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كيف تعتني بوالديك الم�سنين 
في العزل ال�سحي

قال مركز �ل�سيطرة على �لأمر��س و�لوقاية منها �إن فيرو�س كورونا 
ي�سيب كبار �ل�سن، و�لذين يعانون م�ساكل �سحية مزمنة، �أكثر من 

غيرهم. 
�ل�سحي،  �ل��ع��زل  �أث��ن��اء  بالم�سنين  للعناية  �لن�سائح  بع�س  يلي  فيما 

بح�سب ما ورد في �سحيفة تايمز �أوف �إنديا �أونلاين: 
�لتحذير�ت على محمل  لأخذ  �لحاجة  رغم  �لمبالغة:  عن  �لبعد   -  1
�لجد، تجنب �لمبالغة و�لتهويل في �لتحدث �أمام و�لديك عن فيرو�س 
�لم�سنين. وح��اول ن�سحهما وم�ساعدتهما  �لمدمرة على  و�آث��اره  كورونا 

على �تباع �لإجر�ء�ت �لوقائية �للازمة. 
و�لديك  تج��ع��ل  �أن  �لم��ه��م  م��ن  ف��ق��ط:  بالعمر  يتعلق  ل  �لأم����ر   -  2
يفهمان �أن �لحتياطات ل تتعلق بالعمر فقط. �أخبرهما باأن هنالك 
�لكثير من �لعو�مل �لأ�سا�سية �لأخرى �لموؤثرة. ��سرح لهما �أن �لم�سنين 
�أخ��رى ت�ساهم في تفاقم حالتهم  عادة ما يعانون من م�ساكل �سحية 

�ل�سحية �إذ� �أ�سيبو� بالفيرو�س.
�ل��وق��ت من  ه���ذ�  في  �لأخ�����رى:  �ل��ع��دوى  �أن����و�ع  م��ن  ح��ذره��م��ا   -  3
�لبرد،  مثل  �لأخ��رى  �لفيرو�سية  باللتهابات  �لكثيرون  ي�ساب  �لعام 
و�لإنفلونز�، لذ� فاإن �لإ�سابة بهذه �للتهابات قد ت�ساهم ب�سكل كبير 
في تدهور حالة �لم�ساب بفيرو�س كورونا، لذ� حاول م�ساعدتهما على 

�لوقاية من هذه �لأمر��س.  
و�لديك  ح�سول  �سمان  �إلى  بالإ�سافة  �حتياجاتهما:  تلبية   -  4
لممار�سة  يلزمهما  ما  بتوفير  يُن�سح  �للازمة،  و�لأدوي���ة  �لطعام  على 

هو�يتهما، مثل �لكتب، �أو توفير �ل�سوف للحياكة وغيرها.

كيف تنظف ملاب�سك من الفيرو�سات؟
�ليومية  �ل��ع��اد�ت  �أب�سط  ف���اإن  �لم�ستجد،  ك��ورون��ا  ف��يرو���س  تف�سي  م��ع 
�أ�سبحت تثير قلق �لكثيرين، ومنها غ�سيل �لملاب�س، لذ� فاإن خبر�ء 
�تباعها في هذ�  في مجال �ل�سحة قدمو� بع�س �لن�سائح �لتي ي�سهل 

�ل�سدد.
)�أي عند  �لقطر�ت   بالأ�سا�س من خلال  �لم�ستجد  �لفيرو�س  وينتقل 
�ل�سروري  من  يجعل  �ل��ذي  �ل�سبب  هو  وه��ذ�  �لعط�س(،  �أو  �ل�سعال 

تقليل تعر�سك لأ�سخا�س �آخرين من خلال �لتباعد �لجتماعي.
وت�سير بع�س �لأبحاث �إلى �أنه رغم �أن �لفيرو�س قد يكون قادر� على 
و�لفولذ  �لبلا�ستيك  �أ�سطح مثل  �أي��ام على   3 �إلى  ت�سل  لمدة  �لعي�س 
)مما يعني �أنه قد يبقى على �ل�سحّاب �أو �لأزر�ر �لموجودة في �لملاب�س(، 
ن�سبيا،  منخف�س  �لم��و�د  ه��ذه  لم�س  من  بالعدوى  �لإ�سابة  خطر  ف��اإن 
مقارنة بالطريقة �لأكثر �سيوعا لنتقاله من خلال �لقطر�ت، وفقا 

لمركز �ل�سيطرة على �لأمر��س و�لوقاية منها بالوليات �لمتحدة.
لكن يبقى من �ل�سروري �لحر�س على تنظيف �ليدين بالماء و�ل�سابون 
با�ستمر�ر، لمدة 20 ثانية على �لأقل في �لمرة �لو�حدة، لتجنب �لإ�سابة 

ب�كورونا.
ول يجب �لكتفاء بنظافة �ليدين فقط، بل ل بد من خلع �لملاب�س 

وتنظيفها فور �لعودة �إلى �لمنزل، في حال ��سطر �ل�سخ�س للخروج.
�لفر��س،  و�أغطية  و�لمنا�سف  �لملاب�س  بغ�سيل  �ل�سحة  خبر�ء  وين�سح 
ول  خفيفة  �لملاب�س  بع�س  �أقم�سة  كانت  ح��ال  وفي  �ساخنة،  مياه  في 
تتحمل درجة �لحر�رة �لمرتفعة، فاإنهم ين�سحون بتجنب �رتد�ئها في 
تايمز   نيويورك  ذكرت �سحيفة  كورونا، ح�سبما  �نت�سار فيرو�س  ظل 

�لأميركية.
ومن �ل�سروري �أي�سا �رتد�ء قفاز�ت عند غ�سيل �لملاب�س، و�لتخل�س 

منها، ثم غ�سل �ليدين بالماء و�ل�سابون فور �لنتهاء.
بجامعة  �لعمل  م��ك��ان  في  و�ل�سلامة  �ل�سحة  ب��ر�م��ج  م��دي��رة  وت��ق��ول 
كورنيل �لأميركية نيلي بر�ون، �إن تكر�ر غ�سيل �لملاب�س يعتمد على 
د�عي  ف��لا  �لم��ن��زلي  كنا في �لحجر  ف���اإذ�  بها،  �رتديناها  �لتي  �لأم��اك��ن 
�لمنزل فمن  �ل�سخ�س يخرج من  ز�ل  ما  ح��ال  �أم��ا في  للغ�سيل كثير�، 

�ل�سروري �لحر�س على غ�سلها �أكثر من مرة.
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هكذا يدمر فيرو�س كورونا الرئتين 
�أن  منذ �لأي��ام �لأولى لنت�سار فيرو�س كورونا �لم�ستجد، حذر �لأطباء من 
�أ�سو�أ م�ساعفات هذ� �لمر�س �لذي �سرعان ما تحول �إلى وباء عالمي، يكمن في 

�أثره �لمدمر على �لرئتين.
وفي �لخطوط �لعري�سة، يعرف �لكثيرون �أن فيرو�س كورونا ي�سبب في �أ�سو�أ 
�لرئوي، لكن ما يحدث تحديد� د�خل �لجهاز  �للتهاب  ي�سبه  حالته، ما 

�لتنف�سي يبقى مجهول، فما �ل�سيناريو �لأ�سو�أ للمر�س؟
موقع جامعة جورج و��سنطن �لأميركية ن�سر مقطع فيديو، يظهر �لحقيقة 
�ل�سادمة، �إذ تو�سح تقنية �لو�قع �لفتر��سي �لتغيير�ت �لمدمرة �لتي تطر�أ 

على �لرئتين بفعل �لفيرو�س.
�لفتر��سي  �لو�قع  تقنية  و��سنطن،  ج��ورج  جامعة  في  �لأط��ب��اء  و��ستخدم 
19  في رئتي �سخ�س  �ل��ذي فعله كوفيد  360 درج��ة، لإظهار ما  بز�وية 

مري�س، و�لأ�سر�ر �لتي يحتمل �أن ي�سببها على �لمدى �لطويل.
وكان رجل في �أو�خ��ر �لخم�سينيات من عمره، قد نقل �إلى �لم�ست�سفى حيث 
عزل هناك بعد �كت�ساف �إ�سابته بفيرو�س كورونا، فيما لم تكن تظهر عليه 
حينها �أعر��س �أكثر من تلك �لم�ساحبة لنزلت �لبرد، مثل �لحمى و�ل�سعال 

و�سيق �لتنف�س.
ورغم ذلك، بد�أت حالته في �لتدهور ب�سرعة بعد �أيام، و��سطر �لأطباء في 

�لم�ست�سفى �لأ�سلي �إلى و�سعه على جهاز �لتنف�س �ل�سطناعي.
لكن عندما لم يكن ذلك كافيا ل�ستقر�ر حالته، تم نقله �إلى جامعة جورج 

و��سنطن لتلقي �لعلاج �لعاجل.
�أ�سبح فيه تحت رعاية �لدكتور كيث  ومع ذلك، فاإنه بحلول �لوقت �لذي 
في  ت�سبب  قد  �لمر�س  ك��ان  �لم�ست�سفى،  في  �ل�سدر  جر�حة  رئي�س  م��ورتم��ان، 

تدمير  رئتيه.

هل يعلق فيرو�س كورونا على الملاب�س؟
رغ���م �ل���ت���ز�م �ل��ك��ث��يري��ن ب��الح��ج��ر �لمنزلي 
ف���يرو����س كورونا  م���ن  �أن��ف�����س��ه��م  لح��م��اي��ة 
�لحتياجات  �أو  �ل��ظ��روف  ف���اإن  �لم�ستجد، 
من  �لخ���روج  على  تجبرهم  ق��د  �لأ�سا�سية 
�لمنزل و�لحتكاك بالآخرين ب�سكل مبا�سر 
�أو غير مبا�سر. ويركز �لأطباء في ن�سائحهم 
لتجنب �نتقال �لعدوى، على غ�سل �لأيدي 
و�لحفاظ  منديل  في  �لعط�س  �أو  و�ل�سعال 
ع��ل��ى م�����س��اف��ة ك��اف��ي��ة م���ع �لآخ����ري����ن، لكن 
�لبع�س:  قلق  يثير  �آخ���ر  ���س��وؤ�ل  ي��برز  هنا 
�لخبر�ء  بالملاب�س؟  �ل��ف��يرو���س  يعلق   ه��ل 
ب�سكل كبير  للقلق  د�ع��ي  �أن��ه ل  �أو���س��ح��و� 
للعدوى،  م�سدر�  و�عتبارها  �لملاب�س  من 
�لب�سيطة  �لخ���ط���و�ت  ب��ع�����س  ه��ن��اك  ل��ك��ن 
جيد�،  لتنظيفها  �تباعها  م��ن  ب��د  ل  �لتي 
�أهمية غ�سل �ليدين بانتظام  �إلى  منوهين 
للوقاية  ثانية   20 لم��دة  و�ل�����س��اب��ون  ب��الم��اء 
�لم�ستجد  �لفيرو�س  وينتقل  ك��ورون��ا.   م��ن 
�أو  �ل�سعال  عند  )�أي  �لقطر�ت  خ��لال  من 
يجعل  �ل���ذي  �ل�سبب  ه��و  وه���ذ�  �لعط�س(، 
لأ�سخا�س  تعر�سك  تقليل  �ل�سروري  من 

�آخرين من خلال �لتباعد �لجتماعي.
�أن  �أن���ه رغ���م  �إلى  �لأب���ح���اث  وت�����س��ير بع�س 
�ل��ف��يرو���س ق���د ي��ك��ون ق�����ادر� ع��ل��ى �لعي�س 
�أ���س��ط��ح مثل  �أي����ام ع��ل��ى  لم���دة ت�����س��ل �إلى 3 

�لبلا�ستيك و�لفولذ.

