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تعزّز مدخلات الج�سم من البروتين فواكه   4
ل���ل�ب�روت�ي�ن ب�����ش��ك��ل ع�����ام، و�إنم������ا المعادن  ال��ف��اك��ه��ة ل��ي�����س��ت م�������ص���دراً 
والفيتامينات. لكن نظراً لأن التو�صيات الغذائية ال�صحية تحث على 
الاعتدال في �أكل اللحوم الحمراء ل�ضبط الوزن والوقاية من ال�سكري، 
عند  البقول  مثل  بالكامل  النباتي  البروتين  �إلى م�صادر  التحول  �أو 
ارتفاع الكول�سترول، �إليك بع�ض الفواكه التي تعزّز مدخلات الج�سم 

من البروتين:
التمر على غرامين ون�صف من  100 غ��رام من  التمر. يحتوي كل 
البروتين، �إلى جانب معادن وفيتامينات عديدة تمنح فوائد �صحية 

رائعة.
غرامات  الزبيب. يحتوي كل 100 غرام من الزبيب الذهبي على 3 
ن�سبة  ترتفع  ال��زب��ي��ب عنب مج��فّ��ف  لأن  ن��ظ��راً  لكن  ال�بروت�ين،  م��ن 

ال�سكر فيه.
الجوافة. توفر كل 100 غرام من الجوافة 5 غرامات من البروتين، 
كما تحتوي على كمية كبيرة من فيتامين “�سي” تفوق الموجودة في 

البرتقال.
100 غ��رام من الخ��وخ )ال�برق��وق( على2.18  الخ��وخ. يحتوي كل 

غرام من البروتين، و7 غرامات من الألياف.

التدخين يهددك بهذا المر�ض الخطير
حذر المركز الاتحادي للتوعية ال�صحية من �أن التدخين يرفع خطر 

الإ�صابة بالتليف الرئوي، الذي يهدد الحياة.
و�أو�ضح المركز الألماني �أن التليف الرئوي هو مر�ض تنف�سي تت�شكل فيه 

ندبات في �أن�سجة الرئة، مما ي�ؤدي �إلى م�شاكل خطيرة في التنف�س.
التنف�س وال�سعال  وتتمثل الأعرا�ض المميزة للتليف الرئوي في �ضيق 
الجاف المزمن و�آلام ال�صدر وتغير لون الجلد �إلى الأزرق ب�سبب نق�ص 

الأك�سجين.
ولا يمكن ال�شفاء من التليف الرئوي، ولكن يمكن �إبطاء تقدم المر�ض 
وتخفيف المتاعب، وذلك من خلال العلاج بالأك�سجين والإقلاع عن 
التدخين، في حين يكون ت�أثير الأدوية �ضعيفا. وفي المرحلة الأخيرة قد 

يتم اللجوء �إلى زراعة الرئة.  

5 فوائد رائعة لتناول كوبين 
من ع�صير الكرز يومياً

�أظهرت نتائج تجربة ا�ستمرت 12 ِ�أ�سبوعاً فوائد رائعة لتناول كوبين 
من ع�صير الكرز غير المحُلّى كل يوم، �أهمها تح�سن القدرات المعرفية 
بين  �أعمارهم  �شخ�صاً   37 التجربة  في  و�شارك  والتفكير.  وال��ذاك��رة 
65 و80 عاماً، و�أظهرت النتائج �أن ع�صير الكرز مفيد ل�ضغط الدم 

وال�سكري �أي�ضاً.
�أند  “نيوتر�شن  دوري���ة  في  نتائجها  نُ�شرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  وبح�سب 

فانك�شن”، تبين �أن تناول كوبين من ع�صير الكرز يومياً يحقق:
* تح�سن القدرة على التذكّر بن�سبة 5 بالمئة.

* زيادة �سرعة الحركة والم�شي لكبار ال�سن بن�سبة 4 بالمئة.
* تناق�ص �أخطاء الذاكرة الب�صرية بن�سبة 23 بالمئة.

* زيادة التنبه للتفا�صيل الب�صرية بن�سبة 3 بالمئة.
* تناق�ص الأخطاء الناتجة عن �ضعف التذكّر �أثناء �أداء المهمات بن�سبة 

بالمئة.  18
حالة  �إدارة  في  فوائد  يومياً  الكرز  ع�صير  لتناول  �أن  الدرا�سة  وبينت 
ال�سكري وارتفاع �ضغط الدم. وعلى الرغم من �أن عدد الم�شاركين في 
الع�صير  ه��ذا  فوائد  على  �أدل��ة  توفر  النتائج  �أن  �إلا  �صغير  التجربة 

للذاكرة وقدرات التفكير.
توفير  �إل  الكرز  لع�صير  المنتجة  ال�شركات  الدرا�سة  تو�صيات  ودع��ت 
الذين  ال�سن  ك��ب��ار  لينا�سب  بال�سكر  التحلية  دون  م��ن  منه  الم��زي��د 

يحتاجون �إلى فوائده.

الأحد    4   أغسطس    2019  م   -   العـدد  12699  
Sunday   4   August   2019  -  Issue No   12699

»�أفاتار «.. اختراع لك�شف 
الكذب في المطارات

تعمل مجموعة من الباحثين على ت�سويق جهاز لك�شف الكذب يعمل بتقنية 
�أمن  حفظ  في  الرئي�سة  الأداة  ي�صبح  ب���أن  وي�أملون  الا�صطناعي،  ال��ذك��اء 

المطارات حول العالم.
و�صمم الجهاز الجديد الذي يحمل ا�سم “�أفاتار”، ال�شركة التقنية النا�شئة 
“فاينن�شال تايمز”  �ساين�س” العالمية، بح�سب تقرير ل�صحيفة  “دي�سيرن 

البريطانية، الخمي�س.
والمعابر  الم��ط��ارات  في  للم�سافر  �أ�سئلة  توجيه  على  “�أفاتار”  فكرة  وتقوم 
الحدودية، كما تفح�ص بدقة ردود فعل الإن�سان مثل تعابير الوجه ونبرة 

ال�صوت وطريقة الكلام، ثم تقرر ما �إذا كان كاذبا �أم لا.
�أكثر فعالية، وي�ستهدف  و�صمم الجهاز لجعل عملية الفح�ص في الحدود 
مواجهة الأ�شخا�ص ذوي النوايا الخطرة ب�شكل �أكثر دقة مقارنة بالطرق 

التقليدية ال�سائدة حاليا في المطارات.
وي�ستخدم “�أفاتار” عدة �ألون منها الأخ�ضر والأحمر في ت�صنيف الم�سافرين، 
حيث يمر ال�شخ�ص الذي يحظى باللون الأخ�ضر وفق تقييم الجهاز، دون 
تحقيق �إ�ضافي، لكن الذين يح�صلون على اللون الأحمر، ي�ستجوبون لاحقا 

من قبل حرا�س الأمن.
وتوقع  الأ�سئلة  �صياغة  على  النهائية  التعديلات  �إج���راء  حاليا  وي��ج��ري 
الإجابات الخا�صة بها، ويقول القائمون على الجهاز �إن معدل دقته يتراوح 

بين -80 85 في المئة.

�إ�سبانيا تلاحق ال�سائقين 
المتهورين بالـ»درونز«

بت�سيير  الم��ق��ب��ل،  الاث��ن�ين  �إ�سبانيا،  ت��ب��د�أ 
في  للم�ساعدة  ط��ي��ار  دون  م��ن  ط���ائ���رات 
فر�ض عقوبات بحق من يخالفون قانون 

ال�سير.
وتح����ل����ق 3 ط�����ائ�����رات م�������س�ي�رة م������زودة 
الطرقات  ف��وق  ال��دق��ة  عالية  بكاميرات 
محيط  في  الخ��ط��رة  الت�صرفات  لر�صد 
بقية  في  ت�شغيلها  ق��ب��ل  ال���ك���ن���اري  ج����زر 
�أنحاء البلاد، بح�سب ما قال ناطق با�سم 
فران�س  لوكالة  للمرور  العامة  المديرية 

بر�س.
طائرة   20 ����ش���راء  ال�����س��ل��ط��ات  وت��ع��ت��زم 
وت�ستخدم  ال����ن����وع،  ه����ذا  م���ن  �إ���ض��اف��ي��ة 
�إ�سبانيا �أ�صلا 11طائرة م�سيرة لمراقبة 
التي  الأولى  الم���رة  لكنها  ال�سير،  ح��رك��ة 
لتحرير  الآلات  ه����ذه  �إلى  ف��ي��ه��ا  ت��ل��ج���أ 

مخالفات.
ل�ضمان  الم�����س�رية  ال��ط��ائ��رات  وت�ستعمل 
الم��روري��ة في ع��دة م��دن �صينية  ال�سلامة 
م���ث�ل�ا، وه����ي ت��خ��ت�بر ح��ال��ي��ا في �أوروب������ا 
عموما، وفي فرن�سا وبريطانيا خ�صو�صا.
بت�سيير الطائرة في حين  ويكلف عن�صر 
يتولى �آخر مراقبة الت�سجيلات، بح�سب 

ما �أفادت المديرية العامة لل�سير.

�أ�ضرار عدم الا�ستحمام 
�أكثر من الرائحة ال�سيئة �ص 23

فوائد �صحية تدفعك �إلى 
ممار�سة تمارين القفز بالحبل
�شاملا  ت��دري��ب��ا  يعد  بالحبل  القفز  �إن  ف��روب��وزه  �إنج���و  البروفي�سور  ق��ال 
�إنه يعمل على تدريب ع�ضلات البطن والظهر والذراعين  للج�سم؛ حيث 

وال�سيقان.
و�أ�ضاف �أ�ستاذ العلوم الريا�ضية الألماني �أن القفز بالحبل يعد �أي�ضا بمثابة 
مفتاح الر�شاقة، حيث �إنه ي�ساعد على �إنقا�ص الوزن، مو�ضحاً �أن ممار�سة 

القفز بالحبل لمدة ن�صف �ساعة ي�سهم في حرق 400 �سعراً حرارياً.
وبالإ�ضافة �إلى ذلك، ي�سهم القفز بالحبل في تنمية مهارات التوازن وتح�ينس 
ثبات وا�ستقرار الج�سم، ما ي�ساعد في الحد من خطر ال�سقوط والإ�صابات. 
و�أ�شار فروبوزه �إلى �أنه ينبغي على المبتدئين ممار�سة ريا�ضة القفز بالحبل 

لمدة 10 دقائق بمعدل حوالي 60 قفزة في الدقيقة.
�أ�صابع  �أط���راف  على  ال��وق��وف  ينبغي  للحبل،  ال�صحيح  ال��ط��ول  ول�ضبط 
مع  بقليل،  ال�صدر  تحت  بالمقاب�ض  والإم�ساك  الحبل  منت�صف  في  الأق��دام 

ثني المرفقين بزاوية 90 درجة.  

الأ�صباغ المت�شتتة
الأمرا�ض  �أ�ستاذة طب  نيودور�ست  �سوزان  الدكتورة  تقول 
الأميركية  ري�����س��رف  و���س�رتن  كي�س  ج��ام��ع��ة  في  الج��ل��دي��ة 
مجمع  في  التح�س�سي  الج��ل��د  ال��ت��ه��اب  ب��رن��ام��ج  وم���دي���رة 
يحدث  عندما  �إنه  الطبي؛  كليفلاند  جامعة  م�ست�شفيات 
الملاب�س،  ارت���داء  �إث��ر  التح�س�سي  التما�سي  الجلد  التهاب 
ف�إنه غالبا ناتج عن احتوائها على الأ�صباغ المت�شتتة غير 

القابلة للذوبان في الماء.
وت�ضيف �أن الأ�صباغ الم�شتتة هي �إحدى المواد الا�صطناعية 
الأ�سا�سية الم�ستخدمة في �صناعة الملاب�س مثل البولي�ستر 
في  عالية  بم�ستويات  تتواجد  �أن  الممكن  وم��ن  والنايلون، 

الملاب�س الجديدة وغير المغ�سولة.
الملاب�س  م��ن  ت��خ��رج  �أن  المت�شتتة  الأ���ص��ب��اغ  ل��ه��ذه  ويم��ك��ن 
التعرق والاحتكاك مع الجلد، وغالبا تكون الملاب�س  عبر 
لامعة  م��واد  على  تحتوي  –التي  الا�صطناعية  الريا�ضية 
ومطاطية وط��اردة للماء، والتي تحظى ب�شعبية كبيرة في 
الأ�شخا�ص  يرتديها  عندما  المذنب  هي  الحا�ضر-  الوقت 

الذين يعانون من التهاب الجلد التما�سي التح�س�سي.
حول  جلدي  طفح  م��ن  يعاني  مري�ض  �أت��ى  "�إذا  وت�ضيف 
الج���زء الخ��ل��ف��ي م��ن رق��ب��ت��ه وع��ل��ى ط���ول الأط�����راف حول 
الإبطين، ف�إن ال��سؤال الأول الذي �أطرحه هو ما الذي قام 

بارتدائه عند �أدائه التمرين".
الناتجة  الح�سا�سية  انت�شار  م��دى  وا�ضحا  لي�س  �أن��ه  كما 
طريقة  توجد  ولكن  العامة،  ل��دى  المت�شتتة  الأ�صباغ  عن 
وحيدة للحد من خطر ردات الفعل ال�سيئة الناتجة عنها، 
القليل  �إزال��ة  الملاب�س الجديدة، حيث يمكنك  غ�سل  وهي 
لهذا  تعر�ضك  �سيخف�ض من  وهذا  الزائدة،  الأ�صباغ  من 
الالتهاب، و�أن القيام بهذه الخطوة ممكن �أن تمنع ظهور 

ح�سا�سية جديدة، وذلك في حالات قليلة جدا.
جلد  �إلى  ال�صبغ  من  كافية  كمية  ت�سربت  �إذا  �إن��ه  وتقول 
جهاز  ين�شط  قد  فذلك  مفتوح،  �آخ��ر  ج��رح  �أي  �أو  الركبة 

المناعة ويخلق ح�سا�سية دائمة.

مركبات كيميائية
لي�ست  هي  الجلدي  الطفح  ح�سا�سية  �أن  المجلة  وت�ضيف 
الكيميائية  الم��واد  عن  الناتجة  الوحيدة  ال�صحية  الم�شكلة 

في الملاب�س، ففي عام 2014، قامت مجموعة 
من الباحثين في جامعة �ستكهولم في ال�سويد 
�شرا�ؤها  تم  الملاب�س  م��ن  عينة   31 باختبار 

من متاجر البيع بالتجزئة، وكانت العينات 
والعلامة  والم��������ادة،  ال����ل����ون،  في  م��ت��ن��وع��ة 
وكانت  وال�سعر،  ال�صنع،  وبلد  التجارية، 

مخ�ص�صة للأ�سواق الكبرى.
31 نوعا  �أ�صل  29 عينة من  ووج��دوا داخ��ل 

من مركب كيميائي ي�سمى "الكينولين"، وم�ستويات هذا 
من  الم�صنوعة  الملاب�س  في  عالية  تكون  لأن  تميل  المركب 
�أ�صباغ  في  الكينولين  وي�ستخدم  خا�ص،  ب�شكل  البولي�ستر 
الولايات  في  البيئة  حماية  وك��ال��ة  �صنفته  وق��د  الم�الب�����س، 
�إلى  ا�ستنادا  وذل��ك  محتمل"،  ب�شري  "كم�سرطن  المتحدة 
"بن�شاط  تربطه  وال��ت��ي  ال��ف��ئ��ران،  على  ال��درا���س��ات  بع�ض 
�أن���ه لم يتم  �أي�����ض��ا  ذك���رت  ال��وك��ال��ة  �أن  الورم"، رغ���م  ب���دء 
الكينولين  ت�سبب  �إمكانية  لتقييم  ب�شرية  درا�سات  �إج��راء 

في ال�سرطان.
وت��ق��ول �أول��ري��ك��ا ن��ي��ل�����س��ون، ع�����ض��وة في مج��م��وع��ة جامعة 
دليل  يوجد  �إن��ه  التحليلية،  الكيمياء  و�أ���س��ت��اذة  �ستكهولم 
ب���الآث���ار الم�����ض��رة بال�صحة  مخ��ت�بري وح���ي���واني م��رت��ب��ط 
ومنها ال�سرطان لمركبين كيميائيين �آخرين ي�ستخدمان في 

�صناعة الملاب�س، وهما النيترو�أنيلين والبنزوثيازول.
في حين �أن بع�ضا من هذه المواد الكيميائية ممكن �أن تبقى 
طريقها  ت�شق  قد  وبع�ضها  ملاب�سك،  �ألياف  في  محبو�سة 
قدمت  كلما  تتنف�سه  ال���ذي  ال��ه��واء  �أو  ج��ل��دك  �إلى  ب��ب��طء 
درا�سة هذه  الأ�سف لم يتم  وت��ده��ورت، لكن مع  ملاب�سك 
المواد الكيميائية ب�شكل جيد �إلى الآن، لذلك لي�س وا�ضحا 
�أن  ملاب�سك  في  الم��وج��ودة  الم���واد  ل��ه��ذه  التعر�ض  ك��ان  �إذا 

يجعلك مري�ضا.

