شتحدث  الخلط  عملية  اأن  اإلى  الإ�شارة  مع  عميق، 

من جراء تفاعل بيكربونات ال�شوديوم والخل الأبي�ش.
في�شاف  الفوران،  يهداأ  حتى  الوعاء،  في  الخليط  • يترك 
ملعقة  بو�شاطة  ج��يّ��دًا  التقليب  م��ع  الج��ل��ي،  �شائل  عندئذ 
مرّة  التقليب  م��ع  ال��وق��ت،  لبع�ش  الخ��ل��ي��ط  ي���ترك  خ�����ش��ب. 

اأخرى، برفق، وذلك حتى يهداأ الفوران تمامًا.
الماء،  بع�ش  اإ�شافة  فيجب  كثيف،  الخليط  اأن  لحظتِ  واإذا 
اإذا كان الخليط خفيفًا، فبالإمكان  وعلى النقي�ش من ذلك 

اإ�شافة المزيد من ملح الطعام.
ي�شبّ الخليط في زجاجتين.

وتعقيمها،  الم��ط��ب��خ،  اأواني  جلي  في  الو�شفة  ت�شتخدم   •
وتلميعها.

طرق تعقيم الأواني الزجاجية