�ص 23

كيف نتعرف على الفاكهة الطازجة والحلوة؟
كثيرة  فو�ئد  له  �سحي  �لطازجة  �لفاكهة  تناول 
وممتع في �لوقت نف�سه ، وتزد�د �لمتعة عندما تكون 
�لتي  �لطريقة  لكن  ما  حلو.  م��ذ�ق  ذ�ت  �لفاكهة 
يمكننا من خلالها �لتعرف على �لفاكهة �لطازجة 

و�لحلوة؟
لمعرفة  �لم�����س��ترون  يعتمدها  ع��دي��دة  ط���رق  ه��ن��اك 
�ل��ف��اك��ه��ة �ل��ط��ازج��ة ذ�ت �لم����ذ�ق �لح��ل��و. وبم���ا �أن 
وعلاجية  وفو�ئدها  غذ�ئية  قيمة  ذ�ت  �ل��ف��و�ك��ه 
كثيرة، فاإن �لمرء يحر�س على �ختيار �لجيد منها. 
روندفونك"  ل�"هي�سي�سر  �لإل��ك��تروني  �لم��وق��ع  في 
�لألماني يذكر بائع  فاكهة كيفية �لتاأكد من �لفاكهة 

�لطازجة من خلال �ل�سكل �لخارجي . 
�أو حب �لملوك كما ي�سمى في �لمغرب، يجب  �لكرز: 
�أن يكون �ساقه �سديد �لخ�سرة، فكلما كان �ل�ساق 
هذه  �لعنبية:  �ل��ك��رز  نا�سجا .   ك��ان  كلما  �أخ�����س��ر 
كانت  و�إذ�  نيئة،  توؤكل  �لزرقاء  �لثمار  ذ�ت  �لنبتة 
ذباب  حولها  يحوم  يكن  ولم  ومتما�سكة  نا�سجة 

�لفاكهة فهذ� يعني  �أنها جيدة . 
�ل�سو�د  �إلى  زرقاء قريبة  ثمارها  �لآ�سية:  �لعنبية 
ن�سوجها،  على  ي��دل  جفافها  �أي�سا.  نيئة  وت��وؤك��ل 

�لأي���دي  ع��ل��ى  �أث���ر  لونها  ت��رك��ت حباتها  ح���ال  وفي 
يجب  �لأح��م��ر:  �لبطيخ  قديمة .   �أنها  يعني  فهذ� 
�ل�سكل  �إلى  �لنتباه  �لنا�سج  �لبطيخ  �ختيار  عند 
وخاليا من  منتظما  يكون  �أن  فيه  يُفتر�س  �ل��ذي 
�إلى  و�ل�ستماع  �لثمرة  نقر  يجب  �لخ��دو���س،  كما 
�سوتها و�إذ� كان �ل�سوت عميقا مكتوما فهذ� يعني 
�أن هذه �لبطيخة غير نا�سجة وغير  حلوة .  �لبطيخ 
�أثقل  �لبطيخة  ك��ان��ت  كلما  و�ل�����س��ك��ري:  �لأ���س��ف��ر 

كلما كانت جيدة ونا�سجة، ومن �لأف�سل حمل 
بطيخة في كل يد  و�لمقارنة بينهما .  �لعنب: 

له قيمة علاجية عالية لحتو�ئه على 
�لماء و�لأملاح بكميات منا�سبة ومهم 
خ�سو�سا بالن�سبة للاأ�سخا�س �لذين 

في  �سعف  �أو  ��سطر�بات  يعانون  من 
�ختيار  ي��ج��ب  �لأح�����و�ل  جميع  وفي  �ل��ك��ل��ى. 

و�لتاأكد  �ل��ط��ري��ة  ول��ي�����س  �لقا�سية  �ل��ع��ن��ب  ح��ب��ات 
ل��ون��ه��ا  جيد  �أن  م��ن 

من  وخ����ال����ي����ة 
�ل������ت������غ������ير�ت 

�للونية . 

�لعنكبوت،  �سبكة  تيمة  �إلى  �لمعي�سة  غرفة  بتحويل    * قم 
�أدو�ت ب�سيطة لعمل ذلك، ويكون على  ويمكنك ��ستخد�م 
�لطفل خلال  �ساعات �لدر��سة �لتحرك د�خل �ل�سبكة  دون 

�أن يلم�سها �أو يقع في �سر�كها . 
�سخ�سيات  لعمل  و�لأزر�ر  �لج����و�رب  بع�س    * ��ستخدم 
يمكن  م�سلٍ.  عر�س  عمل  في  �أطفالك  و���س��ارك  كرتونية، 
�أن تت�سمن  بع�س �أجز�ء �لعر�س تعلّم بع�س �لأ�سياء من 

در�س �للغة، �أو �لح�ساب �أو �لعلوم . 
  * قم بعمل ن�ساط م�سترك، مثل زر�عة بع�س �لبذور على 
ليتابع �لأطفال  �لبذرة يومياً  قطعة من �لقطن، ورعاية 
نموها كما  يحدث في �لمدر�سة، و�سيجعلهم ذلك �أقل مللًا 

من �أجو�ء �لدر��سة د�خل �لبيت . 
�لدر��سي،  �لو�جب  بع�س  بعمل  �لأط��ف��ال  يقوم  �أن    * بعد 
بالر�سم  معهم  و�أن��ت  يقومو�  ب��اأن  ترفيه،  فقرة  �منحهم 
قدم،  ك��ل  على  ر�سماً  منكم  ك��ل  ب��اأن  ير�سم  �لأق����د�م.  على 
و���س��ت��ن��ده�����س م���ن �ل�����س��ح��ك �ل�����ذي ���س��ي��ت��وّل��د م���ن هذه 

�لر�سومات بعد ذلك . 
  * بعد �أن يقوم �لأطفال بح�سة من �لو�جبات �لدر��سية قم 
باإخفاء ر�سالة تكون قد كتبتها في مكان ما بالبيت، ويكون 
�أن تحتوي  ع��ل��ى  و�ح��ر���س  ع��ن��ه��ا،  �ل��ب��ح��ث  ع��ل��ى  �لأطفال 
�لر�سالة عبارة هزلية تر�سم �لب�سمة على وجه من يعثر 
عليها  *   . في يوم �آخر، يمكنك تنظيم عملية بحث عن �لكنز 
و�لذي يتكون من عدة �أ�سياء تختارها بطريقة هزلية، �أو 
عليك  فقط  �لليجو.  من  �ألعاب  �أو  عن  دمى  عبارة  تكون 
�أثناء  بالت�سويق  �لأط��ف��ال  ي�ستمتع  بحيث  جيد�ً  �إخفائها 

�لبحث . 
  * في يوم تالٍ قم بتنظيم عملية قتال بالو�سائد، و��سترك 

معهم بحيث تكون �للعبة هزلية و�ساحكة . 

للأطفالالمنزليالتعليمطرقاأف�ضل
م��ع �إغ���لاق �لم��د�ر���س في �لكثير م��ن ب��ل��د�ن �ل��ع��الم، يو�جه 
�لتعليمية  �أط��ف��ال��ه��م  �ح��ت��ي��اج��ات  �ح��ت��م��ال رع��اي��ة  �لآب�����اء 
باإعد�د  �لبلد�ن  من  �لكثير  في  وتقوم  �لمد�ر�س  باأنف�سهم. 
ح���زم �ل���و�ج���ب���ات �لم��ن��زل��ي��ة، �أو �إن�����س��اء ط���رق ل��ل��ع��م��ل عبر 
�لم�سوؤولية  �لإنترنت لتلاميذها، ولكن �لجزء  �لأكبر من 
�لموؤ�س�سات  �فتتاح  �إع���ادة  ح��ين  �إلى  �لآب���اء  عاتق  على  يقع 

�لتعليمية في وقت لحق  . 
تعليم  لمو��سلة  �ل�سبل  �أف�سل  تعليميون  خ��بر�ء  �أورد  وقد 
�أوردت  ما  بح�سب  �لتالي  �لنحو  على  �لمنزل  من  �لأطفال 

�سحيفة ديلي  ميل �لبريطانية : 

التلميذمن�ضن19-15عاماً
قال �أليك�س د�ير، مدير موؤ�س�سة تيوتر هاور �لبريطانية، 
�إن تعليم هذه �لفئة �لعمرية من �لتلاميذ في �لمنزل �أمر 
�أكثر �سهولة،  لأنهم �أكثر وعياً و�أكثر قدرة على �لعتماد 
على �لذ�ت، لذ� يتمثل دور �لآباء في �لإ�سر�ف على عملية 

�لدر��سة وم�ساعدة  �أبنائهم في تنظيم وقتهم  . 
على  يعتمدو�  �أن  يمكن  �لتلاميذ  ب��اأن  �أليك�س،  و�أ���س��اف 
�لأجوبة  على  للح�سول  �لإنترنت،  في  �لمتوفرة  �لمعلومات 
�ل�����س��ح��ي��ح��ة  وط�����رق ح���ل �لأ���س��ئ��ل��ة ب�����س��ك��ل ���س��ح��ي��ح عند 

خ�سوعهم للاختبار  . 
كما ن�سح �أليك�س �لآباء باتباع دور�ت تدريبية متوفرة على 
لأبنائهم  �لتعليمية  �لعملية  �إد�رة  من  للتمكن  �لإنترنت 

على �أكمل  وجه  . 