مواد الت�صنيع
"العامل  منظمة  في  العلماء  كبير  �أن���دروز،  دافيد  ويقول 
البيئي" الأميركية، والذي �أجرى بحثا عن ا�ستخدام المواء 
تتم غالبا معالجة  �إنه  المن�سوجات؛  الكيميائية في �صناعة 
الألوان  ومثبتات  للبقع  ط��اردة  م��واد  با�ستخدام  الملاب�س 
وعنا�صر م�ضادة للتجعد ومواد معززة للنعومة وعدد من 

المعالجات الكيميائية الأخرى.
ولا يتعين على ال�شركات الم�صنعة للملاب�س الك�شف عن �أي 
الداعمة ل�سلامة  البحوث  للعملاء، وتقل  المواد  من هذه 
الكيميائي  النوع  فيها  بما  الكيميائية،  الم��واد  من  العديد 
الفلوري"  بال�سطح  "فاعل  الم�سمى  للماء  الم��ق��اوم  ال�شائع 

)ي�شار �إليه في كثير من الأحيان با�سم بي �إف �أي �إي�س(.
وي�ضيف �أن هذه المواد الكيميائية لا ت�سبب م�شاكل �صحية 
فح�سب، بل يمكنها الت�سرب �إلى الهواء و�إمدادات المياه في 

نهاية المطاف، حيث يمكنها �أن تحدث المزيد من ال�ضرر.
ويقول �أندروز �إن من �صالحك غ�سل الملاب�س قبل ارتدائها. 
�إن غ�سل الملاب�س الجديدة يقلل  وتوافقه نيل�سون بقولها 
الكيميائيات  خا�صة  كيميائية،  م��واد  على  احتوائها  م��ن 

المتبقية من عملية الت�صنيع.
�إلى  ال��ن��ا���س  ت��وج��د طريقة �سهلة لإر���ش��اد  �أن���ه لا  و�أ���ض��اف 
�أمانا لهم، وتقترح بع�ض الدرا�سات  �أنواع الملاب�س الأكثر 
المتعلقة بالملاب�س �أن المواد الا�صطناعية ممكن �أن تحتوي 
كالقطن،  الطبيعية  الأل��ي��اف  م��ن  �أك�ث�ر  كيميائيات  على 
ولكن لا يوجد في الواقع م�ؤ�شر �أو �شهادة تفيد ب�أن الملاب�س 

خالية من المواد الكيميائية.
ي�شتري  �أن���ه  للم�ستهلك  الم��زع��ج  "ال�شيء  �أن����دروز  وي��ق��ول 
يح�صل  لا  ول��ك��ن   ،)100% )ق��ط��ن  عليه  كتب  قمي�صا 
التي  الم�ضافات  �أو  الكيميائية  الم��واد  ح��ول  معلومات  على 

ا�ستخدمت في �صناعته".

القطة �أف�ضل �صديق 
للرجل العازب

ظهور  ع��ن  حديثة  درا���س��ة  ك�شفت 
العزّاب  ال��رج��ال  م��ن  ج��دي��د  جيل 
“محبو  ا�سم  عليهم  يطلق  الذين 
عن  بالر�ضا  وي�شعرون  القطط” 
م�صاحبة القطط. ومن بين الذين 
واحد  يعتقد  الا�ستطلاع،  �شملهم 
القطة  �أن  رج����ال  �أرب���ع���ة  ك���ل  م���ن 
الخا�صة بهم تقلل ال�ضغط الذين 
لأن  العزوبية،  ب�سبب  به  ي�شعرون 
�شريكة  ت��ك��ون  �أن  يم��ك��ن  ال��ق��ط��ط 
من   29% ويقول  للحياة.  جيدة 
قططهم  يحبون  �إن��ه��م  الم�شاركين 
�إليها،  ب���الح���دث  ي��رغ��ب��ون  لأن���ه���م 
في ح�ين يعتقد واح��د م��ن ب�ين كل 
�شخ�ينص �أن القطط ت�ساعدهم في 
الحفاظ على هدوئهم. وقال جوني 
ل�شركة  التنفيذي  الرئي�س  جولد 
الحيوانات  ل��رف��اه��ي��ة  ب��ي��ت  �إت�������ش 
الأليفة “هذه النتائج ت�أتي بمثابة 
���ض��رب��ة ق��وي��ة ل��ل��ك��ل��ب ال����ذي طالما 
اعتبر �أف�ضل �صديق للرجل، حيث 
القطط  �إن  ال���رج���ال  رب����ع  ي���ق���ول 
عن  ال��ك�الب  تخلع  �أن  و���ش��ك  على 
“يمكن  ج��ول��د  و�أ���ض��اف  عر�شها«. 
عاطفياً  دع��م��اً  ال��ق��ط��ط  ت��ق��دم  �أن 
ك���ب�ي�راً، ل��ذل��ك م���ن الإن�������ص���اف �أن 
�أكثر  وق��ال  المقابل«.  في  بها  نعتني 
م��ن ث��ل��ث ال��رج��ال ال��ع��زاب الذين 
�شملهم الا�ستطلاع، �إن �شراء قطة 
ه���و �أف�����ض��ل ���ش��يء ق���ام���وا ب���ه على 
الإط��ل�اق. ويعتقد واح���د م��ن كل 
ت�ساعدهم  القطة  �أن  رج��ال  �أربعة 
على الظهور ك�شخ�ص ودود، بينما 
رجال  �ستة  ك��ل  م��ن  واح���د  يعتقد 
المزيد  ج��ذب  �ساعدته في  �أن قطته 
“�آي  �صحيفة  بح�سب  الن�ساء،  من 

نيوز” البريطانية.

في�سبوك ت�ضيف ا�سمها �إلى �إن�ستجرام 
الأ�سبوع  ف��ي�����س��ب��وك  ���ش��رك��ة  ب�����د�أت 
ا�سم  �إلى  ا�سمها  �إ�ضافة  في  الما�ضي 
�إحدى  �إن�ستجرام وذلك في  تطبيق 
فيها  ت��ك�����ش��ف  ال���ت���ي  الم������رات  �أولى 
لمن�صة  ملكيتها  عن  للم�ستخدمين 

تبادل ال�صور ال�شهيرة.
وت�أتي هذه الخطوة في وقت يواجه 
الاجتماعي  التوا�صل  عملاق  فيه 
ب��ال��ع��الم م��زي��دا م��ن الم��راج��ع��ة من 
جميع  في  التنظيمية  الجهات  قبل 
�أنحاء العالم من �أجل �شفافية �أكبر 
خ�صو�صية  بممار�سات  يتعلق  فيما 
البيانات وطريقة عر�ض في�سبوك 
بالم�ستخدمين  للمعلومات الخا�صة 
هذه  على  تطلعها  ال��ت��ي  والج��ه��ات 
الم����ع����ل����وم����ات. وع����ل����ى ال����رغ����م من 
لجميع  ت����وا  ي��ظ��ه��ر  لم  الا����س���م  �أن 
عبارة  ر�ؤي��ة  فيمكن  الم�ستخدمين، 
في�سبوك(  ف������روم  )�إن�������س���ت���ج���رام 
�أ�سفل  في�سبوك”  من  “�إن�ستجرام 
تطبيق  في  الإع������������دادات  ���ص��ف��ح��ة 
�إن�ستجرام على بع�ض الأجهزة التي 

تعمل بنظام الت�شغيل �آي �أو �إ�س.

لماذا يجب علينا غ�سل الملاب�س 
الجديدة قبل ارتدائها؟
الذين يرتدون الملاب�س الجديدة فور �شرائها دون  �إذا كنت من الأ�شخا�ص 

�أيام، وهو  �ستدفع ثمن ذلك بعد ب�ضعة  �أنك  غ�سلها، فثمة احتمالية 
ن�شرته  تقرير  ذكر  فقد  والألم.  بالحكة  مليء  �أحمر  ثمن 

التما�سي  الج��ل��د  ال��ت��ه��اب  �أن  الأم�يرك��ي��ة  ت��ايم  ج��ري��دة 
التح�س�سي هو ت�أثير متعلق بالنظام المناعي ناتج عن 

مما  بجلدك،  للح�سا�سية  م�سببات  احتكاك 
ظهور  مثل  مت�أخر،  فعل  رد  عنه  ينتج 

�أيام  الطفح الجلدي بعد ب�ضعة 
م���ن ارت������داء الم�الب�����س 

الج���دي���دة، وم��ن 
�أن  الممكن 

ي�ستمر 
�أ�سابيع.
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�ش�ؤون محلية

بلدية مدينة العين �أنهت ا�ستعداداتها لا�ستقبال �أ�ضاحي العيد

المدينة في  موزعة  جديدة  م�سالخ  �أربعة  بينها  من  م�سلخا   11

مقهى الفجيرة الثقافي ينظم ور�شة في الكتابة الإبداعية

�أبطال �شرطة الغد يتعرفون �إلى خدمات �شرطة �أبوظبي

•• العين – الفجر
ت�صوير – محمد معين

�أعلن ق�سم الم�سالخ العامة ب�إدارة ال�صحة العامة ببلدية 
مدينة العين انتهاء ا�ستعدادات ا�ستقبال عيد الأ�ضحى 
الم���ب���ارك بم�����س��ال��خ م��دي��ن��ة ال��ع�ين الم��ن��ت�����ش��رة في المدينة 
�أربعة  بينها  م�سلخا   11 ع��دده��ا  ويبلغ  و���ض��واح��ي��ه��ا  
م�سالخ جديدة، وت�ضم م�سالخ العين الم�سلخ  التجاري 
ب�سوق العين المركزي للموا�شي ، م�سلخ الأهالي ، م�سلخ 
م�سلخ   ، �سويحان  م�سلخ   ، ال�سلامات  م�سلخ   ، اليحر 
، م�سلخ مفقر1  ، م�سلخ م�ساكن  ، م�سلخ الفقع  الهير 

، م�سلخ الوقن و م�سلخ القوع .
بلدية  بمقر  عقد  �صحفي  م�ؤتمر  فى  ذل��ك  عن  �أعلن 
رئي�س  الكعبي  مح��م��د  ح�سن  بح�ضور  ال��ع�ين  م��دي��ن��ة 
ق�سم الم�سالخ العامة والدكتورة ��سؤدد علي رئي�س وحدة 

الحيوانات ب�إدارة ال�صحة ببلدية العين
بمواقف  الم�سالخ  تجهيز  تم  �إن���ه  الكعبى  ح�سن  وق���ال 
خ��ا���ص��ة لأ����ص���ح���اب ال��ه��م��م وك���ب���ار الم���واط���ن�ي�ن ت�ضمن 
الدخول  في  الأول��وي��ة  �إعطائهم  م��ع  ال�سهل  و�صولهم 
الأ���ض��اح��ي الخا�صة  ذب��ح  �إتم���ام عملية  والأري��ح��ي��ة في 

بهم.
خا�ص  م��دخ��ل  تخ�صي�ص  على  البلدية  حر�صت  كما 
لل�سيدات  ي�����ض��م��ن  الم�����س��ال��خ، مم���ا  ج��م��ي��ع  ل��ل��ن�����س��اء في 
الم�ضحيات �سرعة في الإنجاز، وراحة في ت�سليم الذبيحة 
�إلى تجهيز �صالة خا�صة  بالإ�ضافة   ، اللحوم  وا�ستلام 
بو�سائل  ومج��ه��زة  ال�����س��ي��دات،  لا���س��ت��ق��ب��ال  ومنف�صلة 

الراحة. 
ال��ه��م��م و كبار  الم�����س��ال��خ خ���دم���ة لأ����ص���ح���اب  و ق���دم���ت 
المواطنين يتم من خلالها تخ�صي�ص موظف لا�ستقبال 
و خدمة هذه الفئات �ضمن م�سار و رقم تذكرة خا�صة 
بهم منذ ا�ستلام الحيوان حيث يكون هناك �أولوية في 
، و  النهائي  م�سار الفح�ص و �صالة الذبح و الا�ستلام 
ت�أتي هذه الخطوة �ضمن جهود بلدية مدينة العين في 

�إ�سعاد �أ�صحاب الهمم و كبار المواطنين .
بلدية  م�سالخ  �أن  العامة  الم�سالخ  ق�سم  رئي�س  و�أع��ل��ن 

الإلكتروني،  »ذبيحتي«  تطبيق  �أطلقت  العين  مدينة 
ب��ال��ت��ع��اون م��ع ���ش��رك��ة ال��واح��ة ل��ل��م��وا���ش��ي، ح��ي��ث يمكن 
للم�ستهلك الح�صول على ذبيحته وفق الموا�صفات التي 
يقوم باختيارها من خلال التطبيق، لي�صل طلبه �إلى 

منزله في �أقل من ثلاث �ساعات فقط. 
الحيوانات  ت��وف�ري  ي�ضمن  ذبيحتي  تطبيق  �إن  وق���ال 
الجيدة وال�سليمة �صحياً وب�إ�شراف بيطري من �أطباء 
البلدية وكذلك طاقم ال�شركة من بيطريين وفنيين، 
بالكامل  الذبيحة  بالإ�ضافة لخدمات تجهيز وتقطيع 
على  ع�الوة  المتعامل،  طلب  ح�سب  �أج��زائ��ه��ا  بع�ض  �أو 
�سليم  ب�شكل  وحفظها  م�ب�ردة  لنقلها  اللحوم  تغليف 
لتبقى طازجة حتى ا�ستلامها من قبل  العميل مجاناَ 

وبوقت قيا�سي لا يزيد عن 3 �ساعات.

قامت   , ال��ل��ح��وم  �سلامة  على  حر�صا  �أن���ه  �إلى  و�أ���ش��ار 
الم�سالخ بتوفير خدمة الثلج في م�ستودع خا�ص بالم�سالخ 
اللحوم  الفايبر لحفظ  بالإ�ضافة الى توفير �صناديق 
ب��ع��ي��دة م����ؤك���دا على  لم�����س��اف��ات  وخ�����ص��و���ص��ا ع��ن��د نقلها 
من  خ�صو�صاً  كبير  ب���إق��ب��ال  تحظى  الخ��دم��ة  ه��ذه  �أن 
الجمهور القادم من الدول المجاورة، كما توفر الم�سالخ 
كبير  ب�شكل  ت�ستخدم  والتي  المجانية  التبريد  خدمات 

في الم�سلخ التجاري.
وفرتها  التي  الإ�ضافية  الم�سارات  م��ب��ادرة  عن  وتح��دث 
الم�سالخ وذلك ت�سهيلًا لحركة الدخول والخروج وعدم 
بال�سوق،  الخا�صة  الخارجية  وال�شوارع  المداخل  �إغلاق 
�إلى جانب توفير المواقف الإ�ضافية المظللة و التي تتيح 
في  الانتظار  و  الخدمة  تذكرة  على  الح�صول  �إمكانية 

ال�سيارة مما ي�ساهم في جعل فترة الانتظار �أكثر راحة 
و �سهولة للمتعاملين.