التلميذبين�ضن7و15عاماً
ين�سح �أليك�س �لآباء بالتركيز على ثلاث مو�د �أ�سا�سية �أثناء 
تعليم �أبنائهم من �لمنزل، وهي �للغة و�لريا�سيات و�لعلوم، 
لأنها  �لمو�سوعات �لأكثر �أهمية بالن�سبة للتلاميذ في هذه 
يكونون  ما  ع��ادة  و�لأم��ه��ات  �لآب���اء  �أن  �إلى  �إ�سافة  �ل�سن. 
مو�جهة  دون  �لم���و�د  ه��ذه  تدري�س  �أطفالهم  على  ق��ادري��ن 
�لآب��اء و�لأم��ه��ات بمنح  �أليك�س  �أي �سعوبات  .  كما يو�سي 
�أطفالهم �لأ�سغر �سناً �لعديد من فتر�ت �لر�حة كل 40 
دقيقة، و�لحتفاظ بجدول  زمني محدد لتنظيم �لعملية 

�لتعليمية وعدم �إهد�ر �لوقت وت�ستيت �أطفالهم  . 

درو�سعبرالإنترنتلجميعالأعمار
�لتي  �لإنترنت  عبر  �لتدري�س  من�سات  من  �لكثير  هناك 
يمكن �أن ت�ساعد �لآباء على �لتعامل مع �لأطفال، وبح�سب 
�أليك�س، فاإن  �لكثير من �لموؤ�س�سات �لتعليمية في �لعديد من 
�لبلد�ن تخ�س�س من�سات للمعلمين لتحميل درو�سهم على 
و�لأمهات،  للاآباء  يمكن  لذ�  بطريقة  ب�سيطة.  �لإنترنت 
��ستخد�م هذه  �لمنزل،  يعملون من  �لذين  �أولئك  وخا�سة 
�لمن�سات لتعليم �أطفالهم و�لإ�سر�ف  عليهم دون �لن�سغال 

عن عملهم  . 

وجبات �سريعة 
يمكن اإعدادها 

للاأطفال 
بعدب�سبب تف�سي فيرو�س كورونا، 
��سطرت �لكثير من �لن�ساء للعمل 
�أ���س��اف �لمزيد من  �لم��ن��زل، ما  من 
جانب  �إلى  كاهلهن  على  �لأع��ب��اء 

�لأعمال �لمنزلية �لتقليدية. 
 ويعتبر �إعد�د �لطعام للاأطفال، 
من �أكثر �لأمور �لتي تاأخذ حيز�ً 
كبير�ً من وقت �لأم، لذلك �أوردت 
�لبريطانية  ميل  ديلي  �سحيفة 
�ل�سريعة  �لوجبات  مجموعة من 
بالميكرويف  �إع��د�ده��ا  يمكن  �لتي 
�لنحو  ع���ل���ى  ق��ل��ي��ل��ة،  دق����ائ����ق  في 

�لتالي: 
�لعجة   -  1

و�أ�سيفي  ب��ي�����س��ت��ين  �ك�������س���ري   -
مفرومة  فليفلة  ث��م��رة  �إل��ي��ه��م��ا 
و�سريحتي لحم بقري مقطعتين، 

وربع كوب من �ل�سبانخ �لمقطعة.
�لم���ل���ح و�ل��ف��ل��ف��ل قبل  �أ���س��ي��ف��ي   -
ت���ق���ل���ي���ب �لخ���ل���ي���ط و����س���ع���ي���ه في 

�لميكروويف.
دقائق  ث����لاث  ب��ع��د  �أخ��رج��ي��ه��ا   -

و�ستكون جاهزة للاأكل. 
بالجبن  �لمعكرونة   -  2

ك�������وب من  ن�������س���ف  �أ�����س����ي����ف����ي   -
�لماء  م��ن  ك��وب  ون�سف  �لمعكرونة 

في وعاء. 
�لمزيج  و���س��ع��ي  �لم���ل���ح  �أ���س��ي��ف��ي   -
�أربع  �إلى  ث��لاث  لم��دة  بالميكرويف 

دقائق. 
�أخرجي �لمزيج من �لميكروويف   -
م���ن �لحليب  �ل��ق��ل��ي��ل  و�أ���س��ي��ف��ي 
وحفنة من �لجبن �لمب�سور ور�سي 

�لفلفل عليه.
ث����ان����ي����ة في  �ل�������وع�������اء  - �����س����ع����ي 

�لميكروويف لمدة ثلاثين ثانية. 
�لدجاج فطيرة   -  3

كبيرة  م��لاع��ق   4-3 �أ���س��ي��ف��ي   -
�لم��ط��ب��وخ وملعقتين  �ل��دج��اج  م��ن 
كبيرتين من �لخ�سرو�ت و 1.5 
و�لملح  �لن�ساء  م��ن  كبيرة  ملعقة 
و�ل���ف���ل���ف���ل وم��ل��ع��ق��ة ك���ب���يرة من 
ك��ب��يرة من  3 م��لاع��ق  �لحليب و 

مرقة �لدجاج وحركيها. 
وم�سحوق  �ل���دق���ي���ق  �م���زج���ي   -
�لملح  وب���ع�������س  ب��������اودر،  �ل��ب��ي��ك��ن��غ 
ون�سف ملعقة كبيرة من �لزبدة، 
و 3.5 ملاعق كبيرة من �لحليب 
وب��ع�����س �لأع�����س��اب في ط��ب��ق قبل 

و�سعها فوق �لمزيج �لمخلوط.
�لميكروويف  في  �ل��وع��اء  �سعيه   -

لأكثر من دقيقتين. 

كيف تجعل الدرا�سة في البيت م�سلية خلال فترة العزل؟

اأعاد كله العالم في وا�ضع نطاق على المدار�س اإغلق
ًتماماًم�ضتبعداكانًتحديالتواجهالبيتاإلى الأ�ضر
للآباء التعليم م�ضوؤولية تعوداأن وهو ،ضنوات� منذ
من الأبناء فيه ي�ضكو الذي الوقت في ،البيت داخل
الطفولةخبراءوين�ضحك .العزل فترة خلل الملل

تجعل اأن تح�����اول ب�����األ
ت�ضبه البيت من الدرا�ضة
مجرّد تكون ب��اأن ،المدر�ضة
وعملالطاولة علىجلو�س
كيفاإليك.درا�ضيةواجبات
م�ضلية ال��ع��زل ف��ترة تجعل

:للطفل
بعمل الأط��ف��ال يقوم اأن بعد

باأن ،ترفيه فقرة امنحهم ،الدرا�ضي الواجب بع�س
الأقدامعلىبالر�ضممعهمواأنتيقوموا

تخل�سي من 
ال�سيلــوليت 

بكــريم 
طبيــعي
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الت�ضكيليةاأعمالهممنمجموعةب�ضراءالإماراتفيالفنانينتدعمالخارجية

زكي ن�سيبة : �سنوا�سل دعمنا لكل من �ساهم في اإثراء الم�سهد الفني والثقافي  

طحنون بن خليفة ي�سارك في تعقيم المرافق الحيوية باأبوظبي لمكافحة كورونا

برنامج الاإمارات لبحوث علوم الا�ستمطار يحدد ملامح م�ستقبل اأبحاث الا�ستمطار في العالم

•• اأبوظبي – الفجر

وزير  نهيان  �آل  ز�ي��د  بن  �ل�سيخ عبد�لله  �سمو  برعاية   
�لدبلوما�سية  بد�أ مكتب   ، �لدولي  و�لتعاون  �لخارجية 
مبادرة  تنفيذ  في   ، ل��ل��وز�رة  �لتابع  و�لثقافية  �لعامة 

لدعم �لحركة �لفنية و�لت�سكيلية في �لدولة .
�للوحات  م��ن  مجموعة  ب�سر�ء  �لم��ب��ادرة  ه��ذه  وتتمثل   
�لت�سكيلية �لفنية �لتي تحمل توقيع فنانين �إمار�تيين 
مُح���ترف���ين وو�ع���دي���ن وذل����ك ب��ق��ي��م��ة م��ل��ي��ون ون�سف 

�لمليون درهم . 
، �لم�سرف  �أن���ور ن�سيبة، وزي���ر دول���ة  وذك���ر م��ع��الي زك��ي 
على هذه �لمبادرة  " �أن �لمرحلة �لمقبلة �ستت�سمن �بتياع 
في  �لمقيمين  �لمحليين  �لفنانين  �سنع  من  فنية  لوحاتٍ 
�إي�سال  "نود  بالقول:  موؤكد�ً  �لدولة منذ مدة طويلة 
دعمنا لكل من �ساهم في �إثر�ء �لم�سهد �لفني و�لثقافي في 

دولة �لمار�ت �لعربية �لمتحدة". 
�لتي  �لحثيثة  دعم �لجهود  على  ن�سيبة �لجميع  وح��ثّ 
تبذلها �لقيادة �لر�سيدة لتعزيز �لقطاع �لثقافي في دولة 
�لثقافية  �لآف���اق  وتر�سيخ  �لمتحدة،  �لعربية  �لإم���ار�ت 
و�لفنية �لغنية في �لبلاد، لفتاً �إلى �أنه وفي ظل �إغلاق 
هي  ه��ذه  ف��اإن  و�لمتاحف،  �لفنية  �لمعار�س  من  �لعديد 

وقال:  �لفنانين،  ب��دع��م  �لجميع  لقيام  �لمثلى  �ل��ف��ترة 
�إلغاء �لعديد من �لفعاليات �لفنية �لتي كان من  "مع 
�لمقرر عقدها خلال هذ� �لمو�سم، �أردنا �أن نر�سل لفنانينا 

ر�سالةً تعبر ت�سامننا معهم."
 و�أو�سح معاليه باأن هذه �لأعمال �لفنية �ستلعب دور�ً 
في  �لإم��ار�ت��ي��ة  �لثقافية  �لدبلوما�سية  تعزيز  في  هاماً 

عر�سها  �سيتمّ  فنية  �أع��م��ال  �قتناء  تّم  حيث  �لخ���ارج، 
في ع�����س��رٍ م��ن �ل�����س��ف��ار�ت و�ل��ب��ع��ث��ات �لإم���ار�ت���ي���ة حول 
�لعالمية، كما  �ل�سحية  �لأزم��ة  �نق�ساع هذه  �لعالم بعد 
يتمّ  حتى  �لمزيد  �قتناء  �لإمار�تية  �لحكومة  �ستو��سل 
�سفار�تها في  �لمحلية في غالبية  �لفنية  �لأعمال  عر�س 

مختلف �أنحاء �لعالم. 