�أوقات العمل خلال �أيام عيد الأ�ضحى 
العمل  �أوق��ات  العامة  الم�سالخ  ق�سم  رئي�س  وا�ستعر�ض 
�أثناء عيد الأ�ضحى وقال �إن الم�سالخ ت�ستقبل الجمهور 
العيد  قبل  �سواء  كالمعتاد  الر�سمية  ال���دوام  �ساعات  في 
وحتى  �صباحاً  ال�ساد�سة  ال�ساعة  من  �أي��ام��ه،  خ�الل  �أو 
الم�سالخ  جميع  �أن  العلم  م��ع  م�����س��اء،  الثامنة  ال�ساعة 
مبا�شرة  العيد  يوم  ب�أول  الأ�ضاحي  ا�ستقبال  �ستبد�أ في 
�إع���داد خطة خا�صة في كل  وق��د تم  العيد.  بعد �صلاة 
وو�صول  دخ��ول  وت�سهيل  الأ���ض��اح��ي  لا�ستقبال  م�سلخ 
جمهور الم�ضحين، و�إنجاز �أ�ضاحيهم بكل ي�سر و�سهولة 
و���ض��م��ن وق���ت ق��ي��ا���س��ي. و�أ����ش���ار رئ��ي�����س ق�����س��م الم�سالخ 
العامة �أن ر�سوم الذبح وتجهيز الذبائح �ستبقى بنف�س 
الت�سعيرة المعتمدة  دون �أية زيادات .الأغنام15 درهم 
ال�صغيرة  والأبقار  درهم   40 والأبقار الكبيرة	
 4 0 درهم والجمال الكبيرة 	  25 “العجول”	
 2 5 درهم والجمال ال�صغيرة “الكعدان “	
ال��ت��ي ت�ت�راوح من  �أ���س��ع��ار التقطيع  �إ���ض��اف��ة �إلى  دره���م 
وحجم  التقطيع  نوعية  ح�سب  درهما  خم�سة �إلى 30 
ا�ستعدادات  البلدية  �أكملت  �أخ��رى  الأ�ضحية من جهة 
لمكافحة  حملة  نظمت  والتي  البيطري  الحجر  وح��دة 
�أعمال  تكثيف  و   ، الطفيليات الخارجية في الحيوانات 
م�سارات  البلدية  زادت  كما   ، الحظائر  على  التفتي�ش 

�إجراءات الفح�ص البيطري للحيوانات الواردة 
كما جهزت بلدية مدينة العين مختبرا متخ�ص�صا في 
الم�سالخ  دوام  مع  عملة  ف�رتة  تتزامن  و  اللحوم  ج��ودة 
العينات  بكل متطلبات فحو�صات  المختبر  تزويد  و تم 
ال��ل��ح��وم و  ال��ت���أك��د م��ن �سلامة  الم�سالخ و  ال����واردة م��ن 

�إعطاء النتيجة بال�سرعة المطلوبة . 
الجدير بالذكر �أن م�سالخ بلدية مدينة العين ا�ستقبلت 
 ،  2018 ع��ام  ذبيحة في  �أل���ف   328709 م��ن  �أك�ث�ر 
قطاعات  جميع  على  الم��وزع��ة  ع�شر  الأح���د  بم�سالخها 

مدينة  العين

•• الفجيرة - الفجر

الفجيرة  لجمعية  التابع  الثقافي  الفجيرة  مقهى  نظم 
الثالثة  ال��دورة  فعاليات  �ضمن  الثقافية،  الاجتماعية 
من مهرجان قيّظ في الفجيرة، ور�شة تدريبية بعنوان 
الكاتب  قدمها  الأدبية”،  الكتابة  في  مبدعة  “�أقلام 
زاي����د في م��ق��ر ج��ام��ع��ة الفجيرة،  ع���ب���دالله  ال�����س��ع��ودي 
بح�ضور هدى الدهماني نائب رئي�س الجمعية و�سلمى 
مدير  وال��ت��دري��ب  الثقافية  ال�����ش���ؤون  م��دي��ر  الحفيتي 

المقهى الثقافي وعدد من المواهب الأدبية والمهتمين.
وت�ضمنت الور�شة التي ا�ستمرت ثلاثة �أيام، عدة محاور، 

منها، لمحة عن الجن�س �أو النوع الأدبي، كالرواية والق�صة 
�أدبي،  ن��وع  ك��ل  وخ�صائ�ص  وال�شعر  والم��ق��ال  الق�صيرة 
ومهارات  والت�أليف  الكتابة  مج��ال  في  الفكرة  و�أهمية 
اقتنا�ص الأفكار وتوظيفها في المنجز الأدبي، كما تناولت 
الور�شة عدداً من العرو�ض التي تم�س الكتابة والت�أليف 
الكتابة  �إلى  الم�����ؤدي����ة  ال����دواف����ع  ا���س��ت��ع��را���ض  تم  ح��ي��ث 
الكتابة  لإكمال  ال��دواف��ع  ه��ذه  مثل  وتوظيف  وتعددها 
والت�أليف.. ف�ضلًا عن عر�ض مهارات الكتابة وطرقها 
مهاراتهم  على  التعرف  بهدف  عالميين  م�ؤلفين  ل��دى 
الذاتية وكيفية اكت�شافها، وتزويد المتدربين بمعلومات 
معرفية في مجال الكتابة، كما ناق�شت الور�شة ن�صو�ص 

�أدبية كتبها الم�شاركون في وقت �سابق وتم الحوار حولها 
�إلى  بالإ�ضافة  فيها،  والتميز  الإب���داع  مكامن  لإظ��ه��ار 
كتابة ن�صو�ص �إبداعية خلال فعاليات الور�شة. بدوره، 
يملكون  الور�شة  في  الم�شاركين  “�إن  زاي��د:  عبدالله  ق��ال 
لديه  منهم  والبع�ض  والت�أليف،  الكتابة  ومبادئ  �أ�س�س 
لديهم  و�آخ��ري��ن  الأدب����ي،  الم�ضمار  في  مم��ي��زة  منجزات 
والن�صح  للتوجيه  ب��ح��اج��ة  وه���م  ال��ن��ور  ت���رَ  ك��ت��اب��ات لم 
م�شيراً  بالن�شر”..  وتتوج  تجربتهم  لتكتمل  والإر���ش��اد 
�أن الفجيرة تزخر بالطاقات ال�شابة المتوثبة والمتحفزة 
الم���ه���ارات والمعارف.  ال��ك��ت��اب��ة وال��ت���أل��ي��ف، وتم��ل��ك  ن��ح��و 
ا�ستهدفت  الور�شة  �أن  الحفيتي  �سلمى  �أو�ضحت  فيما 

مواهب �أدبية واعدة في مجال الق�صة والرواية والكتابة 
ال�صحفية، وذلك حر�صاً من جمعية الفجيرة الثقافية 
الأدبية  كتاباتهم  ثقتهم في  وتعزيز  المبدعين  دعم  على 
�أقلامهم  القوة في  ال�ضعف ومكامن  بنقاط  والتعريف 
من خلال ور�شة متكاملة وثرية.. لافتة �إلى �أن الور�شة 
ت�أتي �ضمن �سل�سلة من المبادرات والور�ش التي ينظمها 
مقهى الفجيرة الثقافي على مدار العام بهدف الارتقاء 

ب�أفراد المجتمع على ال�صعيد الاجتماعي والثقافي.
الفجيرة  جامعة  الحفيتي؛  �سلمى  كرمت  الختام،  وفي 
والمدرب عبدالله زايد تقديرا لدورهما في �إنجاح الور�شة، 

ف�ضلًا عن تكريم الم�شاركين.

•• �أبوظبي - الفجر

اطلع طلاب “ �أبطال �شرطة الغد “على جهود �شرطة  
التوعية   في  ال�شرطية   الخ��دم��ات  تقديم  في  �أبوظبي 
المرورية  والبرامج والمبادرات التي  تنفذها بهذا ال�ش�أن 

للحد من الحوادث 
بقطاع  وال����دوري����ات  الم�����رور  م��دي��ري��ة  ال���ط�ل�اب  وزار 
على  واطلعوا  �أبوظبي،  �شرطة  في  المركزية  العمليات 
الخدمات  وتقديم  تعزيز  في  وجهودها  المديرية  مهام 

للجمهور.
والمخالفات  التحقيق  �أق�سام  في  بجولة  الطلاب  وق��ام 
خلالها  وتم  وغ�ريه��ا،  الم��روري��ة  والهند�سة  الم��روري��ة 

التعرف على �آلية عمل كل ق�سم.
بمهام  تعريفهم  وج���رى  م���روريً���ا،  توعيتهم  تم  ك��م��ا 
وال���ذك���ي���ة، والأط����ف����ال، وال�ضبط  ال�����س��ع��ادة،  دوري�����ات 

المروري، والأنظمة الحديثة المزودة بها و�آلية عملها.
وقام  الطلاب بزيارة للمعهد المروري  في العين وتلقوا 
محا�ضرة تثقيفية  حول التعريف بال�سلامة المرورية 

عن  ف�ضلًا  فيها،  الم�ستخدمة  والأن��ظ��م��ة  وق��واع��ده��ا، 
�إط����ار اه��ت��م��ام الم��ع��ه��د بن�شر  ال��ق��ي��ادة الآم���ن���ة، وذك في 

الثقافة المرورية . 
وفي ذات ال�سياق تعرفت طالبات “�أبطال �شرطة  الغد 
“�إلى الخدمات  و�أحدث الو�سائل الم�ستخدمة في عمل 
العا�صمة في  مركز �شرطة الخالدية بمديرية �شرطة 

�شرطة �أبوظبي .
وكان  المقدم �أحمد م�صبح باروت اليا�سي النائب ل�ش�ؤون 
العمليات  بمركز �شرطة الخالدية ا�ستقبل الطالبات ، 
�إجراءات  �سير  على  ل�الط�الع   بجولة   وا�صطحبهن 
العمل وكيفية ا�ستقبال البلاغات في ق�سمي التحقيق 
و�آلية  الن�سائية  الدورية  ،و عمل  والدوريات الجنائية 

ا�ستقبال البلاغات. 
على  الغد   �شرطة  �أبطال  ع��دد من طالبات   واطلعت 
�شرطة  بمديرية  هيلي  �شرطة  م��رك��ز  وف���روع  �أق�����س��ام 
العين، وعلى المهام ال�شرطية للمركز والتي تتمثل في 
الأم��ن في  الأم��ن والا�ستقرار وخدمة منظومة  حفظ 

منطقة الاخت�صا�ص.

دور  �إلى  بالتعرف  �سعادتهن  ع��ن  ال��ط��ال��ب��ات  وع�ب�رت 
ل�شرطة  ،وتقديرهن  ال�شاملة  ال�شرطة  مراكز  وعمل 

الاهتمام  على  وحر�صها  اللفتة  ه��ذه  ع��ل��ى   �أب��وظ��ب��ي 
بالطلبة.

»�سرْك« للتنقل بالو�سائل الخفيفة 
تد�شّن مقرها الإقليمي في الإمارات

•• دبي-الفجر

�أعلنت “�سرْك” ال�شركة الأولى �أوروبياً في مجال التنقل با�ستخدام الو�سائل 
ملايين  تبلغ  با�ستثمارات  الإم���ارات  في  الإقليمي  مقرها  افتتاح  الخفيفة، 
الدولارات. ويمثل ذلك �أول تو�سع لأعمال ال�شركة خارج الاتحاد الأوروبي. 
الخفيفة  الو�سائل  با�ستخدام  للتنقل  عالمية  �شركة  �أول  “�سرْك”  وت��ع��د 
تنطلق خدماتها ر�سمياً في منطقة الخليج بال�شراكة مع الجهات التنظيمية 
“�سرْك” من قبل  �أن�ش�أت �شركة  المحلية ومطورين من القطاع الخا�ص.   
�شركة  و�أن�ش�أ  �سبق  غادو�سكي” وال��ذي  “لوكا�س  المعروف  الأع��م��ال  ري��ادي 
�أوروبا  في  الطعام  تو�صيل  �شركات  وتدير  تمتلك  التي  هيرو”  “دليفري 
زوماتو  ك��اري��دج،  طلبات،  مثل  المنطقة  في  الإقليمية  ال�شركات  من  وع��دد 
الإمارات وهنقر�ستي�شن، وهو �أي�ضاً ع�ضو مجل�س �إدارة وم�ستثمر في �شركة 

فولوكوبتر، والتي تعمل على تطوير خدمة التاك�سي الجوي في الإمارات.
 وقال غادو�سكي: “نحن نبني بطلًا �أوروبياً بطموحات عالمية. فنحن ندعم 
المدينة  �سلطات  مع  ونعمل  الم��سؤول،  الخفيفة  الو�سائل  با�ستخدام  التنقل 
والمجتمعات المحلية وم�ستخدمي الطرق الآخرين لتطوير النقل الح�ضري 
�أينما يتم ا�ستقدام خدماتنا. كما �أن النظام الحيوي الم�شجع للابتكار و�شغف 
تجربة المفاهيم جديدة في دولة الإمارات العربية المتحدة تجعل منها مكاناً 
بــ  الخا�صة  الكهربائية  ال�سكوتر  دراج��ات  �صمّمت  “�سرْك«.  ل�شركة  مثالياً 
“�سرْك” لا�ستخدام م�شترك و�آمن و�سل�س. كما �أنها م�صممة من منظور 
ال�سلامة �أولًا، �إذ تقدم ثباتاً �أكثر وتدوم لفترة �أطول. ويبرز هذا ال�شغف 
“�سرْك” بعجلات �أكبر، ونظام تعليق  بال�سلامة من خلال تميز دراج��ات 
مزدوجة، وبطاريات تدوم لمدة �أطول، و�أف�ضل ما تو�صلت �إليه تقنيات �أنظمة 
الفرامل والعديد من الميزات البارزة الأخرى. هذا ويغطّي كل رحلة على 
متن دراجات “�سرْك” ت�أمين ي�شمل الحوادث ال�شخ�صية والم��سؤولية تجاه 
الغير وم��سؤولية الدراجة. وتوفر “�سرْك” في تطبيقها تعليمات وا�ضحة 
حول ال�سلامة و�إر�شادات محلية عن كيفية ا�ستخدام المركبات ب�شكل قانوني 
“�سرْك” على  تعمل  �أبوظبي،  �إطلاقها خدماتها في  الى جانب  وم��سؤول. 
خطط تو�سع �إ�ضافية في منطقة الخليج بقيادة م�ؤ�س�سَي ال�شركة في منطقة 

ال�شرق الأو�سط و�شمال �إفريقيا، جايديب دونا و بدر الكالوتي.
ال��ع��ام��ل��ة في  ال��ع��الم��ي ل�شركة ج���راب  ال��رئ��ي�����س  م����ؤخ���راً من�صب   �شغل دون���ا 
الإمارات  �إلى  يعود  �أن  قبل  الخفيفة،  الو�سائل  با�ستخدام  التنقل  مج��ال 
التنقل  خ��دم��ات  تطوير  في  �سنوات  ع�شرة  م��ن  �أك�ث�ر  �سابقاً  �أم�ضى  حيث 
الذكي والم�شترك. يتمتع دانوا بخبرة مهنية و�صناعية طويلة مع �شركات 
المدير  ج���راب وك���ريم وماكينزي ووال���ت دي���زني.  وق���ال دون���ا، وه��و حالياً 
التنفيذي لـ “�سرْك” في منطقة ال�شرق الأو�سط و�شمال �إفريقيا: “”يمثل 
الازدح��ام تحدياً متزايداً في المنطقة حيث ينتقل الكثير من رواد الأعمال  
والتكنولوجيا �إلى العي�ش في المدن. وتوفر حلول التنقل با�ستخدام الو�سائل 
الخفيفة بديلًا منا�سباً و�سريعاً وب�أ�سعار معقولة، وهي كهربائية بالكامل 
النقل  �شبكات  �إلى  الو�صول  �إمكانية  من  تزيد  �أنها  كما  للبيئة.  و�صديقة 
العام التي يجري تطويرها في مدن المنطقة.” حيث تعد هذه الخدمة من 
�أهم خدمات الميل الأول والأخير للربط مع �شبكة الموا�صلات العامة والتي 
ت�سعى دول رائدة مثل الإم��ارات العربية المتحدة الى تطوير رحلات �أكثر 

نظافة و�أماناً وتكاملا مع البنية التحتية للموا�صلات العامة«.
 و�أما الكالوتي فهو رائد �أعمال متمرّ�س قام بت�أ�سي�س وتو�سيع العديد من 
النا�شئة الناجحة في دبي، بما فيها لوندري بوك�س، ماي بوك�س  ال�شركات 
الأعمال  ري���ادة  قطاع  �إلى  انتقاله  قبل  الكالوتي،  عمل  حيث  و�سويت�ش. 
ا�ستثمار لدى �سيتي غروب، حيث عمل على بع�ض  ل�ست �سنوات كم�صرفي 
و�إ�صدارات  العام  الاكتتاب  و�إ�صدارات  والا�ستحواذ  الاندماج  �صفقات  �أكبر 
ال�سندات في المنطقة.  و�أ�ضاف الكالوتي، الذي ي�شغل حالياً من�صب المدير 
و�شمال  الأو�سط  ال�شرق  منطقة  “�سرْك” في  ل�شركة  للعمليات  التنفيذي 
�إفريقيا: “نحن حري�صون على �أن تكون خدمة “�سرْك” هي الأمثل لكل 
مدينة، مع الأخذ بعين الاعتبار العوامل مثل الطق�س وجغرافية المنطقة 
واحتياجات المجتمع المحلي. و�سيكون ذلك �أمراً مهماً ب�شكل خا�ص بالن�سبة 
على  نركز  حيث  الخليج  ومنطقة  المتحدة  العربية  الإم���ارات  دول��ة  في  لنا 
كل  في  الج���ودة  وعالية  موثوقة  تنقل  خ��دم��ات  تقديم  في  المتمثلة  مهمتنا 
للمدن  حقيقي  ك�شريك  بالغة  بجدية  م��سؤولياتنا  نتحمل  ونحن  مكان. 

التي نعي�ش ونعمل فيها«.
�إلى  فيها  الحاجة  ت�شتد  التي  الأم��اك��ن  “�سرْك” با�ستمرار  وتراقب  ه��ذا   
الم�ستهلكين  لاحتياجات  ا�ستجابةً  ب�سرعة  مركباتها  توزيع  وتعيد  الخدمة 
من  ال��ت���أك��د  “�سرْك”على  وتح��ر���ص  كما  المحلية.  ال�سلطات  ومتطلبات 
الحوافز  نظام  تختبر  كما  �صحيح  ب�شكل  مركونة  ال�سكوتر  دراج���ات  �أنّ 
للا�ستخدام الم��سؤول في عدد من المدن التي تعمل بها. وحر�صاً على �ضمان 
موثوقية الدراجات وتوافرها، تقوم “�سرْك” ب�أعمال ال�صيانة لا�سطولها 

على مدار ال�ساعة وطوال �أيام ال�سنة من خلال فرق تقنية متخ�ص�صة.
 وبما �أن ال�سلامة هي الاعتبار الأول والرئي�س لــ”�سرْك”، تعمل ال�شركة 
�إر�شادات  لتطوير  المركبات  �سلامة  ومراقبة  تقييم  في  رائدين  خ�براء  مع 
ال��ت��ن��ق��ل، وت��دع��م تح�ينس  ال��ن��م��ط الج��دي��د م��ن  للم�ستخدمين ح���ول ه���ذا 

معايير ال�سلامة العامة على م�ستوى ال�صناعة ككل.