و �أ�سار �لوزير ن�سيبة �إلى �أن بد�ية عر�س هذه �لأعمال 
�لذي  �أفينيو"،  "�ل�سركال  �لإبد�عية �ستكون في  �لفنية 
يُ��ع��دّ و�ح�����د�ً م��ن �أب����رز �لم��ن��اط��ق �لإب��د�ع��ي��ة �لحا�سنة 
للفعاليات �لثقافية في دبي، وذلك �سمن معر�س رقمي 

خلال �ل�سهر �لقادم.  
�لأزمة  �أوجدتها  �لتي  للاآثار  "تخفيفاً  وم�سى يقول: 
�إط��لاق هذ� �لم�سروع في  �لأخ��يرة، �رتاأينا �لإع��لان عن 
يُ�سكّل  و�ل��ذي  للجميع،  بالن�سبة  �لفترة �لحرجة  هذه 
�للامتناهي  ودع��م��ن��ا  �لعميق  تقديرنا  تمثل  ر���س��ال��ةً 
جزء�ً  ك��ون��ه��م  ع��ل��ى  م��ن��ا  وت��اأك��ي��د�ً  �لم��ح��ل��ي��ين،  لفنّانينا 

�أ�سا�سياً من هويتنا �لوطنية".
��ستعر��س  فكرة  على  �لعمل  �أن  بالذكر  �لجدير  ومن 
حول  �لإمار�تية  �ل�سفار�ت  في  �لمحلية  �لفنية  �لأعمال 

�لعالم قد بد�أ منذ عام 2018. 
بتكوين  قمنا  لقد   " بالقول:  حديثه  ن�سيبة  و�ختتم 
لجنة من �لموؤرخين و�لخ��بر�ء �لفنيين و�أمناء �لمتاحف 
�لتي  �لفنية  �لأع��م��ال  طبيعة  ح��ول  �أر�ءه����م  ليقدمو� 
بال�سكل  �لمتنوعة  �لإم��ار�ت��ي��ة  �لفنية  �لتقاليد  تمثل 
�لأمثل، كما قمنا با�ست�سارة دبلوما�سيينا حول طبيعة 
�لم�سهد �لفني في كل دولةٍ، لنتمكن من �ختيار �للوحات 

�لفنية �لتي تنا�سب �سفار�تنا في كل منها".

•• اأبوظبي - الفجر

�ل�سيخ طحنون بن خليفة بن محمد بن خالد  �سارك 
و�جب  لجمعية  �لتنفيذية  �للجنة  رئي�س  نهيان،  �آل 
و�لم����ر�ف����ق �لحيوية  �ل�������س���و�رع  ت��ع��ق��ي��م  �ل��ت��ط��وع��ي��ة، في 
لمكافحة  �لوطني"  �لتعقيم  "برنامج  �سمن  باأبوظبي، 

تد�عيات �نت�سار فيرو�س كورونا. 
في  �لمتطوعين  م��ن  ع���دد�ً  �لتعقيم،  عملية  في  ور�ف��ق��ه 
�لتطوعي،  ف��زع��ة  وف��ري��ق  �ل��ت��ط��وع��ي��ة  و�ج���ب  جمعية 
مع  و�لتعاون  بال�سر�كة  �أبوظبي  مدينة  بلدية  بتنفيذ 

مركز �أبوظبي لإد�رة �لنفايات "تدوير".
و�أع��رب طحنون بن خليفة عن �عتز�زه بهذه �لم�ساركة 

دللة  �لر�سمية  �لجهود  م�ساندة  �أن  م��وؤك��د�ً  �لوطنية، 
على حيوية �لمجتمع وموؤ�سر على تقدّم �لأمم للحفاظ 
على �سحة �أفر�د �لمجتمع. و�أثنى على �إقبال �لمتطوعين، 
�لتكامل  تعزيز  �ل��وع��ي في  م��دى  �أن��ه يعك�س  �إلى  لف��ت��اً 
�لم�ساركة في  �لب�سرية  �لكو�در  بجهود  �لموؤ�س�سي، م�سيد�ً 
ينمّ  �لوطني  �لتعقيم  برنامج  �أن  م��وؤك��د�ً  �لمهمة،  ه��ذه 

�لعامة،  �ل�سلامة  على  �لح��ف��اظ  في  �سديدة  روؤي���ة  ع��ن 
ودرء �لوطن من �أي مخاطر. وجرت عملية �لتعقيم في 
�أجو�ء �سحية خالية من �لنا�س �لذين �لتزمو� بيوتهم 
باإيجابية، وفق �لتعليمات �لحكومية، عد� �لم�سرّح لهم 
بالعمل، في حين تولّت دوريات �ل�سرطة عملية �لتنظيم 

�لميد�ني و�لمروري.

•• اأبوظبي- الفجر

و�لباحثين  �لخ�����بر�ء  م���ن  ن��خ��ب��ة  �ج��ت��م��ع   
�لغلاف �لجوي  �أبحاث  و�لعلماء في مجال 
�لإمار�تية  �لعا�سمة  في  �ل�ستمطار  وعلوم 
لمناق�سة  �لم��ا���س��ي  ي��ن��اي��ر  ���س��ه��ر  �أب��وظ��ب��ي في 
�أك�����ثر �ل��ق�����س��اي��ا �إلح����اح����اً في مج����ال �أم���ن 
�ل�سوء  وت�سليط  �لمائية  و�ل�ستد�مة  �لمياه 
�لم�����س��ت��ج��د�ت في مج����ال بحوث  �آخ�����ر  ع��ل��ى 

�ل�ستمطار. 
�لن�سخة  �ل��ل��ق��اء تح���ت م��ظ��ل��ة  وج����اء ه����ذ� 
للا�ستمطار  �ل���دولي  �لملتقى  م��ن  �ل��ر�ب��ع��ة 
للاأر�ساد  �ل��وط��ن��ي  �لم���رك���ز  ي��ن��ظ��م��ه  �ل����ذي 
�سنوياً من خلال برنامج �لإمار�ت لبحوث 
ع��ل��وم �ل���س��ت��م��ط��ار، ح��ي��ث ت�����س��م��ن جدول 
�أعمال �لملتقى عقد �جتماع مفتوح للتعرف 
ع���ل���ى �لتج�����اه�����ات �لم�����س��ت��ق��ب��ل��ي��ة لأب���ح���اث 
نتائج  عن  مناق�ساته  و�أ�سفرت  �ل�ستمطار، 
ت��خ��دم �لمجالت  ق��ي��م��ة  م��ه��م��ة وت��و���س��ي��ات 
�لبحثية �لم�ستقبلية لم�ساريع �أبحاث �لدور�ت 

�لمقبلة من �لبرنامج.
�لبرنامج  �إنج��از�ت  ��ستعر��س  جانب  و�إلى 
على  �ل�ستمطار  بحوث  م�ستجد�ت  و�آخ��ر 
�ل�����س��ع��ي��د �ل���ع���الم���ي، ن��اق�����س �لم�������س���ارك���ون في 
�لمتعلقة  �لم��و����س��ي��ع  م��ن  �سل�سلة  �لج��ت��م��اع 
و�لم�ستقبلية  �لحالية  �لبحثية  بالأولويات 
في مج���ال �ل���س��ت��م��ط��ار، ف�����س��لًا ع���ن �سبل 
بين  �لم�����س��ترك  و�ل��ت��ع��اون  �لتن�سيق  ت��ع��زي��ز 
مو�كبة  ل�سمان  و�لباحثين  �لعلماء  كافة 
�لأمن  ق�سايا  م��ع  �لبحثية  �هتماماتهم 

�لمائي �لعالمي.
وتعليقًا على �لجتماع، قال �سعادة �لدكتور 
ع��ب��د�لله �لم��ن��دو���س، م��دي��ر �لم��رك��ز �لوطني 
للاأر�ساد رئي�س �لتحاد �لآ�سيوي للاأر�ساد 
على  �لم��ف��ت��وح  �لج��ت��م��اع  "�سكل  �لج���وي���ة: 
للا�ستمطار  �لدولي  �لملتقى  �أعمال  هام�س 
�لتقدم  لتقييم  نوعها  م��ن  ف��ري��دة  فر�سة 
�إطار  �أبحاث علوم �ل�ستمطار في  �لمحرز في 
ي��ق��وده��ا �لبرنامج  �ل��ت��ي  ت�����س��ري��ع �لج��ه��ود 

وم�ستد�مة  موثوقة  مائية  م��و�رد  لإي��ج��اد 
لمو�جهة تحديات �لأمن �لمائي. ونتطلع �إلى 
�لمعمقة  �لعلمية  �لنقا�سات  نتائج  ت�سهم  �أن 
�ل��ت��ي ج���رت خ���لال ج��ل�����س��ات �لج��ت��م��اع في 
تعزيز قدر�تنا على تطوير تقنيات جديدة 
معدلت  ل��زي��ادة  �ل�سحب  تلقيح  مج��ال  في 
ه���ط���ول �لأم�����ط�����ار، ف�������س���لًا ع����ن �لخ�����روج 
ب��ف��ه��م �أف�����س��ل ل��ل��ت��وج��ه��ات �لم�����س��ت��ق��ب��ل��ي��ة في 
�إلى  و���س��ولً  �لمتنامي،  �لعلمي  �لم��ي��د�ن  ه��ذ� 
تحديد �لفجو�ت �لمعرفية �لقائمة وتطوير 
مجالت �لبحوث �لعلمية �لجديدة، �لأمر 
�لذي �سيمكن �لبرنامج من مو��سلة دوره 

�لريادي في تعزيز �أبحاث �ل�ستمطار".
مدير  �لم��زروع��ي،  علياء  قالت  جانبها،  من 
برنامج �لإمار�ت لبحوث علوم �ل�ستمطار: 
"جاءت ��ست�سافة برنامج �لإمار�ت لبحوث 
علوم �ل�ستمطار لهذ� �لجتماع �لمفتوح من 
�ل��ذي ي�سطلع به في  �لبارز  �ل��دور  منطلق 
ودف��ع عجلة �لجهود  �لبناء  تحفيز �لح��و�ر 
باأمن  �لمتعلقة  �لق�سايا  لمعالجة  �لم��ب��ذول��ة 
�لم��ي��اه و�ل���س��ت��د�م��ة �لم��ائ��ي��ة، وذل���ك بالعمل 
جنباً �إلى جنب مع �لمجتمع �لعلمي �لعالمي، 
وبناء �سر�كات تكاملية بناءة مع �لموؤ�س�سات 
�لبحثية �لمعنية، بما ي�سهم في تعزيز �لقاعدة 

�لمعرفية �لحالية وبناء قدر�ت جديدة من 
�لإيكولوجية  �ل��ن��ظ��م  �إد�رة  تح�سين  �أج���ل 
�لعلمي  �لبحث  توجيه  �إلى  �إ�سافة  للمياه، 
نحو �إيجاد حلول بديلة لإد�رة �لمو�رد �لمائية 
ومو�جهة �لتحديات �لأكثر �إلحاحًا في هذ� 

�لإطار".
للمناق�سة  مفتوحاً  منبر�ً  �لجتماع  وق��دم 
وت���ب���ادل �ل�����روؤى ب��ين ج��م��ي��ع �لم�����س��ارك��ين في 
�لمتحدثين  قائمة  ت�سمنت  حيث  �لجل�سة، 
و�لخ��بر�ء من مختلف  �لعلماء  كوكبة من 
�أن�����ح�����اء �ل����ع����الم م���ن���ه���م �ل����دك����ت����ور رول����ف 
ن���ورث  ج��ام��ع��ة  في  �أول  مح��ا���س��ر  ب���رج���ر، 
خبير  تيربلان�س،  دي��ون  و�لدكتور  وي�ست، 
��ست�ساري في علوم �لطق�س و�لمناخ في �لبنك 
�لدولي و�لمدير �ل�سابق للبحوث في �لمنظمة 
�لعالمية للاأر�ساد �لجوية، و�لدكتور دنكان 
في  �لعلمية  �ل��بر�م��ج  ق�سم  مدير  �أك�سي�سا، 
 Droplet Measurement" ���س��رك��ة 
و�لبروفي�سور   ،"Technologies
�لريا�سيات  �أ����س���ت���اذ  ب��ول��ي�����س،  �أول��ي��ف��ي��ي��ه 
في ج��ام��ع��ة ن���ي���وي���ورك، و�ل���دك���ت���ور رول���ف 
بحوث  م��رك��ز  في  ر�ئ���د  ع���الم  برينتجي�س، 

علوم �لغلاف �لجوي. 
م�����س��ارك��ت��ه في �لج���ل�������س���ة، تحدث  وخ������لال 
�لدكتور رولف برجر عن �لعلاقة �لوثيقة 
�لناجحة  �ل�����س��ح��ب  ت��ل��ق��ي��ح  ع��م��ل��ي��ات  ب���ين 
و�لبيانات �لآنية �لدقيقة لأحو�ل �لطق�س 
م�سير�ً �إلى �أن �لعيوب في عملية �لتنبوؤ �لآني 
ي�سكل تحديًا حقيقياً لجهود �ل�ستمطار في 
�لدر��سات  �إلى  تطرق  كما  �لحا�سر،  وقتنا 
�لتي تمت لتقييم كميات �لأمطار ومعرفة 
على  وقدرتها  للعو��سف  �لمحتمل  �لتوزيع 

�لتكثيف.
دي��ون تيربلان�س  �لدكتور  �أك��د  من جانبه، 
روؤي���ة ثلاثية  على  �لح�����س��ول  �أه��م��ي��ة  على 
�لأبعاد لل�سحب في �لوقت �لحقيقي، م�سيًر� 
على  تقت�سر  �لح��ال��ي��ة  �لم��لاح��ظ��ات  �أن  �إلى 
�لأر�س  من  تتم  �لتي  �لمو�سعية  �لقيا�سات 
�أو بو��سطة �لطائر�ت، مو�سحاً �أن �ل�سحب 

لي�ست كلها مت�سابهة، لذ� من �لمهم معرفة 
خ�سائ�سها �لحجمية لمعرفة قابليتها على 
�ل�ستر�تيجيات  تطوير  وبالتالي  �لتلقيح 
�أك�سي�سا  دن��ك��ان  �ل��دك��ت��ور  وق���ارن  �لفاعلة. 
مناطق  في  �لج�������وي  �ل���ه���ب���اء  خ�����س��ائ�����س 
تخ�سي�س  يجب  �أن��ه  �إلى  و�أ���س��ار  مختلفة، 
�لمحيطة،  ل��ل��ظ��روف  �ل��ت��ل��ق��ي��ح وف��قً��ا  م����و�د 
و��سفاً �لتغير �لمناخي باأكبر تجربة لتعديل 

�لطق�س على �لإطلاق. 
�أوليفييه  �ل��بروف��ي�����س��ور  ����س���دد  وب��������دوره، 
بولي�س على �سرورة فهم �لعلاقة بين �لمناخ 
�لتد�خل  �أوج��ه  لتحديد  �لطق�س  و�أح���و�ل 

بين �لق�سيتين.
فيما تحدث �لدكتور رولف برينتجي�س عن 
�إجر�ء  في  �لعلماء  يو�جها  �لتي  �ل�سعوبات 
�ل�ستمطار،  لعمليات  م��ت��ز�م��ن��ة  ق��ي��ا���س��ات 
ت�ستطيع  ل  �لمنف�سلة  �لملاحظات  �أن  حيث 
تلقيح  ل��ع��م��ل��ي��ات  ك���ام���ل���ة  �����س����ورة  ت���ق���ديم 
�لمزيد  جمع  �ل�����س��روري  م��ن  ل��ذ�  �ل�سحب، 
تجارب  و�إج�����ر�ء  �لمن�سقة،  �لم��لاح��ظ��ات  م��ن 
�لأ�سا�سية  �لفيزياء  طبيعة  لبيان  ميد�نية 

�لتي تعتمد عليها عمليات �ل�ستمطار.

وب���ع���د �لم�������س���ارك���ات �ل���ف���ردي���ة ل���ل���خ���بر�ء في 
�لجل�سة �لمفتوحة، تم تق�سيم �لم�ساركين �إلى 
مجموعة  ك��ل  ناق�ست  مج��م��وع��ات،  خم�س 
باأبحاث  ع��لاق��ة  ل��ه��ا  ف��رع��ي��اً  منها مح����ور�ً 
و�آخر  ز�وية محددة،  �ل�ستمطار من  علوم 
بها،  �لمتعلقة  و�لتقنية  �لعلمية  �لم�ستجد�ت 
و�لقدر�ت،  �لمعرفية  �لفجو�ت  ع��ن  ف�سلًا 
و����س��تر�ت��ي��ج��ي��ات �ل��ع��م��ل �لم�����س��ت��ق��ب��ل��ي. كما 
�لم�سائل  م���ن  ج��م��ل��ة  �لم��ج��م��وع��ات  ت��ن��اول��ت 
�ل�سطناعي  �ل��ذك��اء  بتطبيقات  �لمرتبطة 
و�لأ�ساليب  و�لمنهجيات  �لذكية،  و�لأنظمة 
�لنمذجة  في  �لم���ح���رز  و�ل���ت���ق���دم  �لم��ب��ت��ك��رة، 
�إ�سافة  �لطق�س،  باأحو�ل  و�لتنبوؤ  �لرقمية 
�ل�ستمطار،  ع��م��ل��ي��ات  ن��ت��ائ��ج  ت��ق��ي��ي��م  �إلى 
مرحلة  �إلى  �لبحث  مرحلة  من  و�لنتقال 

�لعمليات في مجال �ل�ستمطار.
�لجماعية،  �لمناق�سات  م��ن  �لن��ت��ه��اء  وب��ع��د 
�لنتائج  ب��ع��ر���س  �لم��ج��م��وع��ة  �أع�������س���اء  ق����ام 
و�لتو�سيات �لتي تو�سلو� �إليها وتلخي�سها 
في ت���ق���اري���ر م��ك��ت��وب��ة ل���ت���ق���ديم لم���ح���ة عن 
�لإمار�ت  لبرنامج  �لم�ستقبلية  �لتج��اه��ات 

لبحوث علوم �ل�ستمطار. 

فيرو�س كورونا »كوفيد19-« يعك�س اأهمية قطاع 
التمري�س في �سمان �سحة المجتمع ورفاهيته

•• دبي - الفجر

تعزيز  م�سوؤولية  يتولين  �إذ  فريق �سحي،  �أي  في  دور مح��وري  للممر�سات 
�أنهن جزء ل  �إلى  و�لعلاج. ونظر�ً  �لأمر��س  و�لوقاية من  �لأف��ر�د  �سحة 
يتجز�أ من �لفرق �لمهنية �ل�سحية �لقريبة من �لمجتمع، فاإن دورهن �أ�سا�سي 
�أي�ساً في تطوير نماذج جديدة للعناية �ل�سحية �لجتماعية ودعم �لجهود 

�لمحلية للوقاية من �لأمر��س و�لترويج ل�سحة �لإن�سان. 
�لعالمية  �ل�سحة  منظمة  جهود  في  رئي�س  عن�سر  و�لقابلات  �لممر�سات  �إن 
 Universal( �ل�ساملة  �ل�سحية  �لتغطية  مبد�أ  تحقيق  �إلى  �لر�مية 
Health Coverage(. وقد ظهرت �أهمية هذ� �لدور جلياً في �لفترة 

ف��يرو���س كورونا  �إع���لان  �لأخ����يرة. فمع 
)كوفيد19-( باأنه وباء عالمي، �أ�سبح 
يوؤديه  �ل����ذي  �ل�����دور  �أه��م��ي��ة  �إدر�ك 
�لرعاية �ل�سحية  �لعاملون في قطاع 
ب�سفتهم خط �لدفاع �لأول، �أكبر من 

�أي وقت م�سى. 
�سحيح �أن �لأطباء يحظون بالق�سط 
�لممر�سات  لكن  �لنتباه،  من  �لأك��بر 
 50% من  �أك��ثر  ي�سكلن  و�لقابلات 
�لقطاع  في  �ل���ع���ام���ل���ة  �ل����ق����وى  م����ن 
�ل�سحي في �لعديد من �ل��دول. ومن 
بين 43.5 مليون �سخ�س يعملون في 