مواقف خا�صة لأ�صحاب الهمم وكبار المواطنين مع �إعطائهم الأولوية في الدخول
تخ�صي�ص مدخل خا�ص للن�ساء في جميع الم�سالخ، ي�ضمن لل�سيدات الم�ضحيات ال�سرعة 

�إطلاق تطبيق »ذبيحتي« الإلكتروني، بالتعاون مع �شركة الواحة للموا�شي 
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ه���ل ه��ن��اك اخ���ت�ل�اف ح��ق��ا بين 
م�ساء؟  �أو  �صباحا  الا�ستحمام 
وماذا يختلف حمام الماء ال�ساخن 
تتعلق  ال���ف���وارق  ال���ب���ارد؟  ع���ن 
�سواء  الا�ستحمام  من  بالغر�ض 
�أكان للنظافة فقط �أم للم�ساعدة 
طبية  ن�صائح  ه��ذه  ال��ن��وم،  على 

مهمة قبل الا�ستحمام.

يجهل الكثيرون �أن عدم الا�ستحمام لفترة طويلة لا ي�صيبك فقط بالرائحة ال�سيئة، و�إنما قد ي�ؤدي �إلى العديد من الآثار ال�سلبية 
الأخرى على ال�صحة والج�سد، علما ب�أن المعدل الطبيعي والمقبول للا�ستحمام هو كل ثلاثة �أيام بحد �أق�صى مهما كانت برودة الجو.
ويُ�ستثنى من ذلك من يمار�سون �أعمال بدنية �شاقة �أو يمار�سون الريا�ضة ب�صفة منتظمة، �أو يعي�شون في درجات حرارة مرتفعة، 

فه�ؤلاء عليهم الا�ستحمام يوميا.
البكتيريا ال�ضارة تغزو الجلد

بالبكتيريا  بالفعل  مغطاة  الب�شرية  �أج�����س��ادن��ا  �أن  رغ��م 
والفطريات غير المرئية، ف�إن هذه الكائنات مفيدة للج�سم 
وت�ساعد في محاربة الأج�سام ال�ضارة التي ت�صيب الج�سم 
�أو التعر�ض لمختلف  نتيجة للتعامل مع البيئة الخارجية 

العوامل الجوية.
المفيدة  البكتيريا  ي�ساعد  دائ��م  ب�شكل  والا�ستحمام 
عند  ولكن  ال�����ض��ارة،  البكتيريا  �ضد  معركتها  في 
الانقطاع عن الا�ستحمام ت�صبح مهمة البكتيريا 
المفيدة �صعبة، وعند �إطالة فترة الانقطاع عن 
النظافة تنهار في النهاية مقاومة البكتيريا 
الفطريات  �أم�����ام  الم���ج���ال  ل��ت��ف�����س��ح  الم��ف��ي��دة 

والبكتيريا والجراثيم ال�ضارة.
ت�أثرا  �أج���زاء الج�سم  �أك�رث  ه��و  يعد الجلد 
ب���ع���دم الا���س��ت��ح��م��ام ب��ط��ب��ي��ع��ة الح�����ال، لذا 
على  جيد  ب�شكل  الج��ل��د  تنظيف  ع��دم  ف����إن 
ف��ت�رات م��ن��ا���س��ب��ة ي�����س��اع��د ع��ل��ى نم���و الجلد 
الأخرى  العوامل  �إلى  ذل��ك  وب�إ�ضافة  الم��ي��ت، 
مثل التعرق والتعر�ض للغبار والأتربة، ي�صبح 
الجلد بيئة خ�صبة لنمو البكتيريا ال�ضارة، التي 
النافعة  البكتيريا  على  الأم���ر  نهاية  في  تنت�صر 

الموجودة في �أج�سادنا،
وظاهرة  للم�شاكل  م�سببة  الوقت  بم��رور  وت�صبح   
يرجعها  ال��ت��ي  ال�سيئة،  للرائحة  ومنتجة  للعيان 
البع�ض لرائحة العرق، بينما في الحقيقة العرق لا 
رائحة له، بل هي البكتيريا التي تجد في الأماكن 

المتعرقة بيئة خ�صبة للنمو.
هذه البكتيريا ال�ضارة التي تنمو على �سطح الجلد 
النفاذ  ب�سهولة  ت�ستطيع  دوري،  ب�شكل  تُ��زال  ولا 
التلام�س  الب�شري عن طريق  الج�سد  داخل  �إلى 
فت�سبب  والأذن،  وال��ع��ي��ون  وال�����ش��ف��اه  الأن����ف  م��ع 
ال�برد، ولكن يمكن تجنب هذا  و�أدوار  الالتهابات 

الأمر بغ�سل الايدي جيدا با�ستمرار.

بقع داكنة وجفاف وحبوب
كل هذه البكتيريا المخلوطة بالعرق والتراب ت�ؤدي 
الجلد،  ف��وق  ال��ل��ون  داك��ن��ة  �سميكة  طبقة  تكوين  �إلى 
وغالبا ما تكون في �أماكن المفا�صل مثل الرقبة وخلف 
الأماكن  ه���ذه  �أن  الإب�����ط، ح��ي��ث  ال��رك��ب��ة وتح���ت 
الأك��ث��ر ت��ع��ر���ض��ا ل��ل��ع��رق والاح���ت���ك���اك، مما 
الطبقة،  لتكوين هذه  قابلية  �أكثر  يجعلها 
نتيجة  �أن��ه��ا  ب��ه��ا  الم�����ص��اب��ون  يعلم  ال��ت��ي لا 

مبا�شرة لعدم الا�ستحمام.
م���ا زل���ن���ا م���ع ال����ت�����أث��ي�رات الج���ل���دي���ة ال���ن���اتج���ة ع���ن عدم 
معاناته  ب�سبب  للجلد  ال�شديد  ف��الج��ف��اف  الا���س��ت��ح��م��ام، 
الحكّة والجروح  ي�سبب لاحقًا  ال��ذي  الترطيب،  من عدم 
تداركه  يمكن  لا  ل�ل�الم،  والم�سببة  الم��زع��ج��ة  والت�شققات 
بالكريمات، فالكريمات تو�ضع على الجلد بعد الا�ستحمام 
ت�ستطيع  لا  ولكنها منفردة  الجلد،  على رطوبة  للحفاظ 

�أن ترطّب الجلد.
لي�س هذا فح�سب، بل �إن و�ضع الجلد ي�ستمر في التدهور 

وتبد�أ الحبوب والبثور في التكوّن،
 خا�صة في مناطق ال�صدر والظهر لما تتميز به من طبيعة 
دهنية، وحين يبد�أ الج�سم في محاربة هذه الحبوب تظهر 

الالتهابات الجلدية.
يلي هذا تكوّن الفطريات، خا�صة على القدم �إن كانت �أغلب 
الوقت بداخل حذاء �أو �صاحبها يمار�س الريا�ضة، فالقدم 
قبيحة  ف��ط��ري��ات  تتكون  تنظفيها  وب��ع��دم  ت��ت��ع��رق،  �أي�����ض��ا 
على  تتكون  التي  البكتيريا  �أن  كما  القدم،  ب�أ�سفل  ال�شكل 
الجلد غير النظيف قد تت�سبب �أي�ضا في تكوّن الفطريات 
على الج�سم، التي يكون علاجها �سهلا، ولكن من الأ�سهل 

تجنبه بالا�ستحمام.
مثل  مر�ضية  جلدية  ح���الات  م��ن  ي��ع��ان��ون  م��ن  بالت�أكيد 
عن  الام��ت��ن��اع  حالة  في  كثيرا  �ست�سوء  حالتهم  الاك��زيم��ا، 
والت�شققات  للجلد  جفاف  من  �سبق  ما  فكل  الا�ستحمام، 
الم�ؤلمة تزداد حدتها مع هذه الحالات المر�ضية، لذا �إن كنتم 
تعانون من الأكزيما �أو �أي مر�ض جلدي �آخر، لا تغامروا 
على الإطلاق ب�أمور نظافتكم ال�شخ�صية، لأنكم �ستت�أثرون 

بها �أكثر من الأ�شخا�ص العاديين.

ال�شعر �أي�ضا يت�أثر
�إلى  يتحول  لأن��ه  الا�ستحمام،  بقلة  ت���أث��ره  �أي�ضا  لل�شعر 
كتلة مليئة بالزيت الذي تنتجه فروة الر�أ�س، مما يجعل 
ملم�سه مزعجا، بالإ�ضافة �إلى �أن العرق الموجود في فروة 
�سيئة  رائحة  النمو م�سببة  البكتيريا على  ي�ساعد  الر�أ�س 
الأخرى  هي  ال��ر�أ���س  ف��روة  وتتعر�ض  ال�شعر،  من  تنبعث 

للإ�صابة بالحبوب والفطريات.
النظافة  �إه��م��ال  ف���إن  �شخ�صي،  �ش�أن  الا�ستحمام  �أن  رغ��م 
ال�شخ�صية يمتد �أذاه من ال�شخ�ص المهمل �إلى الأ�شخا�ص 
الم��ح��ي��ط�ين ب��ه وي��ع��ي�����ش��ون م��ع��ه، وربم���ا يت�سبب الأم����ر في 
الطلاق،  حتى  �أو  ال�شريك  ن��ف��ور  �إلى  ت�صل  ق��د  م�شاكل 
�إلى  الانتباه  ب�ضرورة  والمتخ�ص�صون  الأط��ب��اء  ين�صح  ل��ذا 
النظافة ال�شخ�صية حفاظا على ال�صحة وعلى العلاقات 

الاجتماعية.

�أ�ضرار عدم الا�ستحمام �أكثر من الرائحة ال�سيئة

�إذا ك��ن��ت تح��ب الا���س��ت��ح��م��ام ب��د���ش الم����اء ال�����س��اخ��ن لفترة 
طويلة، فعليك الا�ستفادة من مزايا ذلك وقت الم�ساء لأن 
الماء ال�ساخن يريح الع�ضلات ويخف�ض �ضغط الدم قليلا 
ب�سبب ات�ساع الأوعية الدموية. لكن نتيجة لذلك �ست�شعر 
�سريعا بالتعب لتنام ب�شكل �أف�ضل. هذا مفيد ب�شكل خا�ص 

بعد يوم عمل مرهق.
ومن يحب الا�ستحمام ب�ضوء خافت �أو على �ضوء ال�شموع، 
النوم  �إف�����راز ه��رم��ون  �أي�����ض��ا ع��ل��ى  ي�����س��اع��د ج�سمه  ف���إن��ه 
ميزة  الم�ساء  د���ش  يُعتبر  ذل��ك  �إلى  بالإ�ضافة  الميلاتونين. 
ال�صباح  ال�سرير في  الذين ي�صعب عليهم مغادرة  لأولئك 

وينتظرون دائما حتى اللحظة الأخ�رية. فمن لا ي�ضطر 
للا�ستحمام �صباحا يمكنه البقاء في ال�سرير فترة �أطول.

الب�شرة الجافة
الم�سائي.  الا�ستحمام  من  �أي�ضا  الجافة  الب�شرة  ت�ستفيد 
�أن  ال��واق��ي��ة  الج��ل��د  لطبقة  الليل يمكن  ���س��اع��ات  ف��خ�الل 

تجدد نف�سها ب�سهولة �أكبر،
 كما ينقل موقع )تي �أونلاين( عن باحثين، �إذ لا تحتك 
�أن م�ستح�ضرات العناية  �أي ملاب�س �ضيقة بالج�سم، كما 

بالب�شرة لديها ما يكفي من الوقت لتعمل عملها.

ويرى الباحثون �أن فترة ما قبل الذهاب �إلى ال�سرير تعد 
الوقت المثالي �أي�ضا لحلق ال�ساقين �أو الإبطين �أو المنطقة 
يكون  التالي  اليوم  �صباح  وبحلول  اللحية.  �أو  التنا�سلية 

الجلد قد هد�أ مرة �أخرى وتراجع الاحمرار.

الغ�سول 
�أما �أ�صحاب الب�شرة الح�سا�سة والجافة، فمن الأف�ضل �أن 
فاترا حتى لا  لي�صبح  الم��اء  درج��ة ح��رارة  يقوموا ب�ضبط 
�أي�ضا  التخلي  �إ�ضافي. ويمكن  �إره��اق  �إلى  الب�شرة  تتعر�ض 

عن غ�سول الا�ستحمام �أي�ضا.
وي��ن��ق��ل م��وق��ع )ت���ي �أون�ل�اي���ن( الألم����اني ع��ن م��دي��ر المركز 
كنت  )�إذا  قوله  تابوري،  �إيرن�ست  د.  للنظافة  الا�ست�شاري 

تعرقت فقط،
 ولكنك غير مت�سخ، فيمكنك الا�ستحمام بالماء فقط �أي�ضا. 
ويمكن لكل �شخ�ص �أن يقدر ما �إن كان ذلك كافيا لل�شعور 

بالنظافة. 
ع��ل��ى �أي ح���ال، ف����إن ال��ت��خ��ل��ي ع��ن غ�����س��ول الا���س��ت��ح��م��ام لا 

ي�صيبك بالمر�ض(.
ال�صابون  برغوة  الا�ستحمام  يف�ضلون  الذين  �أولئك  لكن 
منتجات  ا�ستخدام  م��ن  ال��ت���أك��د  عليهم  يجب  وال��غ�����س��ول، 
خفيفة، كما يو�ضح تابوري الذي ي�ضيف )كلما كانت مواد 
ت�أثيرها  زاد  للب�شرة،  وتهييجا  عدائية  �أك�رث  الا�ستخدام 

على الوظيفة الطبيعية للجلد(.

التعرق.. الا�ستحمام 
�إذ كنت ممن يتعرقون ب�شكل متكرر في الليل، فمن الأف�ضل 
انبعاث  وم��ن��ع  ال��ع��رق  م��ن  للتخل�ص  �صباحي  د����ش  �أخ���ذ 
الرائحة من الج�سم. حتى مع وجود ال�شعر الدهني ف�إن 
الا�ستحمام في ال�صباح يمثل ميزة كبيرة، �إذ يتخل�ص المرء 
�إف��رازات الغدد الدهنية التي تتجمع ليلا في  من روا�سب 

فروة الر�أ�س وال�شعر.

يجعل يومك منع�شا
ومن يرغب في بث الحيوية في دورته الدموية والح�صول 
ع��ل��ى ال��ط��اق��ة ال�الزم��ة خ�ل�ال ال��ن��ه��ار، ف��م��ن الأف�����ض��ل له 
الا�ستحمام �صباحا. لكن يُن�صح هنا �أن تكون درجة حرارة 
�إذ يحفز الم��اء ال��ب��ارد ال���دورة الدموية  �أك�رث ب���رودة.  الم��اء 
وين�شط الج�سم والعقل. و�أحيانا ت�أتي �أف�ضل الأفكار ليوم 

العمل من د�ش ال�صباح.

مرات قليلة تكفي
يبقى اختيار الوقت المنا�سب للا�ستحمام م�ساء �أو �صباحا 

التي تختلف من  الأم��ور  ذلك من  والا�ستفادة من مزايا 
�شخ�ص �إلى �آخر. لكن �سواء ف�ضلت الا�ستحمام في ال�صباح 
�أو الم�ساء، ف�إن الا�ستحمام اليومي جزء من برنامج الكثير 
من الأ�شخا�ص لل�شعور بالراحة، حتى �أن البع�ض ي�ستحم 

مرتين في اليوم.
ولكن يجب �أن يتم ذلك فقط في حالات ا�ستثنائية فقط، 
ال�الزم، وي�صبح الطريق  �أك�رث من  حتى لا تجف الب�شرة 
�أن  حتى  �أج�سامنا.  �إلى  للو�صول  الج��راث��ي��م  �أم���ام  �أ�سهل 
�أطباء الأمرا�ض الجلدية ين�صحون بالا�ستحمام مرة كل 

يومين �أو ثلاثة �أيام لحماية الب�شرة.

الا�ستحمام م�ساء �أو �صباحا.. ما الأف�ضل ل�صحتنا؟
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•• دبي-الفجر: 

يحظى المخيم ال�صيفي الثقافي الذي �أطلقته وزارة الثقافة وتنمية المعرفة 
وتقام فعلياته حالياً ب�إقبال كبير من الأطفال واليافعين وال�شباب الذين 
حر�صوا على الم�شاركة في ما يقدمه من ور�ش عمل وفعاليات تدمج المرح 
بالتعلم. وتقام فعليات المخيم في المراكز الثقافية التابعة للوزارة في كل من 
الظفرة، وعجمان، و�أم القيوين، والفجيرة، ور�أ�س الخيمة، ودبا الفجيرة، 

وم�سافي.
العمل،  ور���ش  للم�شاركة في  �أبنائهم  ت�سجيل  على  الأم��ور  �أولياء  وحر�ض 
ب��ع��ج��م��ان، وت�ضمنت  ال��ث��ق��افي   الم��رك��ز  �أق��ي��م��ت في  ال��ت��ي  ت��ل��ك  وم���ن بينها 
مجموعة وا�سعة ومتنوعة من مجالات الإبداع، مثل التعرف على كيفية 
�شهدت  التي  الفجيرة  في  الأم���ر  وك��ذل��ك  الطهي،  وف��ن��ون  الج�سور،  بناء 
م�شاركة وا�سعة في ور�شة فنون الطهي، حيث �أبدى الم�شاركون مهارة عالية 

�أ�شرفوا  الذين  المحترفين  والطهاة  المخت�ينص  الم�شرفين  مع  التعاون  في 
على تنفيذ تلك الور�ش.

�أتيح للم�شاركين في المركز الثقافي ب�أم القيوين فر�صة  وفي �سياق مت�صل، 
غنية  عطور  لإب��داع  المختلفة  ومراحلها  العطور،  �صناعة  �أ�سا�سيات  تعلم 
با�ستخدام الزيوت العطرية ومكونات �أخرى. بالإ�ضافة �إلى جل�سة ت�أمل 
لوحة  لإن�شاء  ف��ري��دة  أدوات  وا�ستخدام  الم��ان��دالا  �أنم���اط  لتزيين  فنية 
المجوهرات  �صناعة  ور�شة  وفي  بالتنقيط.  الر�سم  تقنية  با�ستخدام  فنية 
با�ستخدام المواد الم�ستدامة التي �أقيمت في ر�أ�س الخيمة، ا�ستمتع الم�شاركون 
بحفر الت�صاميم الخا�صة بهم في عظم �سمك النغر ومن ثم، �سكب الف�ضة 

في القوالب المجهزة ل�صناعة الحلي. 
الأطفال  تعلم  وف��ن��ي��ة، حيث  �إب��داع��ي��ة  ور����ش عمل  �أق��ي��م��ت  ال��ظ��ف��رة،  وفي 
الم�شاركون طريقة �صناعة قطع فنية با�ستخدام تقنيات الطباعة ال�شم�سية 
والإب���داع في  التخيل  فكان للأطفال موعد مع  �أم��ا في م�سافي،  القديمة. 

عبر  وك�ساءهم  الدمى  ت�شكيل  كيفية  تعلموا  حيث  الدمى،  ك�ساء  ور�شة 
اختيار الن�سيج والمواد المنا�سبة.

التي تقدم  �أ�ستوديو  �آريبان  �آل علي المدير الإبداعي لري  وقالت م�شاعل 
الم��ل��ه��م جداً  “من  ال��ث��ق��افي:   الم��خ��ي��م ال�صيفي  ال��ور���ش في  مج��م��وع��ة م��ن 
واليافعين  ل��لأط��ف��ال  ال��ن�رية  وال��ع��ق��ول  ال�صغيرة،  الأن��ام��ل  تلك  متابعة 
العمل،  ور���ش  لهم  توفرها  التي  والعنا�صر  الأدوات  مع  يتفاعلون  وه��م 
ومدى قدرتهم ال�سريعة على الا�ستيعاب والتنفيذ وا�ستك�شاف مهاراتهم 
الإبداعية، لقد �صنع ه�ؤلاء الأطفال وال�شباب في ور�ش العمل جواً مليئاً 

بالحما�س وال�شغف.«
وتقام فعاليات المخيم ال�صيفي الثقافي حتى يوم 6 �أغ�سط�س، ويهدف �إلى 
اكت�شاف وتطوير المواهب الوطنية النا�شئة وتنميتها، ويعد المخيم ترجمةً 
المجتمعي  التفاعل  لتحفيز  الا�ستراتيجية  و�أه��داف��ه��ا  ال����وزارة  لخطة 
و�إ�شراك المجتمع في العمل الثقافي، وبناء �أجيال تتمتع بقدرات وا�سعة على 

التعلم والابتكار والإبداع.
الجمعة،  �أي���ام  ع��دا  الأ���س��ب��وع  م��دار  على  ال�صيفي  المخيم  فعاليات  وت��ق��ام 
“الثقافة”  ه��ي  رئي�سية  مح���اور   3 على  العمل  ور����ش  مج���الات  وت��ت��وزع 
وتغطي مجموعة من القطاعات الفنية  و”تنمية الذات”،  و”الابتكار” 
والمهنية والحياتية، مثل الفنون التعبيرية، والت�صميم والعمارة، ، وريادة 

الأعمال، والعلوم والتقنيات، والمهارات الحياتية وال�سلوكيات اليومية.
�أ�ستوديو،  �آي��رب��ان  وري  ت�شكيل،  مركز  م��ع  بالتعاون  العمل  ور���ش  وت��ق��ام 
ومعهد دبي للت�صميم والابتكار، والفنانة عزة القببي�سي، وال�شيف خالد 

ال�سعدي.
ويرحب “المخيم ال�صيفي الثقافي” الذي يقدم فعالياته مجاناً، بالفئات 
والم��ق��ي��م�ين، ويمكن  الم��واط��ن�ين  �أب��ن��اء  م��ن  �سنة   19 �إلى   5 م��ن  العمرية 
المعرفة  وتنمية  الثقافة  ل��وزارة  الإل��ك�رتوني  الموقع  زي��ارة  الت�سجيل عبر 
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تنظمه وزارة الثقافة وتنمية المعرفة في المراكز الثقافية التابعة لها على م�ستوى الدولة

تفاعل كبير من الم�شاركين في ور�ش عمل المخيم ال�صيفي الثقافي 

•• ال�شارقة – الفجر:

ب��ال��رع��اي��ة ال��ك��ريم��ة م��ن ���ص��اح��ب ال�����س��م��و ال�شيخ 
ال���دك���ت���ور ���س��ل��ط��ان ب���ن مح��م��د ال��ق��ا���س��م��ي ع�ضو 
المو�سم  اخ��ت��ت��م  ال�����ش��ارق��ة،  ح��اك��م  الأع��ل��ى  المجل�س 
الم�سرحي �أعمال دورته الخام�سة ع�شرة يوم ام�س 
قدمت  م�سرحية  ع��رو���ض  �أرب���ع  بم�شاركة  الأول 
�إب���داع���ه���ا ع��ل��ى م�����س��ارح ال��ف��ج�رية ودب����ا الح�صن 

وعجمان ور�أ�س الخيمة.
يوليو   11 في  ان��ط��ل��ق  ال����ذي  الم�����س��رح��ي  الم��و���س��م 
2019، �شاهد الجمهور خلاله عرو�ضاً م�سرحية 
الإماراتية  الم�سرحية  ال��ف��رق  �أنتجتها  متنوعة، 
ال�شارقة  �أي��ام  مهرجان  من  انتقا�ؤها  وتم  المحلية 
والم�سرحيات   ،2019 الفائتة  دورته  الم�سرحية في 
هي مجاريح وال�ساعة الرابعة و�أحمد بنت �سليمان 
والم�سرح  الوطني  ال�شارقة  لم�سرح  الليل،  وت�الي��ا 

الحديث بال�شارقة وجمعية كلباء للفنون ال�شعبية 
والم�سرح وم�سرح ر�أ�س الخيمة الوطني. 

جمهور نوعي ح�ضر العرو�ض في الأماكن الأربعة، 
�أف�ضل  تقديم  على  فيها  الم�شاركون  اجتهد  التي 
والمحافظة  الجمهور  �إ���س��ع��اد  �أج���ل  م��ن  لديهم  م��ا 
�أفكار  العرو�ض من  به  على تفاعله مع ما ج��ادت 
وطروحات تم�س الواقع وتلت�صق بق�ضايا المجتمع. 
جمعية  �إدارة  مج��ل�����س  رئ��ي�����س  ����ص���رح  ذل����ك  ع���ن 
بقوله:  ع��ب��دالله  �إ���س��م��اع��ي��ل  الأ���س��ت��اذ  الم�سرحيين 
في  الم�سرحي  المو�سم  عرو�ض  لله  والحمد  “�أتممنا 
العام، ونحن نقوم على و�ضع خطط  دورته لهذه 
وا���س�رتات��ي��ج��ي��ات ل��ل��دورة ال��ق��ادم��ة منه ب����إذن الله 
المجتمع،  في  المحلي  الم�����س��رح  المنتج  ح�ضور  تعمق 
م�سارح  خ�شبات  على  ان��ت�����ش��اره  رق��ع��ة  م��ن  وت��زي��د 
الإمارات وب�آلية ت�ضمن زيادة �إقبال الجمهور على 

العرو�ض«. 

المو�سم الم�سرحي الخام�س ع�شر اختتم عرو�ضه من عجمان ور�أ�س الخيمة

•• �أبوظبي-الفجر: 

الثقافة  دائ����رة  في  للترجمة  كلمة  م�����ش��روع  �أ���ص��در 
البولندي  للكاتب  لوتنا  رواية  �أبوظبي  وال�سياحة- 
عن  العربية  �إلى  ونقلها  جوكروف�سكي،  ڤوت�شيخ 

اللغة البولندية جورج يعقوب.
لوتنا في هذه الرواية هي فر�س عربية �أ�صيلة جميلة، 
يملكها نقيب الفر�سان، ويتمنّى بقيّة �أبطال الق�صة 
لو �أنهم كانوا يملكونها، حتى �أنّ بع�ضهم قد يتمنّى 

النقيب  وك��ان  بعده.  الم��وت ل�صاحبها كي يرثها من 
قد �أجرى قُرعةً ليحدّد من �سيرثها في حالة وفاته. 
غير �أنّ “لوتنا” لا تجلب لهم �سوى الخيبة و�سوء 
م�أ�ساوياً.  كان  نف�سه  “لوتنا”  �إنّ م�صير  بل  الف�أل، 
ب��داي��ة الح����رب العالمية  ال��ق�����ص��ة في  �أح�����داث  تج���ري 
الفر�سان  من  فرقة  ت�شارك  حيث   ،1939 الثانية 
في مقاومة الغزو الألماني لبولندا. وتك�شف الأحداث 
الفر�سان  يعي�شها  التي  اليومية  المعاناة  مقدار  عن 
�شخ�صياً وعاطفياً، وتلك المتعلقة بالدفاع عن الوطن 

وويلات الحرب. وقد قام الفنان البولندي ال�شهير 
�أنجي فايدا ب�إخراج هذه الق�صة �سينمائياً.

في  كراكوف  مدينة  في  جوكروف�سكي  ڤـوت�شيخ  ولـد 
جنوب بولندا �سنة 1916 وتوفي في العا�صمة وار�سو 
�سيناريو  وكاتب  و�شاعراً  روائياً  كان   .2000 �سنة 
الأدبية  كتاباته  في  تناول  للأطفال،  ق�ص�ص  ولديه 
م��وا���ض��ي��ع الح����رب ال��ت��ي ط��الم��ا ح��ف��زت خ��ي��ال��ه على 
الإبداع، وكذلك العلاقة بين الحب وال�سيا�سة، وحق 
اللوحات  رواي���ة  م�ؤلفاته  م��ن  الح��ي��اة.  الاخ��ت��ي��ار في 

الحجرية، ورواية »�شاطىء �ستيك�س«.
�أمّ�����ا الم�ت�رج���م ج����ورج ���س��ف��ر ي��ع��ق��وب، ف��ه��و �أكاديمي 
وم�ت�رج���م ����س���وري ي��ق��ي��م في ب��ول��ن��دا م��ن��ذ 1971، 
درا�سته  وت��اب��ع  وار���س��و  الآث����ار في جامعة  در����س علم 
العليا في معهد الا�ست�شراق. عمل في جامعة وار�سو 
ترجم  م�ساعد.  �أ�ستاذ  بدرجة  التقاعد  �إلى  و�أح��ي��ل 
بما  البولندية  �إلى  مح��ف��وظ  نجيب  �أع��م��ال  بع�ض 
فيها “الحرافي�ش” و “الكرنك” وله ترجمات من 

البولندية �إلى العربية.

م�شروع كلمة للترجمة في دائرة الثقافة وال�سياحة - �أبوظبي 
ي�صدر رواية لوتنا للكاتب البولندي ڤـوت�شيخ جوكروف�سكي
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في  الت�صنيف  مفتوحة  ت�صاعدية  جرعة  تجربة  �أخ�يراً  اختبرت 
عدة  �أنواع  علاج  طروادة" في  "ح�صان  دواء  فاعلية   2/1 المرحلة 

مقاومة للعلاج من ال�سرطان في مراحله المتقدمة.

بكتل �ضئيلة من الجلد،  �أ�شبه  التي تبدو  ال�صغيرة،  النتوءات  تُعتبر هذه  لا 
خطيرة، �إلا �أنها ب�شعة المظهر. لذلك اطلب م�ساعدة طبيب الجلد.

ت��زداد على عنقي  �أنها ما انفكت  �أنها تُدعى ث�آليل معنّقة، غير  �أع��رف  )لم 
ديك حب�ش  بعنق  �أ�شبه  عنقي  ب���أن  �شعرت  �إنني  كرهتها حقاً، حتى  و�إبطيّ. 
م�سن. ورحت �أت�ساءل: هل يزداد عددها مع التقدم في ال�سن؟(. تخبر �سناء 

)44 �سنة(.

�أورام �ضامة حميدة
كي نح�صل على معلومات دقيقة، طلبنا بع�ض التو�ضيحات من طبيب جلد 
فقال: )الث�آليل المعنّقة �أورام �ضامة حميدة ت�شبه نتوءات الجلد التي نراها 
عادةً عند الطيات )العنق، وتحت الذراعين، والإبطان، و�أعلى الفخذين...( 

وفي الجفنين(.

هل ن�ستطيع �إزالتها بمفردنا من دون �أي خطر؟
�أجاب الطبيب بالنفي لأن ا�ست�شارة الطبيب المتخ�ص�ص �ضرورية. و�أ�ضاف: 
)قبل اتخاذ �أية خطوة، يجب التحقق �أولًا من �أن الث�آليل لي�ست نوعاً مختلفاً 
من الأورام كالوحمات �أو �سرطان جلد. ومن هنا تن�ش�أ الحاجة �إلى ا�ست�شارة 
طبيب جلد. وبعد ت�شخي�ص ماهية النتوءات، لا بد من الإ�شارة �إلى �أن عدداً 

منها قد ي�سقط تلقائياً من دون �أي تدخل(.

ماذا يحدث عندما ت�سقط من تلقاء ذاتها؟
�سبيل  على  ب�سيطة.  �أح��ي��ان��اً  تكون  ل�صدمة  تتعر�ض  عندما  غالباً  ت�سقط 
ت�سود  ثم  الألم  وت�سبب  بقوة. فتحمر  بالملاب�س  العنق  المثال، قد تحتك في 
�إلى  فيعمدون  الطريقة،  هذه  البع�ض  ويُف�ضل  وحدها.  وت�سقط  )النخر( 
�إدارتها با�ستمرار �أو يربطون خيطاً �صغيراً على �أ�سفلها. ولكن من الأف�ضل 

�أن تطلب من الطبيب �إزالتها.

مها طبيب الجلد الحلول التي يقدِّ
�إليها: اللجوء  ي�ستطيع  التقنيات  من  عدداً  المتخ�ص�ص  الطبيب  • يملك 

الليزر. �أو  ال�سائل(  )النيتروجين  بالتبريد  بالعلاج  عليها  • الق�ضاء 
جراحي. مق�ص  �أو  كهربائي  مب�ضع  بوا�سطة  • قطعها 

ل��لأ���س��ف لأن  يُ��ع��ت�بر ه���ذا م��ي�اًل ع��ام��اً  ي����زداد ع��دده��ا،  �أن  و�إذا ك��ن��ت تخ�شى 
الث�آليل المعنّقة تكثر مع التقدم في ال�سن من دون �أن نتمكَّن حقاً من تفادي 

ظهورها.

 الث�آليل المعنقة.. كيف يمكنك التخل�ص منها؟

نظّم فريق من الخبراء من معهد بحوث ال�سرطان في لندن 
و�صندوق م�ؤ�س�سة مار�سدن الملكية التابع للخدمات ال�صحية 
الملكية )كلاهما في المملكة المتحدة( تجربة �سريرية �أخيراً في 
المرحلة 2/1 اختبرا فيها دواء طُوّر حديثاً لمعالجة ال�سرطان 

.)TV( يُدعى تي�سوتومابفيدوتين
�سامة  م��ادة  العلماء  رب��ط  المبتكر،  المركب  ه��ذا  �إع���داد  وبغية 
الن�سيجي"، وهو  "العامل  ي�ستهدف م�ستقبل  بج�سم م�ضاد 
ال�سرطانية  الخ�الي��ا  م��ن  ع��دد  �سطح  على  يتوافر  ب��روت�ين 

وينبئ وجوده بمعدلات نجاة �سيئة.
له  ال�سماح  بغية  ال�سام  العامل  ب�إخفاء   )TV( دواء  يعمل 

بدخول الخلايا ال�سرطانية كي يطلق بعد ذلك المادة الفاعلة 
داخل هذه الخلايا.

الدرا�سة:  يو�ضح البروف�سور جوهان دي بونو، معد تقرير 
"من المثير للاهتمام ب�ش�أن هذا العلاج �أن �آلية عمله جديدة 
داخل  �إلى  فيت�سلل  ط���روادة،  غ��رار ح�صان  على  يعمل  كلياً: 

الخلايا ال�سرطانية ويقتلها من الداخل.
ويقول "�أظهرت درا�ستنا ال�سابقة �أن لهذا الدواء القدرة على 
علاج عدد كبير من �أنواع ال�سرطان المختلفة، خ�صو�صاً تلك 

التي تترافق مع معدلات نجاة �سيئة".
�أتراب  درا�سة  في  ال�سريرية  التجربة  هذه  الباحثون  �أج��رى 

هذا  ك��ان  �إذا  مما  التحقق  �إلى  وهدفت  م�شاركاً   27 �شملت 
الدواء �آمناً في حالة الب�شر وتقدير الجرعة المنا�سبة.