�لممر�سات  20.7 مليوناً هم من  �أن نحو  يقدّر  �لعالم،  �لقطاع حول  هذ� 
عالمي  نق�س  هناك  يكون  �أن  �لعالمية  �ل�سحة  منظمة  وتتوقع  و�لقابلات. 
بنحو ت�سعة ملايين ممر�سة وقابلة بحلول �لعام 2030، ما لم يتم �تخاذ 
 2020 �لعام  �لمنظمة  �ختارت  وقد  �لأم��ر.  لمعالجة هذ�  �إج���ر�ء�ت جذرية 
�لحيوي  بدورهن  منها  �ع��تر�ف��اً  وذل��ك  و�لقابلات،  �لممر�سات  ع��ام  ليكون 

و�لمخاطر �لمرتبطة بنق�س كو�در �لتمري�س. 
�إن �لممر�سات �لمجهز�ت بالإمد�د�ت �ل�سريرية و�لطبية ي�سكلن خط �لرعاية 
في  �ل�سحية  للعناية  �ل��وح��ي��د  �لم���زود  �لأح��ي��ان  بع�س  في  ي��ك��نّ  وق��د  �لأول، 
�لمنطقة، خا�سة في �لدول �لنامية. و�لممر�سات هن �للو�تي يحدثن �لفرق 
في حياة �لمر�سى �لأفر�د و�لمجتمع ب�سكل عام. ونظر�ً �إلى �أعد�دهن و�لمو�قع 
تح�سين  في  �أ�سا�سي  عن�سر  �لممر�سات  ف��اإن  �لعالم،  حول  فيها  يعملن  �لتي 

�لنتائج �ل�سحية �لعامة.  
جامعة  في  �لم�ساركة  �لأ���س��ت��اذة  مالت،  روبرت�سون  ���س��وز�ن  �لدكتورة  وتقول 
�لتمري�س  بكالوريو�س  في  �لن�سباط  برنامج  ومديرة  دب��ي  في  ولونغونغ 
وماج�ستير بر�مج �لتمري�س في �لجامعة: "�إنه يتم ت�سجيع م�ساركة �لقوى 

�لعاملة �لمحلية في قطاع �لرعاية �ل�سحية ، وخا�سة �لتمري�س." 
من  �لعامة مزيد�ً  �ل�سحة  م�سوؤولو  �لإم��ار�ت، حثّ  دولة  "ففي  وت�سيف: 
مجال  في  �لمهنية  م�سيرتهم  وتاأ�سي�س  �لعمل  على  �لإم��ار�ت��ي��ين  �لمو�طنين 
�لتمري�س. وك�سفت �لأرقام في عام 2019 �أن %8 فقط من �إجمالي كو�در 
�لتمري�س في �لم�ست�سفيات �لعامة في �لبلاد هي من �لمو�طنين �لإمار�تيين. 
في  �لمحلية  �لعمل  قوى  م�ساركة  ن�سجع  �أن  �ل�سروري  من  �أ�سبح  فقد  لذ� 

قطاع �لرعاية �ل�سحية، وخا�سة في �خت�سا�س �لتمري�س." 
وجاء تاأ�سي�س مجل�س �لإمار�ت للتمري�س و�لقبالة في عام 2009 ليعك�س 
�لتز�م �لحكومة بدعم قطاع �لتمري�س و�لقبالة، وذلك �إدر�كاً منها لأهمية 
�لجودة �لعالية لهذ� �لقطاع في تعزيز �سحة ورفاه �سكان �لإمار�ت. ويكمن 
لأبحاث  �ل�ستر�تيجية  �لتوجهات  تحديد  في  للمجل�س  �لرئي�سي  �لهدف 
للا�ستمر�ر  �لدعم  و�آل��ي��ات  �ل��لازم��ة  �لبنية  وتوفير  و�لقبالة،  �لتمري�س 
في �لتو�سع وتطوير �لأبحاث �لمعنية بهذ� �لقطاع في �لإم��ار�ت. �إن �لحاجة 
�إلى خدمات �لرعاية �ل�سحية ب�سفتها ع�سب �لدولة و�لعالم ككل، ت�سمن 

�لح�سول على فر�سة عمل تحظى بطلب كبير. 
و�إن دعم مجتمع �لعاملين في مجال �لتمري�س يوؤتي بثلاث ثمار – �سحة 
�أف�سل، و�قت�ساد �أقوى، وم�ساو�ة �أكبر بين �لجن�سين. وفي حين تعد �لنتيجة 
بالأهمية  تحظيان  و�لم�ساو�ة  �لقت�ساد  قوة  فاإن  وبديهية،  و��سحة  �لأولى 
�لعظمى حول  �لغالبية  ف��اإن  �ل��رج��ال،  ن��رى ممر�سين من  وبينما  نف�سها. 

�لعالم هم من �لممر�سات �لن�ساء. 
ويفتح �لعمل في مجال �لتمري�س �لكثير من �لفر�س و�لأبو�ب �أمام �لن�ساء، 
�إذ يمنحهن فر�سة �لتعليم و�لنخر�ط في بر�مج �لتدريب و�لح�سول على 
رخ�سة ومز�ولة �لمهنة وتح�سيل دخل مادي منها، وهذ� كله ي�سهم في تح�سين 
�لنمو �لقت�سادي �لإجمالي وتعزيز �لم�ساو�ة بين �لجن�سين في بيئة �لعمل. 
�إن وجود �أثر �قت�سادي �أكبر من زيادة عدد �لن�ساء في مكان �لعمل هو �أمر 
بالمهارة  و�لجدد  �لحاليات  �لممر�سات  ن�سلّح  �أن  �أ�سبح �سرورياً  وقد  مثبت. 
�ل�سحية  �لرعاية  قطاع  م�سهد  تغيير  في  دوره��ن  لتاأدية  �للازمة  و�لثقة 

ولإي�سال �سوتهن �إلى �لموؤ�س�سات و�سنّاع �ل�سيا�سات على �لم�ستوى �لمحلي. 

�ش�ؤون محلية

مناف�سات قوية �سهدتها اأم�سية ن�سف النهائي لمناف�سات بيرق �ساعر المليون
•• اأبوظبي - وام :

�لأم�سية  �أم�������س  م�����س��اء  �ن��ط��ل��ق��ت 
�لخ��ام�����س��ة ع�����س��رة، �أم�����س��ي��ة ن�سف 
�سمن  �ل��ب��يرق  لمناف�سات  �لنهائي 
برنامج "�ساعر �لمليون" في مو�سمه 
�لتا�سع، و�لذي تنظمه لجنة �إد�رة 
�لثقافية  و�ل���بر�م���ج  �لم��ه��رج��ان��ات 
و�ل���تر�ث���ي���ة ب���اأب���وظ���ب���ي، في �إط����ار 
�لهادفة  �لثقافية  ��ستر�تيجيتها 
�لهتمام  وتعزيز  �ل��تر�ث  ل�سون 

بالأدب و�ل�سعر �لعربي.

بُ���ثّ���ت �لأم�����س��ي��ة م���ن م�سرح  وق���د 
���س��اط��ئ �ل����ر�ح����ة ب��اأب��وظ��ب��ي عبر 
حيث  و�لإم������ار�ت،  بينونة  ق��ن��ات��ي 
�لبرنامج  م���ق���دم���ا  �����س���ت���ه���لاه���ا 
�لنقبي  �أ����س���م���ه���ان  �لإع����لام����ي����ان 
�سعرية  باأبيات  �لعامري  وح�سين 
�لتو��سل  م��ن�����س��ور�ت  رو�ئ����ع  م��ن 
ت���ف���اع���لًا م���ع حملة  �لج��ت��م��اع��ي 
�لتعقيم �لوطني، وتقدير�ً للوقفة 
�لو�عية �لتي تمثلت بالتز�م �أفر�د 
�لمجتمع �لإمار�تي �لمو�طن و�لمقيم 
�لر�سيدة  �لح��ك��وم��ة  ب��ت��وج��ي��ه��ات 

تركي �لمريخي وبدر �سفوق.
م�ساركة  �لأم���������س����ي����ة  و�����س����ه����دت 
�لمجيد  ع��ب��د  ل��ل�����س��ع��ر�ء  م��ت��م��ي��زة 
�سعود �لغيد�ني، مطرب بن دحيم 
�لمطيري  �لبندر  �لعتيبي ومحمد 
ومح��م��د �لح���م���ادي �ل��ع��ت��ي��ب��ي من 
بالعود  وم�����ب�����ارك  �ل�������س���ع���ودي���ة، 
�إ�سافةً  �لإم�����ار�ت،  م��ن  �ل��ع��ام��ري 
بت�سويت  �لم���ت���اأه���ل  �ل�����س��اع��ر  �إلى 
�لأم�سية  ب��د�ي��ة  م��ع  �لم�����س��اه��دي��ن 

�أحمد بن عايد �لبلوي.
�لمهرجانات  �إد�رة  لج��ن��ة  �أع��ل��ن��ت 

�لأ�سلمي  وق���دم  �ل��ث��ام��ن،  �لم��و���س��م 
ر�سالة م�سجلة لم�ساهدي �لبرنامج 
�ل�ستثنائية  ل���ل���ظ���روف  ن����ظ����ر�ً 
كورونا  وب��اء  �نت�سار  فر�سها  �لتي 
�لم�������س���ت���ج���د، خ����ا�����س����اً �ل���برن���ام���ج 
�ل�سعر�ء  تقدير  تعك�س  بق�سيدة 
في  و�لأ����س���خ���م  �لأول  ل��ل��برن��ام��ج 
مج���ال �ل�����س��ع��ر �ل��ن��ب��ط��ي، وتحكي 
مغازلة  في  �ل���������س����ع����ر�ء  �أمج���������اد 
ق�سائدهم وحب �أوطانهم و�سموخ 

تجاربهم �ل�سعرية.
عر�س  وق��ب��ل  للاأم�سية،  وخ��ت��ام��اً 

بخ�سو�س  �لإم����������ار�ت  دول������ة  في 
برنامج �لتعقيم �لوطني لتحقيق 
فيرو�س  م��و�ج��ه��ة  في  �لن��ت�����س��ار 

كورونا �لم�ستجد،
�لبرنامج  م��ق��دم��ي  ت��وج��ي��ه  ت���لاه 
�لتحية �إلى �أع�ساء لجنة �لتحكيم 
و�لباحث  �لأ����س���ت���اذ  م���ن  �لم���وؤل���ف���ة 
و�لرو�ئي �سلطان �لعميمي، مدير 
�أبوظبي،  في  �ل�����س��ع��ر  �أك���اديم���ي���ة 
و�لدكتور غ�سان �لح�سن، و�ل�ساعر 
�للجنة  وع�����س��وي  �ل�سعيد،  حمد 
�لأ�ساتذة  للبرنامج  �ل�ست�سارية 

و�لتر�ثية  �ل��ث��ق��اف��ي��ة  و�ل���بر�م���ج 
ب��اأب��وظ��ب��ي، خ��لال ب��رن��ام��ج �ساعر 
�لمليون، عن �إطلاق �لمو�سم �لثاني 
�لم��ن��ك��و���س، �لبرنامج  ب��رن��ام��ج  م��ن 
�لفني �لأول من نوعه و�لمتخ�س�س 
بلحن �لمنكو�س من موروث �ل�سعر 
�ل��ن��ب��ط��ي �لأ�����س����ي����ل، وف���ت���ح باب 

�لتر�سيح �أمام �لمت�سابقين.
م�سيرة  �ل����برن����ام����ج  �����س���ت���ع���ر����س 
�لأ�سلمي  ج��ز�ع  ب��ن  نج��م  �ل�ساعر 
�ل�سعودية،  �ل��ع��رب��ي��ة  �لمملكة  م��ن 
ح���ام���ل ب�����يرق ����س���اع���ر �لم���ل���ي���ون في 

تقرير �سريع ��ستعر��سي لمجريات 
�لمتميزة  و�لم���������س����ارك����ات  �لح���ل���ق���ة 
�ل�سفوة  �سفوة  �ل�ستة  لل�سعر�ء 
من �ل�سعر�ء �ل�48 �سمن م�سابقة 
�ساعر �لمليون في مو�سمها �لتا�سع، 
�لتحكيم  ق���ر�ر لجنة  �إع���لان  ك��ان 
ب��ترت��ي��ب م��و�ق��ع �ل�����س��ع��ر�ء �سمن 
بالمئة  �ل�ستين  بن�سبة  �لنهائيات 
ت�سويت  م�����ع  ����س���تُ���ج���مَ���ع  �ل����ت����ي 
�لم�������س���اه���دي���ن ب��ن�����س��ب��ة �لأرب����ع����ين 
�نتهاء حلقة  ب��دء مع  �ل��ذي  بالمئة 
�لأم�س وي�ستمر لغاية ربع �ل�ساعة 

�أم�سية  �ن���ط���لاق  ق��ب��ي��ل  �لأخ�����يرة 
�لمليون  �ساعر  ب��يرق  حامل  تتويج 
31 مار�س  ي��وم �ل��ث��لاث��اء �ل��ق��ادم 

�لجاري.
وجاء قر�ر لجنة �لتحكيم بنتيجة 
59-60 لمحمد �لحمادي �لعتيبي، 
ونتيجة 58-60 لكل من محمد 
�لبندر �لمطيري ومطرب بن دحيم 
لكل   60-57 ونتيجة  �لعتيبي، 
�لغيد�ني  �سعود  �لمجيد  عبد  م��ن 
و�أحمد  �لعامري  بالعود  ومبارك 

بن عايد �لبلوي.



فوائدخلالتفاحالداخلية
�لحو�مل  م��ن  �ل��ك��ث��ير�ت  منها  تعاني  م�سكلة  على  �لق�ساء 
تناوله  يتم  ل  ولكن  �لحمل،  بد�ية  في  �ل�سباح  غثيان  وه��ي 

على معدة فارغة بل في و�سط �لطعام ومخففاً بالماء.
 يحتوي خل �لتفاح على ن�سبة كبيرة من �لعنا�سر �لغذ�ئية 
�لكال�سيوم  على  يحتوي  فهو  للج�سم؛  و�ل��ه��ام��ة  �لمختلفة 

و�لبوتا�سيوم و�لماغني�سيوم و�لفو�سفور.
يعتبر خل �لتفاح من �لخيار�ت �لنافعة للحامل عندما تعاني 
من حمو�سة �لمعدة ويتم علاجها بخلط ملعقة �سغيرة من 
�لفاتر و�سربه مرة و�ح��دة في  �لم��اء  �لتفاح مع كاأ�س من  خل 

�ليوم، ويف�سل بعد وجبة �لغد�ء.
ويعتبر خل �لتفاح من �أف�سل �لعلاجات �لطبية غير �ل�سارة 
�لم�سالك  �ل��ت��ه��اب  ع��لاج  في  جانبية  �أع��ر����س  �أي  لها  ولي�س 
�لبولية و�لذي يكثر عند �لحو�مل، حيث يعمل على معادلة 
�لتفاح  تعاطي محلول خل  ويتم  �لبولي  �لجهاز  �لو�سط في 

بمعدل مرتين يومياً، ملعقة �سغيرة على كوب ماء فاتر.
ي�ساعد خل �لتفاح في �لحفاظ على وزن �لحامل؛ لأنه يعمل 

على �إذ�بة �ل�سحوم و�لدهون �لز�ئدة.
ويعمل خل �لتفاح على مكافحة �لأرق �لذي ي�سيب �لحامل 
ماء  كوب  كوباً من محلوله، ملعقة �سغيرة على  �سربت  لو 

فاتر مع ملعقة ع�سل، قبل �لنوم.
 

فوائدخلالتفاحالخارجية
ب�سبب  �لح��و�م��ل  ت�سيب  �ل��ت��ي  �ل����دو�لي  �ل��ت��ف��اح  خ��ل  يعالج 
�سعف �لدورة �لدموية بالتالي: يتم م�سح وتدليك �لدو�لي 

بخل �لتفاح عدة مر�ت يومياً.
�لمنطقة  وذل���ك بم�سح  �ل�سم�س  ح���روق  �ل��ت��ف��اح  خ��ل  وي��ع��ال��ج 

�لم�سابة به.

ويقلل من �آثار لدغ �لح�سر�ت على ج�سم �لحامل.
�لتغير�ت  ب�سبب  �لج��ل��دي��ة  �لم�ساكل  ع��لاج  على  يعمل  كما   
�لهرمونية، فهو �آمن للم�سح به في علاج �لكلف و�لت�سبغات 

وحب �ل�سباب.
يعمل خل �لتفاح على علاج تورم �لقدمين بو�سعهما في ماء 

يتم �إذ�بة خل �لتفاح فيه فيقل �لتورم و�لألم.

لإزال�����ةط��ب��ي��ع��يك����ريمع��م��لط��ري��ق��ة
ال�ضيلوليت

�أنتِ بحاجة �إلى:
- ملعقة من �لطحين.

- ملعقة من زيت �للوز.
- ملعقة من ع�سير �لليمون.

- معلقتان من خلّ �لتفاح.
- ملعقة من ماء �لورد.

�مزجي �لمكوّنات جيّد�ً حتّى تح�سلي 
على مزيج متما�سك من ثمّ �أ�سيفي 
ملعقة من ماء �لورد. دلّكي �لمنطقة 
بالمزيج  ج�����س��م��كِ  م���ن  �لم�����س��ت��ه��دف��ة 
�لنتائج  ولح���ظ���ي  ي���وم���يّ���اً  م���رّت���ين 

�لمرجوّة يوماً بعد يوم.

ال��ك��ريمم���ك���وّن���اتف���وائ���د
لإزال����������ةال���ط���ب���ي���ع���ي

ال�ضيلوليت
علىال��ل��وززي��تف��وائ��د

الب�ضرة
ي���وفّ���ر كمية  �ل���ل���وز  زي����ت   -
كبيرة من فيتامين ه�، وهو 

�لب�سرة  جمال  على  �لحفاظ  في  ي�ساعد  للاأك�سدة،  م�ساد 
حتى مع �لتقدّم في �لعمر.

عن  �لعينين،  �نتفاخ  من  �لتخل�س  في  �للوز  زي��ت  يفيد   -
طريق تطبيق �لقليل منه على �لمنطقة �لمحيطة بالعينين 

قبل �لنوم.
زيت  للج�سم، فهو  �للوز كمرطب مثالي  زيت  ي�ستخدم   -
من  �لتخلّ�س  في  �أي�����س��اً  ي�ساعد  مم��ا  �لمت�سا�س  �سريع 

�ل�سيلوليت.
�لقوة  �لحلو،  �للوز  زي��ت  في  �لمتوفرة  �لبروتينات  تمنح   -

و�للمعان للاأظافر عند تطبيقه عليها.
�إذ يوفّر  �ل��ر�أ���س،   - يحافظ زي��ت �للوز على �سحة ف��روة 

�لترطيب ويقلل �لحكة و�لق�سرة.
و�سع  ط��ري��ق  ع��ن  و�لج��اف��ة،  �لمت�سققة  �ل�سفاه  ترطيب   -

�لقليل من زيت �للوز على �ل�سفاه.
و�لأو�ساخ  �لزيوت  من  �لوجه  م�سام  �للوز  زي��ت  ينظّف   -  
�لتي تتر�كم بد�خلها، مما يح�سّن مظهر �لب�سرة، وخا�سةً 

�لب�سرة �لدهنية.
�لج��اف��ة، حيث يمنحها  �لب�سرة  �لحلو  �للوز  زي��ت  يفيد   -
�لترطيب �لمنا�سب بف�سل �لدهون �ل�سحية �لمتوفّرة فيه، 

�إ�سافةً �إلى فيتامين ه� �لذي يحمي �لب�سرة من �لتهيج.

فوائدماءالوردعلىالب�ضرة
خ�سائ�س  ي��ح��م��ل  �ل�����ورد  م���اء 

�لب�سرة  ل���ون  ت��ب��يّ�����س 
لونها،  وتوحّد 
�إن  ل���������ذ� 
تِ  د ر �أ

�لتخلّ�س 
�لبقع  م���ن 

�ل����������د�ك����������ن����������ة 
و�ل�����ت�����������س�����بّ�����غ�����ات، ل 

هذ�  تطبيق  في  ت���تردّدي 
�لمكوّن.

تن�سيط  ع��ل��ى  ي�ساعد  �ل����ورد  م���اء   -
�إلى  �ل��دخ��ول في عمق  ب�سرتك من خ��لال 
�لب�سرة وتزويدها بترطيب خفيف. كلّما �سعرتِ 
هذ�  تطبّقي  �أن  يكفي  ب��الج��ف��اف،  ب���د�أت  ب�سرتكِ  �أنّ 

�لمكوّن �لطبيعيّ على وجهكِ.
- م���اء �ل�����ورد ي���وؤخ���ر ظ��ه��ور ع���لام���ات �ل�����س��ي��خ��وخ��ة مثل 
�لتجاعيد، �لبقع �لد�كنة وغيرها. �إ�سافةً �إلى �أنّه ي�ساعد 

في �لتخلّ�س من �ل�سيلوليت.