كان  �إ�ضافيين.  م�شاركاً   120 بـ  ذل��ك  بعد  الفريق  ا�ستعان 
الم�شاركون في هذه التجربة �أ�شخا�صاً بالغين بلغوا من العمر 
متقدماً،  �أو  انتكا�سياً،  �سرطاناً  يعانون  �أكثر  �أو  �سنة   18
الم�شاركون  ع��ان��اه��ا  ال��ت��ي  ال�سرطان  �أن����واع  نقيلًا.�شملت  �أو 
�أو  المثانة،  �أو  الرحم،  بطانة  �أو  الرحم،  �أو  المبي�ض،  �سرطان 
البرو�ستات، �أو المريء، ف�ضلًا عن �سرطان الرئة ذي الخلايا 

غير ال�صغيرة.

نتائج مهمة
تلقوا  الذين  الدرا�سة،  في  الم�شاركين  معظم  خ�ضع  �أن  �سبق 
و�أوروبا،  المتحدة  الولايات  21 عيادة مختلفة في  العلاج في 
�أن��واع �أدوي��ة مغايرة كمعدل وط��وّروا مقاومة  لعلاج بثلاثة 

�ضدها كلها.
كبيرة  �أقلية  �أن  اكت�شفوا  للم�شاركين،   )TV( �إعطاء  بعد 
تفاعلت جيداً مع الدواء الجديد، ما �أدى �إلى تقل�ص الورم 

�أو وقف نموه.
الم��ئ��ة م��ن مر�ضى  27 في  �أن  ت��ب�ين ع��ل��ى وج���ه الخ�����ص��و���ص 
�سرطان المثانة حظوا بتح�سن، ف�ضلًا عن 26.5 في المئة من 
مري�ضات عنق الرحم، و14 في المئة من مري�ضات �سرطان 
المبي�ض، و13 في المئة من مر�ضى �سرطان الم��ريء، و13 في 
المئة ممن يعانون �سرطان الرئة ذا الخلايا غير ال�صغيرة، 

و7 في المئة من مري�ضات �سرطان بطانة الرحم.
مع  البرو�ستات  �سرطان  مر�ضى  م��ن  �أي  يتفاعل  لم  ولكن 
 ،TV العلاج الجديد قيد التجربة. من بين مَن تفاعلوا مع
دامت هذه النتيجة 5.7 �أ�شهر كمعدل وا�ستمرت حتى 9.5 

�أ�شهر في بع�ض الحالات.
المحققون  ف�سجّل  الج��ان��ب��ي��ة،  ال��ت���أث�ريات  �إلى  بالن�سبة  �أم���ا 
وغثياناً،  وتعباً،  الأن���ف،  في  ن��زف��اً  عانى  الم�شاركين  بع�ض  �أن 
التجربة  م��دة  منت�صف  نحو  ول��ك��ن  العينين.  في  وم�شاكل 
التدخل  ب��روت��وك��ول  تعديل  م��ن  الفريق  تمكن  ال�سريرية، 

بغية الحد من احتمال التعر�ض لم�شاكل في العينين.

حاجة ما�سة
يختبر الباحثون اليوم فاعلية )TV( في حالة �أنواع �أخرى 
من ال�سرطان، مثل �سرطان الأمعاء، و�سرطان البنكريا�س، 
كذلك  والعنق.  ال��ر�أ���س  في  الخلايا  الحر�شفية  وال�سرطانة 
الثانية  المرحلة  م��ن  �سريرية  تج��رب��ة  في  ال���دواء  يختبرون 
كخط علاج ثانٍ لأورام �سرطان عنق الرحم التي لا تتفاعل 

مع العلاج الأولي.
يذكر البروف�سور دي بونو: "لدواء )TV( ت�أثيرات جانبية 
يمكن التحكم فيها، ونرى بع�ض ردود الفعل الجيدة في حالة 
المر�ضى الم�شاركين في تجربتنا، علماً �أنهم كلهم بلغوا مرحلة 
ب�أدوية  مكثفاً  �سابقاً علاجاً  ال�سرطان، وتلقوا  متقدمة من 

�أخرى، وما عادوا يملكون �أي خيار �آخر".
من  جمعوها  خ��زع��ات  عينات  �أي�ضاً  ال��ي��وم  الباحثون  يحلل 
م�شاركين في م�ستهل التجربة الحالية على �أمل �أن يتمكنوا 
من العثور على م�ؤ�شر ي�ساعدهم في تحديد مر�ضى �آخرين 

.)TV( قد يتفاعلون جيداً على الأرجح مع دواء
لهذا  �إ�ضافية  تج��ارب  "بد�أنا  ب��ون��و:  دي  البروف�سور  ي�شير 
الأورام، ف�ضلًا  �أن��واع مختلفة من  ال��دواء الجديد في حالة 
عن ا�ستعماله كخط علاج ثانٍ ل�سرطان عنق الرحم وجاءت 
معدلات التفاعل عالية على نحو خا�ص. نطوّر �أي�ضاً اختباراً 
مع  للتفاعل  ح��ظ��اً  الأوف���ر  ي��ب��دون  ال��ذي��ن  المر�ضى  لاختيار 

المدير  ورك��م��ان،  ب��ول  البروف�سور  �أي�ضاً  الدواء".ي�شدد  ه��ذا 
التنفيذي لمعهد بحوث ال�سرطان وباحث لم ي�شارك مبا�شرةً 
في الدرا�سة، على �أهمية الأدوية الجديدة، مثل )TV(، في 

تح�ينس فر�ص حالات ال�سرطان المتقدمة �أو العدائية.
ال�سرطان  �ضد  معركتنا  في  وا�سعاً  تقدماً  "�شهدنا  ي�ضيف: 
في العقود الأخ�رية، لكن علاج عدد كبير من الأورام يبقى 
بالغ ال�صعوبة بعدما يبد�أ ال�سرطان بالتف�شي. لذلك نحن 
الذي  ال��دواء  ه��ذا  �إلى علاجات مبتكرة مثل  ما�سة  بحاجة 
فاعلًا  ويبقى  ج��دي��دة  بطرائق  ال�سرطان  �أم��را���ض  يهاجم 

حتى �ضد �أورام تطور مقاومة �ضد العلاجات التقليدية".

دواء "ح�صان طروادة" لعلاج 
�أنواع ال�سرطان العدائية

اعرا�ض القولون الع�صبى ون�صائح لتجنبه
ال��ت��ى ت�صيب الجهاز  الم��زم��ن��ة  الا���ض��ط��راب��ات  م��ن  الع�صبى واح���د  ال��ق��ول��ون 
اله�ضمى وت�سبب ت�شنجات  و�ألم �شديد فى المعدة، قد يكون نتيجة العوامل 
الد�سمة  الأط��ع��م��ة  بع�ض  وت��ن��اول  ال�شديد  بالتوتر  الإ���ص��اب��ة  �أو  ال��وراث��ي��ة 

والحارة.
وح�سب ما ذكره موقع  mayoclinic  ف�أن هناك بع�ض الاعرا�ض التى 

تدل على الا�صابة بالقولون الع�صبى وهى

�أعرا�ض القولون الع�صبى
-�ألم �شديد فى البطن مع ت�شنجات.

-الا�سهال ال�شديد ي�صاحبه دم �أو �صديد.
-عدم القدرة على التبرز بالرغم من الحاجة �إليه.

- فقدان الوزن.
- ال�شعور بالتعب والإرهاق ال�شديد.

-الحمى ال�شديدة.
الع�صبى  بالقولون  الا�صابة  خطر  من  تحد  التى  الن�صائح  بع�ض  وهناك 

ومنها

ن�صائح لتجنب القولون الع�صبى
الأطعمة  ومنها  القولون  التهاب  من  تزيد  التى  الأطعمة  تناول  -تجنب 

الد�سمة والحارة والمليئة بالتوابل والزيوت.
-الاكثار من �شرب المياه وال�سوائل الطبيعية الغنية بالفيتامينات والألياف 

الهامة ل�صحة الجهاز اله�ضمى .
-الاكثار من ممار�سة التمارين الريا�ضية ب�شكل منتظم فهى تحد من خطر 

الا�صابة بالالتهابات والتقرحات.
 7 عن  اليوم  �ساعات  ع��دد  تقل  فلا  النوم  من  كافى  ق�سط  على  -الح�صول 

�ساعات .
ت��زي��د من  وال��غ��ازي��ة، فهى  الكحولية  والم�����ش��روب��ات  التدخين  ع��ن  -الاب��ت��ع��اد 

الالتهابات و�ألم القولون.
-الابتعاد عن تناول الوجبات الجاهزة، 

حيث �إنها تحتوى على التوابل والزيوت التى �سبب التهاب القولون والمغ�ص 
ال�شديد.

-الابتعاد عن تناول ال�شيكولاته والكافيين لأنها تزيد من التهابات القولون 
والتقرحات ال�شديدة.
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�سرطان البرو�ستات �شائع بين الرجال، لكنّ الن�ساء 
�أبرزها  ال�سرطان،  من  عدة  ب�أ�شكال  �أي�ضاً  ي�صبن 
الحالة  في  والمبي�ض.  وال��رح��م  ال��ث��دي  �سرطان 
الأخيرة، قد ي�صاب مبي�ض واحد، وتت�أثر نتيجة 
المر�أة.  العلاج طبعاً بمرحلة ك�شف المر�ض وعمر 
م�شكلة  �أبرز  تتعلّق  المبي�ض،  �سرطان  يخ�ص  فيما 
�أن ينمو  �أي م�ؤ�شر عيادي، لذا يمكن  بتطوره بلا 

من دون �أن تدرك المر�أة ما يح�صل في ج�سمها.

يحت�ينس  اللواتي  الحوامل  الن�ساء  �أن  �إلى  نرويجية جديدة  درا�سة  ت�شير 
الكثير من القهوة وغيرها من الم�شروبات التي تحتوي على الكافيين ربما 

يكن �أكثر عر�ضة لإنجاب �أطفال زائدي الوزن.
وفح�ص الباحثون بيانات عن تناول الكافيين من نحو 51 �ألف �أم ومدى 

زيادة وزن �أطفالهن خلال فترة الطفولة.
 50 من  �أق��ل  تناولن  اللواتي  الن�ساء  مع  بالمقارنة  �أن��ه  الدرا�سة  وك�شفت 
خلال  يوميا  القهوة(  من  ك��وب  ن�صف  من  )�أق��ل  الكافيين  من  مليغراما 
50 و199  للكافيين ما بين  تناولهن  كان متو�سط  اللواتي  ف���إن  الحمل 
مليغراما )من نحو ن�صف كوب �إلى كوبين كبيرين من القهوة( يوميا كن 
�أطفالا وزنهم زائد ب�شكل مفرط  %15 لأن ينجبن  �أكثر عر�ضة بن�سبة 

بحلول العام الأول.
وارت��ف��ع م��ع��دل زي����ادة وزن الأط���ف���ال م��ع زي����ادة م��ع��دل ا���س��ت��ه�الك الن�ساء 
مليغراما  و299   200 بين  ما  يتناولن  اللواتي  الن�ساء  وبين  للكافيين. 

لزيادة  �أك�رث عر�ضة  الأط��ف��ال  ك��ان  خ�الل الحمل  يوميا  الكافيين  من 
الوزن ب�شكل مفرط بواقع 22%.

وبين الن�ساء اللواتي ي�صل 
ا�ستهلاكهن  م��ع��دل 

يوميا  للكافيين 
 300 �إلى 

مليغرام على الأقل كان الأطفال �أكثر عر�ضة لزيادة كبيرة في الوزن بن�سبة 
النرويجي  المعهد  من  بابادوبلو  �إليني  الباحثين  كبيرة  %45.وقالت 
مرتبط  الحمل  خ�الل  للكافيين  الأم��ه��ات  تناول  )زي���ادة  العامة  لل�صحة 
مرحلة  في  البدانة  �إلى  وت�صل  الطفولة  خ�الل  النمو  في  مفرطة  ب��زي��ادة 
تناول  بتقلي�ص  الح��ال��ي��ة  التو�صيات  النتائج  )ت��دع��م  لاح��ق��ة(.و�أ���ض��اف��ت 

الكافيين خلال الحمل �إلى �أقل من 200 مليغرام يوميا(.
من  ي�أتي  لا  الكافيين  �أن  الحوامل  ت��درك  �أن  المهم  )من  بابادوبلو  وقالت 
الكولا وم�شروبات  ال�صودا )مثل م�شروبات  القهوة فقط، لكن م�شروبات 
�أن ت�ساهم بكميات كبيرة من الكافيين(.و�أظهرت درا�سات  الطاقة( يمكن 
بزيادة مخاطر  ارتبط  الم�شيمة وقد  ب�سرعة عبر  الكافيين يمر  �أن  �سابقة 
الدرا�سات  بع�ض  �أن  بابادوبلو  الجنين.وذكرت  نمو  من  والح��د  الإجها�ض 
على الحيوانات ت�شير �أي�ضا �إلى �أن ا�ستهلاك الكافيين قد ي�سهم في زيادة 
الوزن المفرطة عن طريق تغيير التحكم في ال�شهية لدى الطفل �أو الت�أثير 
في مناطق الدماغ التي تلعب دورا في 
والتمثيل  النمو  تنظيم 

الغذائي.

الكافيين يهدد الحامل
 بزيادة وزن طفلها

ب�شكل  المبي�ض  ���س��رط��ان  ي�صيب  الإح�����ص��ائ��ي��ة،  الناحية  م��ن 
�أ�سا�سي الن�ساء فوق عمر الخام�سة والخم�ينس، وي�شكّل %3 
العالم.  ح��ول  الن�سائية  ال�سرطانية  الأم��را���ض  مجموع  من 
تبلغ ن�سبة النجاة خلال خم�س �سنوات �أقل من 40%: ن�سبة 

متدنية لأن الت�شخي�ص يح�صل عموماً في مرحلة مت�أخرة.
حتى اليوم، ما من �أ�سباب وا�ضحة للمر�ض با�ستثناء العوامل 
عن  م��سؤولة  جينية  طفرة  وج��ود  �إلى  ت�شير  التي  الوراثية 
تطور ال�سرطان. في هذه الحالة، يمكن �أن نقترح على المر�أة 

ا�ستئ�صال المبي�ض كتدبير وقائي.
بين  الخطر  ن�سبة  ارتفاع  مثل  �أحياناً  الم�ؤ�شرات  بع�ض  يبرز 
الن�ساء اللواتي لم ينجبن الأطفال، �أو ت�أخّر انقطاع الطمث 

لديهنّ، لكن لا تثبت �أي �أدلة علمية هذه الفر�ضيات.
تبقى الأعرا�ض قليلة ولا يمكن اتخاذ �أي تدبير وقائي، لكن 
يمكن الاتكال على بع�ض الم�ؤ�شرات الم�سبقة مثل وجع الظهر 

والتعب المفرط وا�شتداد الألم في البطن.
فح�صاً  ت�شمل  طبية  ا�ست�شارة  خ�الل  المر�ض  اكت�شاف  يمكن 
مر�ض  �إلى  الكتل  جميع  ت�شير  لا  ال�صوتية.  ف��وق  بالموجات 
ال�سرطان لأن الكي�سات تنمو دوماً في المبي�ينض وتختفي من 
تلقاء نف�سها. عند الا�شتباه بوجود �سرطان، يطلب الطبيب 

�إجراء فح�ص الخزعة لتحليل الأن�سجة.
ي�سمح الت�شخي�ص والفحو�ص بتحديد نوع الخلايا المت�ضررة 
ي��ت���أك��د الطبيب من  �أن  ي��ج��ب  ال�����س��رط��ان.  ت��ط��وّر  وم��رح��ل��ة 
�أخرى  �أع�ضاء  �إلى  بالانتقال  تبد�أ  لم  المري�ضة  الخلايا  �أن 

وبت�شكيل �أورام خبيثة.
يتطور المر�ض على �أربع مراحل: تكون المرحلة الأولى الأقل 

حدة لأن المر�ض ينح�صر في المبي�ينض. وت�شير المرحلة الثانية 
�إلى �إ�صابة الحو�ض. �أما المرحلة الثالثة فت�شهد تمدّد الأورام 
الخبيثة في المنطقة الم�صابة، ثم ت�صل تلك الأورام �إلى مناطق 

�أبعد بكثير في المرحلة الرابعة.
لا ب���د م���ن تح��دي��د م��رح��ل��ة الم���ر����ض لم��ع��رف��ة درج����ة عدائية 
ال�سرطان. بعد تحديد هذه العوامل، يمكن القيام بت�شخي�ص 

دقيق واختيار �أن�سب علاج لكل حالة.

علاجات محتملة
يو�صي الأطباء غالباً بالجراحة لمعالجة ال�سرطان، وقد تبرز 

ين والرحم. الحاجة �إلى ا�ستئ�صال المبي�ضَ
�إلى حدّة الحالة لأنها قد لا تكون فاعلة  لا ت�شير الجراحة 
�إذا كان الورم كبيراً جداً. و�إذا كانت المري�ضة �شابة ولم تنجب 
والاحتفاظ  الم�صاب  المبي�ض  ا�ستئ�صال  يمكن  بعد،  الأطفال 
ال�سرطان  ك��ان  �إذا  وال��رح��م  ف��ال��وب  وبقناة  ال��ث��اني  بالمبي�ض 

مح�صوراً وغير عدائي، ما ي�سمح لها بالحمل م�ستقبلًا.
وبعدها  قبل الجراحة  تكميلياً  �أي�ضاً علاجاً  الطبيب  ي�صف 
يتم  م��ا  وغالباً  الانتكا�سة،  تجنّب  �أو  ال���ورم  حجم  لتقلي�ص 
الانتكا�سات في هذا  لكن تكثر  الكيماوي  العلاج  �إلى  اللجوء 

المجال.

�أ�ساليب الوقاية
في  المر�ض  ك�شف  عند  جذرية  بن�سبة  العلاج  نتيجة  تتح�سن 
يق�ضي  المبكر  الك�شف  ل�ضمان  الثانية.  �أو  الأولى  المرحلة 
لدى  متوا�صلة  طبية  لمتابعة  الم���ر�أة  بخ�ضوع  الوحيد  الح��ل 
طبيبها الن�سائي وا�ست�شارته دوماً عند ظهور �أعرا�ض جديدة 
وغير مبررة مثل النفخة والتعب وفقدان الوزن لأكثر من 

�أ�سبوعين.
تقت�صر الوقاية على هذه التدابير الب�سيطة، ويركز التقدم 
الح��ا���ص��ل في ه���ذا الم���ج���ال ع��ل��ى تح�����س�ين ف��اع��ل��ي��ة الجزيئات 

الم�ستعملة في العلاج الكيماوي.

�أحدث الاكت�شافات
ال�سرطان  تطور  م�سار  بتحديد  حديثة  درا�سة  �سمحت   •
وت���ب�ّن�يّ �أن����ه ي���ب���د�أ في ق���ن���وات ف���ال���وب. ه���ذا م���ا ي��ف�����سّ��ر ت�أخّر 

الت�شخي�ص لأن التركيز ي�صبّ عموماً على المبي�ض.
مراحله  في  الم��ب��ي�����ض  ���س��رط��ان  بم��ع��الج��ة  الأم�����ل  تج����دّد   •
المتقدمة، فقد اختبر فريق من علماء الأورام ال�سوي�سريين 

�سمح  وقد  مرحلتين  على  اللقاح  هذا  يعمل  مناعياً:  علاجاً 
لفريق البحث بتقلي�ص حجم الورم �أو وقف تطوره في �أ�سو�أ 

الأحوال. �إنها نتيجة واعدة!
�أمل  على  يومياً  التقدم  وي��ح��رزون  عملهم  الباحثون  يتابع 
ال�سرطان  ه��ذا  م��ن  بال�شفاء  ي��وم��اً  البحوث  ه��ذه  ت�سمح  �أن 

و�سواه...

المتابعة الطبية مهمة للم�صابات ب�سرطان المبي�ض

ريجيم الفواكه.. 
بين الحقيقة والخداع

بين حين و�آخر تخرج حمية تعتمد على نوع معين من الفواكه، ويدعي �أ�صحابها 
يجعلها  ما  العلاجية  وربم��ا  ال�صحية  الخ�صائ�ص  من  تملك  الفاكهة  ه��ذه  �أن 

الادعاءات  ه��ذه  ولكن  المزمنة.  الأم��را���ض  خطر  وتقليل  ال��وزن  لتخفي�ض  ت�صلح 
عادة ما تكون غير دقيقة وفي بع�ض الأحيان م�ضللة.

وتنتمي هذه الحميات �إلى عائلة ت�سمى الريجيم الأحادي، الذي يقوم على فل�سفة 
تناول نوع واحد من الطعام فقط، كالملفوف �أو الغريبفروت. وتكمن خطورتها في �أنها 

لا ت�ستند �إلى �أ�س�س علمية تدعم مزاعمها، مما قد يجعلها م�ضرة بال�صحة.
�أما ريجيم الفواكه فهو يمثل خيارا �أف�ضل من الملفوف بكل ت�أكيد، 

الأنانا�س  تناول  �إلى  متبعيها  تدعو  التي  الأنانا�س  كحمية 
ال�شحوم  يحرق  �أن��ه  م���ؤك��دة  و�أ�شكاله  ���ص��وره  بكافة 

تخلط  �أق��وال  وهي  ال�شباب.  ويعيد  الكبد  وينظف 
�أن الأنانا�س غني  ال�صواب بالخط�أ، ف�صحيح مثلا 
بفيتامين )ج( ولكن هذا لا يعني �أنه يحرق ال�شحوم 

ذاتيا كما تذيب النار قطعة الزبد!
لأنها  الحميات  لهذه  النا�س  بع�ض  ويت�شجع 
ت�شكل بديلا طيبا من الطعام، كما ي�ستمتعون 
على  خفيفة  ال��ف��واك��ه  لأن  ب��الخ��ف��ة  بال�شعور 

المعدة. ومع ذلك ف�إن لحميات الفواكه مخاطر 
يجب الانتباه �إليها:

تعلمهم  �أو  متبعيها  الحميات  ه��ذه  ت��ع��وّد  لا   •
انتهاء  فبمجرد  ول��ذل��ك  حياتهم،  �أنم���اط  تغيير 

القديمة  الغذائية  لأنم��اط��ه  ال�شخ�ص  يعود  الحمية 
ووزنه ال�سابق.

لكنها  بالفيتامينات،  غنية  ال��ف��واك��ه  �أن  �صحيح   •
من  كافية  كميات  على  تحتوي  ولا  بالبروتين  فقيرة 

ال��ك��ال�����س��ي��وم، ول��ذل��ك ف����إن �إت��ب��اع��ه��ا لم���دة ط��وي��ل��ة ي�شكل 
مخاطر على الج�سم والعظام.

ب�شكلها  متوفرة  الفاكهة  تكون  لا  الأحيان  من  كثير  في   •
يدفع  وه���ذا  )ك��الأن��ان��ا���س(،  مو�سمها  لي�س  ال��وق��ت  لأن  ال��ط��ازج 

ال�شخ�ص ل�شرائها ب�صورتها المعلبة، مما يعر�ضه لتناول كميات 
كبيرة من المواد الحافظة.

مخاطر  من  يزيد  قد  مما  بطبيعتها  حم�ضية  • الفواكه 
تعر�ض �أ�سنان ال�شخ�ص للت�آكل الحم�ضي.

وعلى الأرجح �أن ال�شخ�ص لن ي�ستطيع الا�ستمرار في هذه 
)الكوارث الغذائية( لفترة طويلة، وهذه نقطة �إيجابية! 
ويبقى تناول الغذاء المتوازن باعتدال هو مفتاح ال�صحة. 
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�أ�شعر بال�ضيق ب�سبب ال�شائعات ال�سخيفة عن حالتي ال�صحية

نجوى ف�ؤاد: )قهوة بور�صة م�صر( يعّرب عن 
الواقع ب�شكل بعيد عن المبالغة

م�صر"؟ بور�صة  "قهوة  لتجربة  حما�سك  �سبب  •ما 
- تحم�ست للتجربة لأنها قائمة على المغامرة والاختلاف بمو�ضوعها 
عن  بعيد  ب�شكل  الواقع  عن  يعّرب  فالفيلم  تطرحها،  التي  والق�ضايا 

�أ�صبحت  التي  الأك�شن  بم�شاهد  �أو  التفا�صيل  في  �سواء  المبالغة، 
مقحمة في كثير من الأعمال خلال الفترة الحالية، لذا 

�شعرت ب�أنني �أمام تجربة جديدة ومختلفة على جميع 
الم�����س��ت��وي��ات، ف�ضلا ع��ن م�����ش��ارك��ة ع���دد ك��ب�ري من 

الفنانين في �أحداثه، مما يزيد �أحداثه ثراء من 
الناحية الفنية، لذا لم �أفكر كثيراً في العمل.

للفيلم؟ ر�شحك  •مَن 
- تح���دث م��ع��ي في ال��ب��داي��ة ال��ف��ن��ان علاء 

وق�صته،  ب��ال��ف��ي��ل��م  و�أخ���ب��رني  م��ر���س��ي، 
وط��ل��ب م��ن��ي ق�����راءة ال�����س��ي��ن��اري��و الذي 
كتبه المخرج �أحمد نور، وبالفعل �أر�سله 
نهايته قررت  قراءته، ومع  وب��د�أت  لي 

�أوقّع  و�أن  الفر�صة،  ه��ذه  �أت���رك  �ألا 
ال��ت��ع��اق��د ع��ل��ى ال���ف���ور، خ��ا���ص��ة �أن 

�شخ�صية �سلوى التي ر�شحت لها 
الإن�سانية  بالتفا�صيل  مليئة 
ال�رتاج��ي��دي��ة لم�ست  وح��ي��ات��ه��ا 

قلبي.
�شخ�صيات  ����ش���اه���دت  ه���ل   •

ت�شبه �سلوى؟
بالفعل،   -

فق�صتها الإن�سانية �شاهدتها في حكايات كثيرة، ف�سلوى راق�صة تقدم 
�أ�صبحت  حياتها  ب���أن  وت�شعر  للرق�ص،  مطلوبة  تعد  ولم  العمر،  بها 
ت��واف��ر عمل  ل��ع��بء في ظ��ل ع��دم  �إن��ه��ا ت�شعر بتحوّلها  ب��ل  ب�ال معنى، 
ل��ه��ا، وح�����ص��ول زوج��ه��ا على م��ا ادخ��رت��ه وتركها 
وهي  مجهولا  م�صيرا  ت��واج��ه  بمفردها 

الحكاية التي ترويها على المقهى.
•البع�ض وجد في ق�صة �سلوى 

�إ�سقاطاً على حياتك؟
- الحمد لله، �أعي�ش حياة 
ولم  وج��ي��دة،  م�ستورة 
واجهته  م���ا  �أواج������ه 
الفيلم،  في  �سلوى 
ك���م���ا �أن�����ن�����ي لم 
�إلى  �أتح��������ول 
����������س���������ي���������دة 
م�����دم�����ن�����ة 
�أع�����اني  �أو 
ال������ف������ق������ر، 
ثمة  ل��ك��ن 
ت  يا حكا
ثلة  مما
�شها  عا

العمر،  وتقدّم  الحياة  طبيعة  تغّري  ب�سبب  الفن،  �أه��ل  من  الكثيرون 
�صحيح �أنني في �شبابي عندما كنت �أرق�ص كانت الأ�ضواء م�سلطة ب�شكل 
�أكبر عليّ، لكن هذه طبيعة الحياة، وهناك كثير من الفنانين الذين 
عملوا من �أجل الفن فقط، ولم يكوّنوا من وراءه ثروات طائلة، لذا 
�أعتبر �شخ�صية �سلوى �إ�سقاطاً على مجموعة كبيرة من ال�شخ�صيات 

التي عا�شت ظروفاً م�شابهة، ولي�س مق�صودا بها �شخ�ص محدد.
ولا �أنكر �أن هناك جزءا يت�شابه مع حياتي مرتبط بتقدم العمر وتغّري 
طبيعة النجومية، لكن في النهاية هذه الم�ساحة قليلة للغاية، ومرتبطة 

بالظروف العامة الم�شابهة لأبناء جيلي ومن في مرحلتي العمرية.
ال�ضيق؟ من  حالة  وجود  حديثك  من  • �أ�ست�شعر 

- �أتفهم طبيعة ال�سينما في م�صر التي تعتمد على ال�شباب ب�شكل �أكبر، 
لكن في الوقت نف�سه هناك تجاهل للمو�ضوعات التي يمكن �أن يقدمها 
التي  العالمية  ال�سينما  في  يحدث  ما  عك�س  �أم��ر  وه��و  الكبار،  النجوم 
وهناك  العمر،  في  تقدّمهم  مع  النجوم  يقدمها  التي  بالأفلام  تزخر 
ال�شباب،  مع  �أع��م��ال  في  مهمة  �أدوارا  قدموا  م�صر  في  كثيرون  نج��وم 
م��ث��ل مح��م��ود ي��ا���س�ين ومح��م��ود ع��ب��دال��ع��زي��ز وغ�ريه��م��ا، و�أتم���ن���ى �أن 
تتغير هذه النظرة لي�س فقط لدى المنتجين، لكن �أي�ضاً لدى الكتّاب 
�أو  ال�سينما  في  �سواء  المقدمة،  والأف��ك��ار  المو�ضوعات  يختارون  الذين 

التلفزيون.
ال�سينما؟ في  مطلوبة  تزال  لا  الواقعية  �أن  ترين  • هل 

�أنه  يرى  عندما  معه  ويتفاعل  العمل  ي�شاهد  فالجمهور  بالت�أكيد،   -
�أهم الأ�سباب التي جذبتني  قريب منه، ولي�س مبالغا فيه، وهذا من 
في  مهمة  ب����أدوار  الفني  وج��ودي  يكون  �أن  على  حري�صة  ف�أنا  للفيلم، 
�أعمال واقعية حتى لو ا�ستلزم الأمر الظهور بم�شاهد محدودة، و�سبق 

�أن قدمتها في �أكثر من تجربة، �سواء بال�سينما �أو التليفزيون.
�سببها؟ فما  ال�صحية،  حالتك  عن  دائمة  �أخبار  • ثمة 

ال�صحيحة عن و�ضعي  الأخ��ب��ار غير  �أع��رف م�صدر  لا  - حقيقة 
ال�صحي، ف�أنا لا �أعاني م�شكلات �صحية مزمنة، وما �أتعر�ض 
له �أحيانا من �أزمات �صحية ب�سيطة �أمر طبيعي يمكن �أن 

يتعرّ�ض له �أي �شخ�ص، 
وب����ق����در ����س���ع���ادت���ي ب���اه���ت���م���ام �أ����ص���دق���ائ���ي وزم�ل�ائ���ي 
وجمهوري بالاطمئنان على �صحتي، �إلا �أنني �أ�شعر 
ال�شائعات  بال�ضيق في كثير من الأحيان ب�سبب 
ال�سخيفة التي تخرج عني من دون مبرر على 

الإطلاق.	
في  ج��دي��د  ���س��ي��ن��م��ائ��ي  م�����ش��روع  • ث��م��ة 

جعبتك؟
مع  �آخ��ر  �سينمائي  م�شروع  هناك   -
ال��ت��ي تقوم  ع�الء مر�سي وال��ور���ش��ة 
بكتابة ال�سيناريو في الوقت الحالي 
ي���ج���رون م���راج���ع���ة �أخ���ي��رة على 
بالفيلم،  الخ��ا���ص��ة  ال��ت��ف��ا���ص��ي��ل 
وب��ع��ده��ا ���س���أح�����س��م م��وق��ف��ي من 
وجود  ظ��ل  في  خا�صة  ال��ت��ج��رب��ة، 
ال�شخ�صية  الال���ت���زام���ات  ب��ع�����ض 

بحياتي.

دوللي �شاهين تعود للغناء 
بـ)الحاجة داعيالك(

ك�شفت الفنانة اللبنانية دوللي �شاهين �أنها توا�صل حاليا متابعة اللم�سات 
وتحمل  الغنائية،  لل�ساحة  بها  تعود  التي  الجديدة،  �أغنيتها  على  النهائية 
�إن  �صحافية،  ت�صريحات  في  ���ش��اه�ين،  وق��ال��ت  داع��ي��ال��ك(.  )الح��اج��ة  ا���س��م 
ت�صويرها  ت��ب��د�أ  ث��م  المقبلة،  القليلة  الأي���ام  خ�الل  طرحها  �سيتم  الأغنية 

بطريقة الفيديو كليب لطرحها في الف�ضائيات.
التي طرحتها منذ فترة  �أغ��اني دوللي هي )حبيبي غ�ري(،  �آخ��ر  �أن  يذكر 
�أ�سير ريا�ض، و�ألح��ان خالد  و�صورتها بطريقة الفيديو كليب، من كلمات 
حفلا  الما�ضي  ال�شهر  �أح��ي��ت  كما  ر�أف���ت،  ح��ازم  مو�سيقي  وت��وزي��ع  جنيدي، 

غنائيا ب�أحد المنتجعات الم�صرية ال�شهيرة.

عادت الفنانة القديرة نجوى ف�ؤاد �إلى ال�سينما مجدداً، 
بعد غياب، من خلال فيلم )قهوة بور�صة م�صر(، الذي 
الحوار  هذا  في  الم�صرية.  ال�صالات  في  حالياً  يعر�ض 
الراق�صة  �سلوى  و�شخ�صية  الفيلم  عن  نجوى  تتحدث 
المعتزلة التي ج�سّدت دورها، وغيرها من التفا�صيل في 

الحوار التالي:

كلوديا حنا: دور )حنين( ترك 
بداخلي �أثرا نف�سيا كبيرا

�أكدت الفنانة العراقية كلوديا حنا، 
�أنها تحدت نف�سها في دوره��ا بفيلم 
دور  �أنه  وخا�صة  م�صر"،  "بور�صة 
ق�صة  ط��ي��ات��ه  وي��ح��م��ل في  م��ع��ق��د 
�أث��رت في حياتها،  ب�أزمة  ت  فتاة م��رَّ
بنظرة  ل��ل��ح��ي��اة  ت��ن��ظ��ر  وج��ع��ل��ه��ا 

�سوداوية.
���دت ك��ل��ودي��ا ���ض��م��ن �أح����داث  وج�������سَّ
تلك  "حنين"،  �شخ�صية  ال��ف��ي��ل��م 
للتحر�ش  ت��ع��ر���ض��ت  ال��ت��ي  ال��ف��ت��اة 
ي�ستطع  لم  ال���ذي  �أم��ه��ا،  زوج  م��ن 
ال�سيطرة على وح�شيته في التعامل 
�صفحتها  ع��ب��ر  م����ع����ه����ا.وق����ال����ت 
له  ت��ع��ر���ض��ت  م���ا  �إن  بـ"تويتر"، 
نف�سيا  �أثرا  "حنين" ترك بداخلها 
�سبَّب  جمالها  ب���أن  و�شعرت  كبيرا، 
لها الظلم، وهو ما دفعها للتخل�ص 
م���ن ك���ل م��ظ��اه��ر الأن����وث����ة، لأنها 
الم��ح��ي��ط ح��ول��ه��ا ينظر لها  وج���دت 
ملاب�سها  ف��ت��ح��ول��ت  ب�����ش��ه��وان��ي��ة، 
رجالية،  �إلى  الكلام  في  وطريقتها 

و�صارت تكره �أنوثتها.

يو�سف ال�شريف ي�شارك 
 بـ)النهاية( رم�ضان المقبل

المقبل  الرم�ضاني  المو�سم  في  بقوة  ال�شريف  يو�سف  الفنان  يعود 
"النهاية"، ويُجري حالياً  من خلال م�سل�سل يحمل عنوان 
المنتجة  والجهة  �سامي  يا�سر  المخرج  مع  مكثفة  جل�سات 
الت�صوير  لانطلاق  ا�ستعداداً  الت�صوير  �أماكن  لاختيار 

مطلع دي�سمبر المقبل.
م�سل�سل  م�شاهد  �أغ��ل��ب  ت�صوير  يكون  �أن  الم��ق��رر  وم��ن 
العالم  تدور حول  �أحداثه  "النهاية" خارج م�صر، لأن 

الافترا�ضي. 
ال���دول  ع��ل��ى  الم��ن��ت��ج��ة  الج��ه��ة  ت�ستقر  لم  الآن  وح��ت��ى 
يومية  جل�سات  هناك  لذلك  فيها،  الت�صوير  يتم  التي 
الدرامية  والخطوط  النهاية  التفا�صيل  على  للوقوف 
عاطف  �سمير  عمرو  ال�سيناري�ست  يعكف  ال��ذي  للعمل، 

على كتابته.
الدراما  �إلى  "النهاية"  بم�سل�سل  ال�شريف  يو�سف  ويعود 
م�سل�سل  تقديمه  منذ  عامين  غيابه  بعد  الرم�ضانية 
ي�سجل  ك��م��ا   ،2017 رم�����ض��ان  في  دلهاب"  "كفر 
ال�شريف  ي��و���س��ف  ب�ين  ال��ث��ال��ث  ال��ت��ع��اون  الم�سل�سل 
دلهاب"  "كفر  ب��ع��د  ���س��ي�رنج��ي  و���ش��رك��ة 

و"القي�صر".
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�أملاح الألومنيوم و�سرطان الثدي.. كيف 
تت�أكدين من عدم وجودها في مزيل العرق؟

على  المحتوية  ال��ع��رق  م��زي�الت  ا�ستعمال  م��ن  كوزموبوليتان  مجلة  ح���ذرت 
�أملاح الألومنيوم لخطورتها على ال�صحة. و�أو�ضحت المجلة المعنية بالمو�ضة 
والجمال �أن �أملاح الألومنيوم توجد في نوعية مزيلات العرق المعروفة با�سم 
�أنها  في  �شبهات  وت��دور حولها   ،”Antiperspirant“ التعرق”  “م�ضادات 
ترفع خطر الإ�صابة ب�سرطان الثدي، و�أن لها ت�أثيرا �سلبيا على خ�صوبة المر�أة 
وعلى الجنين، ف�ضلا عن �أنها تُلحق �ضررا بالأع�صاب وتت�سبب في ان�سداد م�سام 
الب�شرة. ويمكن الا�ستدلال على احتواء مزيل العرق على �أملاح الألومنيوم 
 Aluminum Chlorohydrate  – :من خلال بع�ض الم�صطلحات مثل

كلورو هيدرات الألومنيوم.
– Aluminum Capryloyl كابري لويل الألومنيوم.

– Potassium Alum �شب البوتا�سيوم.
– Alaun �ألاون.

– Aluminum Hydroxychloride هيدروك�سي كلورايد الألومنيوم.
لويل  ك���اب���ري  غ�الي�����س�ين   Aluminum Capryloyl glycine  –

الألومنيوم.

خبر �سيئ.. تناول الإفطار لا 
ي�ساعدك بال�ضرورة في فقدان الوزن

�أظهرت مراجعة بحثية لمجموعة من الدرا�سات �أن الفكرة ال�شائعة عن �أن 
عدم تناول وجبة الإفطار ي�سهم في اكت�ساب الوزن لا تعني �أن تناول الوجبة 

ال�صباحية قد ي�ساعد في فقدان الوزن.
في  معظمها  �سريرية  تجارب  �شملت  درا�سة   13 بيانات  الباحثون  وفح�ص 
الولايات المتحدة وبريطانيا خلال 30 عاما، وتناول بع�ض الم�شاركين فيها 

الإفطار بينما لم يتناوله الباقون.
م��زي��دا من  اكت�سبوا  الإف��ط��ار  ت��ن��اول��وا  ال��ذي��ن  �أن  �إلى  الم��راج��ع��ة  وتو�صلت 

ال�سعرات الحرارية والوزن �أكثر ممن تجاهلوا هذه الوجبة.
وربما تكون النتائج مفاجئة للذين يتبعون حمية غذائية، �إذ تفيد ب�أن من 
التهموا وجبة الإفطار اكت�سبوا 260 �سعرا حراريا في المتو�سط يوميا �أكثر 
0.44 كيلوغرام في  �أوزانهم بمقدار  ممن تجنبوا هذه الوجبة، كما زادت 

المتو�سط.
وقالت كبيرة الباحثين في الدرا�سة الجديدة فلافيا �سيكوتيني -وهي من 
جامعة مونا�ش في ملبورن با�ستراليا- )هناك اعتقاد ب�أن الإفطار هو �أهم 

وجبة في اليوم.. لكن الو�ضع لي�س كذلك(.
و�أ���ض��اف��ت في ر���س��ال��ة ب��ال�بري��د الإل���ك�ت�روني �أن )ال�����س��ع��رات الح���راري���ة هي 
�إذا لم  ي�أكلوا  �أن لا  النا�س  �أيا كان وقت تناولها، وعلى  ال�سعرات الحرارية 
ي�شعروا بالجوع(. وكتب الباحثون في الدورية الطبية البريطانية �أن بع�ض 
الدرا�سات ال�سابقة دققت فيما �إذا كان للإفطار ت�أثير على عملية الاي�ض، 
�أو عدد ال�سعرات التي يحرقها الج�سم. لكن الباحثين لم يجدوا اختلافات 

مهمة في هذا ال�صدد بين تناول الإفطار من عدمه.

• ما معنى كلمة بنغلادي�ش ؟ وعلى ما يطلق ؟
يطلق ا�سم بنغلادي�ش على مكان يعرف �سابقا با�سم )باك�ستان ال�شرقية 

( ومعناه البنغال الحر . 
الح��ي��وان��ات  �أع���م���ار  في  ال�صحيحة  ال��ق��اع��دة  ه��ى  م��ا   •

والنباتات؟ 
القاعدة ال�صحيحة هنا تقول �إنه كلما �أبط�أ النبات �أو الحيوان في نموه 
طال عمره فمن الح�شرات ما لا يعي�ش في طور البلوغ �أكثر من �ساعات 
بينما يطول عمر ال�سلاحف والإن�سان �إلى قرن �أو �أكثر وتعي�ش بع�ض 

الأ�شجار �آلاف ال�سنين. 
؟ المتحدة  الولايات  ا�ستقلال  �أعلن  • متى 

�شهر  م��ن  ال��راب��ع  في  الامريكية  المتحدة  ال��ولاي��ات  ا�ستقلال  اعلن   -  
يوليو لعام 1776 وكان الاتحاد من 13 ولاية فقط، وكتب توما�س 
م�شاهير  فيها  عاونه  الاع�الن  وثيقة  من  الأعظم  الج��زء  جيفر�سون 

• هل تعلم �أن بع�ض الخ�ضروات مثل الخيار و الباذنجان يمكن �أن يكون لها ت�أثير �ضار على الإن�سان حيث 
على  �سام  ت�أثير  لها  م��واد  عنه  نتج  الا�صفرار  �إلى  الاخ�ضرار  لونه من  لو تحول  الخيار  �أن  البحوث  �أثبتت 
الإن�سان كما �أثبتت �أن الخيارة المرة ذات ال�شكل المعوج لها ت�أثير �سام على الإن�سان .. و هذه المادة ال�سامة توجد 

في قلب الخيارة .. كما �أثبتت البحوث �أن �أكل الباذنجان بكثرة ي�ؤثر على الجهاز الع�صبي للإن�سان. 
ن�سبة  ارت��ف��اع  على  يق�ضي  فهو   .. القلبية  ب��الأزم��ات  الإ���ص��اب��ة  المدم�س يمنع  ال��ف��ول  ت��ن��اول  �أن  تعلم  ه��ل   •
�إلى  ت���ؤدي  الم��واد التي  الكول�سترول في الدم .. و بذلك يخف�ض تناول الفول المدم�س ن�سبة واحد بالمئة من 

ت�صلب ال�شرايين. 
• هل تعلم �أن الأذن الي�سرى �أ�ضعف �سمعاً من الأذن اليمنى. 

• هل تعلم �أن �أقوى ع�ضلة في ج�سم الإن�سان هي ع�ضلة الفك. 
• هل تعلم �أن الج�سم يحتمل حرارة حتى 128 درجة مئوية

• هل تعلم �أن الكبد هو الع�ضو الوحيد الذي يمكنه �أن يحول البروتينات و ما تحويه من �أحما�ض �أمينية 
�إلى مادة الجلوكوز �أو ال�سكر.

�أن نق�ص فيتامين ب الموجود في الخمائر واللبن والبي�ض واللحم والأجا�ص والفول والحنطة  هل تعلم   •
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا ي�ؤخر النمو وي�شوّه وي�سبب تهيجات وا�ضطرابات 

في الأع�صاب وام�ساكا حادّا . 

الليل والنهار
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�أ�ضرار ال�شيب�س على الاطفال
يُقبل الأطفال على تناول 
والحلوى  “ال�شيب�س” 
الأ�ضرار  يعرفوا  �أن  دون 
التي  الخ��ط�رية  ال�صحية 
تنتج عن تناولها، ويحذر 
الأط�������ب�������اء م�����ن �إع�����ط�����اء 
“ال�شيب�س”  الأط�����ف�����ال 
با�ستبداله  وي��ن�����ص��ح��ون 
المقرم�شة  ب��ال��ب��ط��اط�����س 

�أقل �ضررًا من التي تحتوي على المواد الحافظة  الم�صنوعة في المنزل، فهي 
ومك�سبات الطعم.

�صحة  على  الأ���ض��رار  من  عديد  له  “ال�شيب�س”  تناول  �إن  الأط��ب��اء  يقول 
الأطفال في مقدمتها زيادة الوزن التي قد ت�صل �إلى ال�سمنة مع الإفراط 

في تناوله.
كما يمكن �أن ي�ؤدي للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين نتيجة لا�ستخدام 

الزيوت المهدرجة التي ترفع ن�سبة الكولي�سترول في الدم.
الخلايا  وتلف  الم�ستقبل  في  بال�سرطانات  الإ���ص��اب��ة  فر�ص  م��ن  يزيد  كما 

الع�صبية.
حيث  بال�سلب؛  المعدة  على  “ال�شيب�س”  ت�أثير  من  ا  �أي�ضً الاطباء  ويحذر 

يمكن �أن ي�ؤدي لالتهاب المعدة وع�سر اله�ضم والإم�ساك.

عار�ضة الأزياء جوليث ري�ستريبو 
خلال ح�ضورها العر�ض الأول 
لفيلم »كويوت ليك« في م�سرح 
لو�س فيليز في لو�س �أنجلو�س، 

كاليفورنيا.   )ا ف ب(

كان رمزي ن�شيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�سبح، ثم قليلًا من ال�شطرنج قبل �أن يذاكر 
�أخواته معه، ثم  الفاكهة ي�شرك  الطعام الخفيف، يح�ضر طبقاً من  ال�صلاة وبع�ض  �أخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�سم قليلًا، بع�ض اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�ض الأفكار والملاحظات.. �أ�شياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطراً ودائماً يقول �أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة فيقول والده 
منذ �أن جئت من المدر�سة و�أنت لا ترتاح فيقول �أحب ذلك و�أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة.. �آه لأ�سمع بع�ض 
المو�سيقى و�أنا �أقر�أ ثم بعدها �أنام لكنه لا ينام يقوم ويذاكر مرة �أخرى وهكذا حتى ي�صرخ عليه والده فينام، 
وفي �أحد الأيام قال رمزي لوالده لماذا لا يكون النهار 42 �ساعة �سكت الأب قليلًا ثم قال ح�سناً لك ما تريد غداً 

�سيكون النهار 42 �ساعة.
جاء رمزي من المدر�سة فجل�س يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�صل 
وعندما حل الم�ساء وكان الأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل �أبوه معه وبعد الانتهاء 
طلب منه والده �أن يدر�س قليلًا ثم �أن ي�صلي وير�سم ويدق بع�ض الألحان على البيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
اليوم و... �أعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�صل �إلى مرحلة لا ي�ستطيع �أن يرفع يديه و�أخذ يقاوم 
حتى لا ينام ووالده ينظر �إليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�شه وغط في نوم عميق.. ا�ستيقظ 
بعد �آذان الظهر متعباً مهدوداً بعد �أن خ�سر يوماً درا�سيا وكان �أبوه قد جاء من العمل فنظر �إليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ساعة فهم رمزي ��سؤال والده وقال لا يا �أبي لبدنك عليك حق و�سبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله �أن منحنا الليل والنهار.

تجاهل الطعام يبد�أ من »عقلك«
اكت�شاف  �إلى  الأميركية،  )روكفلر(  جامعة  في  علماء  تو�صل 
مثير في دماغ الإن�سان، يمكّن من يفرط في تناول الطعام من 

الق�ضاء على هذه العادة ال�سيئة.
م��سألة  لي�ست  ال����وزن  زي����ادة  ف����إن  ال��ب��اح��ث�ين  ف��ري��ق  وبح�سب 
مرتبطة بتحكمنا ب�أنف�سنا فقط، �إذ �أن المبالغة بالأكل متعلقة 

ب�آليات معينة في �أدمغتنا.    
التي  الع�صبية  الخ�الي��ا  ت��دري��ب  يمكن  �أن���ه  العلماء  ويعتقد 
تتحكم بذكرياتنا عن الطعام عند من يعاني البدانة، وبالتالي 

�إعادة تدريب �أدمغتنا وكبح الرغبة ال�شديدة في الأكل.
ووفق ما نقلت �صحيفة )ديلي ميل( البريطانية عن القائمين 
على الدرا�سة، ف�إن من يعاني البدانة يبدي مواقف وم�شاعر 
تجاه الطعام، فمثلا ت�شعر ن�صف الن�ساء بالذنب عندما ي�أكلن 
 20 �أ�صل  12 من  ت�شعر  الأ���ص��دق��اء، في حين  برفقة  الطعام 

منهن بالذنب عندما ي�أكلن لوحدهن.
�أزيفيدو، خلال  �إي�ستافانيا  وا�ستطاع العلماء بقيادة الدكتورة 

 ،)hD2R( ع�صبية  خلايا  اكت�شاف  ال��ف��ئ��ران،  على  تجربة 
الحيوانات  ت��ل��ك  م����رور  ع��ن��د  وتح��ف��ي��زه��ا  تن�شيطها  ي�����س��اع��د 
ذاكرتها  �إل��غ��اء  �إلى  الطعام،  من  كميات  فيها  تتوفر  بمناطق 

المت�صلة بالأكل، وبالتالي تجنب �أكلها للمزيد.
وجبات  نتذكر  يجعلنا  ال���ذي  ال��ن��ظ��ام  �إ���ض��ع��اف  يمكن  وه��ك��ذا 

الطعام، لم�ساعدة الب�شر في مقاومة الرغبة ال�شديدة بالأكل.
)ي�ؤدي  قولها:  �أزي��ف��ي��دو  ع��ن  البريطانية  ال�صحيفة  ونقلت 
الطعام،  ذك��ري��ات  تعطيل  �إلى  ه���ذا  الات�����ص��الات  ن��ظ��ام  تغيير 
ومن  ال��ط��ع��ام.  �إلى  بها  ننظر  ال��ت��ي  الطريقة  ع��ن  وال�رتاج��ع 
الممكن من خلال التدريب �أن نغير علاقتنا مع الكميات التي 

نلتهمها(.
المتحدة  ال��ولاي��ات  في  البالغين  ثلثي  م��ن  �أك�ث�ر  �أن  �إلى  ي�شار 
�سنويا  ويتبع  البدانة،  �أو  ال��وزن  زي��ادة  يعانون من  الأميركية 
45 مليون �أميركي حمية غذائية، ينفقون خلالها 33 مليار 

دولار على منتجات تزعم م�ساعدتهم في تخفي�ض �أوزانهم.