فوائدخلالتفاحعلىالب�ضرة
�لجلد  من  �لتخلّ�س  في  وي�ساعد  بخفّة  �لب�سرة  يق�سّر   -

�لميت.

�إلى  �أك��ثر  لمعة  ويجعلها  �لب�سرة  في  �لكولجين  يعزّز   -
ج��ان��ب �ل��ت��خ��لّ�����س م��ن �ل��ت��ج��اع��ي��د و���س��و�ئ��ب �أخ����رى مثل 

�ل�سيلوليت.
- يزوّد �لجلد بم�ساد�ت �لأك�سدة �لتي ت�ساعد على تجدد 

ونمو �لخلايا.
- يمنح �لب�سرة �لليونة لمحاربة �لتجاعيد.

- يعالج �لت�سبغات �لد�كنة على �لب�سرة.
نتيجة  �لوجه  على  تظهر  �لتي  �لتعب  علامات  يحارب   -

�لتوتر و�لقلق.

فوائدالطحينعلىالب�ضرة
على  تظهر  �ل��ت��ي  �لح��ب��وب  �لطحين  يعالج   -

�لوجه، تحديد�ً حب �ل�سباب.
�لب�سرة  ل���ون  تفتيح  ع��ل��ى  �ل��ط��ح��ين  يعمل   -

�لد�كنة خلال فترة زمنية ق�سيرة.
- �لطحين يرطب �لوجه ويوؤخر من ظهور 

و�لتي  �لعمر،  في  �لتقدم  ع��لام��ات 
ت�سمل �لخطوط �لرفيعة، �لبقع 

و�لتجاعيد  �ل���د�ك���ن���ة 
�لعينين.  حول 

�إ�سافةً �إلى �أنّه ي�ساعد في �لتخلّ�س من �ل�سيلوليت.

فوائدالليمونعلىالب�ضرة
- يحتوي �لليمون على �لفيتامين �سي �لم�سوؤول عن تن�سيط 
عملية تجدد �لخلايا، و�لعنا�سر �لم�سادة للاأك�سدة �لمفيدة 

لإ�سر�قة �لوجه.
يتمتّع  �لب�سرة -  ت��ن��ظ��ي��ف  ع��ل��ى  ب���ق���درة  �ل��ل��ي��م��ون 

وت���ق�������س���يره���ا، مّم�����ا ي�������س���اه���م في 
�لبقع  و�إز�ل��ة  �لوجه  تفتيح 
و�ل���ت�������س���بّ���غ���ات. �إ����س���اف���ةً 
من  �ل����ت����خ����لّ���������س  �إلى 

�ل�سيلوليت.
�ل���ل���ي���م���ون  ي����ع����ال����ج   -
ويقلل  �ل�����س��ب��اب  ح����بّ 
�لندبات  ظ��ه��ور  م��ن 
لحتو�ئه  و�ل��ب��ق��ع 
ع�������ل�������ى ح����م���������س 
�لأ������س�����ك�����ورب�����ي�����ك 
و�ل����ف����ي����ت����ام����ي����ن����ات 
و�لخ���������������س�������ائ���������������س 
للجر�ثيم  �لم�����س��ادة 
�ل������ت������ي تح�������ارب 

�لبكتيريا.

موادطبيعيةذاتفوائدكثيرة

تخل�ســـي من ال�سيلــــوليت بكــــــريم طبيــــعي

تعرفوا على فوائد خل التفاح للحامل

معيّنةمناطقفيتظهرالتيالدهونتكتّلعنعبارةال�ضيلوليت
العديد.والموؤخّرةالفخذين،الأردافعندًخ�ضو�ضاالج�ضمفي
الخلطات لتكون ،منه التخلّ�س في ِت�ضاعدك الحلول من

كريمِلكضنقدّم�،المقالهذافي.منهاواحدةالطبيعيّة
ع�ضير ،اللوز زيت ،الطحين على يرتكز طبيعي
الدهون من ِيخلّ�ضك ،التفاح ّوخ��ل الحام�س
.والموؤخرةالفخذينمنطقةفيالمتكدّ�ضة

باأنعنهاالأطباءقالهمايكفيبفائدتهاالتعريفعنغنيةفاكهةوالتفاح،التفاحفاكهةتخميرعنينتجالفتاحخل
نكت�ضفالذيالتفاحخلواإنتاج،الطرقبكلمنهال�ضتفادةلذلكويتم،الطبيبعنتغنيكاليومفيواحدةتفاحة

فوائدهللحاملكمايلي:

�شحة وتغذية
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التحكمفيالج�ضم
فلنعرفها  �سماء.  و�ح��دة  هي مجموعة غدد �سماء ل غدة 
�ل�سنوبرية  و)�ل��غ��دة  �ل��ر�أ���س(  �لنخامية في  )�ل��غ��دة  �أك���ثر: 
�لرقبة(  مقدمة  في  �لدرقية  و)�ل��غ��دة  �ل��دم��اغ(  تجويف  في 
�لبنكريا�س( و)غدد  �لكلية( و)غدة  �لكظرية فوق  و)�لغدة 
تاأثيرها  يتفاوت  �أخ��رى  غدد  وهناك  �لتنا�سلية(.  �لأع�ساء 
�لدرقية تفرز هرموناً  �لغدة  في �لج�سم بين كبير و�سغير. 
ي�ساعد على �لنمو و�لتحكم في عملية �أي�س �لخلايا، و�لغدة 

و�أملاح  �لدموية  �ل��دورة  على  �ل�سيطرة  في  ت�سهم  �لكظرية 
�لدم،  في  �ل�سكر  تنظيم  على  تعمل  �لبنكريا�س  وغ��دة  �ل��دم، 
وت�ساعد  �لج�سم  عمل  �سبط  في  ت�سهم  �ل�سنوبرية  و�لغدة 
�لغدد  عمل  تنظيم  في  ت�سهم  �لنخامية  و�لغدة  �لنوم،  على 
�لأخرى. وهناك هرمونات لها �سلة مبا�سرة بت�سرف �لب�سر 

وت�سنيفهم ذكور�ً �أو �إناثاً.

هرموناتموؤثرة

في هذ� �لإطار بالذ�ت تُدرج بع�س �لت�سرفات �لتي يقوم بها 
�لجن�س  م��ن  وتقرّبهم  معين  جن�سٍ  م��ن  �لأ�سخا�س  بع�س 
لدى  �لخ�سيتين  في  �لم��وج��ودة  �ل��غ��دة  مثلًا  فلناأخذ  �لآخ���ر. 
في  يتحكم  �ل��ذي  »�لتي�ستي�ستيرون«  هرمون  وتنتج  �لذكور، 
و�ل�سارب  �لخ�سن  �ل�سوت  مثل  �ل��ذك��وري��ة،  �ل�سفات  تطور 
يُقلل  فيه  خلل  و�أي  �لجن�سية،  �لأع�����س��اء  و���س��ائ��ر  و�للحية 
من هذه �ل�سفات. في �لمقابل �أي خلل في غدة �لمباي�س لدى 
�لأع�ساء  تطور  من  يحدّ  �لأ�ستروجين،  تنتج  �لتي  �لإن��اث، 
�آخ���ر من�سط للغدد  �لأن��ث��وي��ة. وه��ن��اك ه��رم��ون  و�ل�����س��م��ات 
م�ستوى  عن  م�سوؤول  �للوتيني،  �لهرمون  ��سمه  �لتنا�سلية 
�إف�����ر�ز�ت ه��رم��وني �لأ���س��تروج��ين و�ل��بروج��ي�����س��ت��يرون من 
على  وي��ح��اف��ظ  �ل���ذك���ور،  ع��ن��د  و�لتي�ستي�ستيرون  �لم��ب��ي�����س 

�لحيو�نات �لمنوية �لذكورية.
�إجر�ء  �م��ر�أة؟ تحاولين �لإنج��اب عبثا؟ً �طلبي من طبيبك 
�خ��ت��ب��ار لم�����س��ت��وى ه���رم���ون �ل���برولك���ت���ين في ج�����س��م��كِ. هذ� 

�لهرمون �أي�ساً موؤثر.

موؤ�ضرات
�سوؤ�لٌ يطرح نف�سه: ماذ� عن �لموؤ�سر�ت �لتي ت�سي باأن عيباً ما 

قد �أ�ساب غدة �سماء ما قبل تاأزم �لم�سكلة؟
�أو  �أ�سبوع  منذ  به  ت�سعرون  ما  ودون��و�  وقلماً  ورق��ة  �أم�سكو� 
�إره��اق د�ئم، زيادة �لوزن،  �أو �ثنين: تعب،  �ثنين ومنذ �سهر 
�نتفاخ �لوجه و�لعينين، �سعف في �لذ�كرة، كاآبة، �إم�ساك �سبه 
و�لع�سلات، جفاف �لجلد، �سعف في  �لمفا�سل  �آلم في  د�ئ��م، 
�له�سمي  �لجهاز  ��سطر�ب  �لجن�سية،  �لرغبة  في  �أو  �لنمو 

و�لدورة �ل�سهرية، مز�ج �سيئ، عدم �لقدرة على �لنوم.
 هل �سعرتم بتطورٍ �أو �أكثر من كلّ هذه �لأعر��س؟ ر�جعو� 

طبيبكم  �أخ���برو�  �ل�سماء.  �ل��غ��دد  طبيب  �أو  �لعائلة  طبيب 
�إلى �لطريق �ل�سحيح  بما ت�سعرون به ب�سر�حة كي يدلكم 

وو�سع �لإ�سبع على جرح �لغدة �لمري�سة.

اأمرا�سالغدة
�أمر��س  باأن  �لكثيرين  �إلى جهل  �سلطي  �لبروفي�سور  يلفت 
�أمر��س �لغدة مزمنة وتتطلب  �لغدة ل تمرّ مرور �لكر�م: 
علاجات طويلة، وتناول �إما �أدوية د�ئمة �أو �لتدخل في بع�س 

�لغدة  �لح���الت ج��ر�ح��ي��اً، كما في ح��ال وج���ود خلل في عمل 
�لدرقية. ويُن�سح د�ئماً بنظامٍ غذ�ئي و�أ�سلوب حياة �سحيّ.

يقوم جهاز �لغدد �ل�سماء عادة، في �لحالت �لطبيعية، باإز�لة 
في  خلا�ستها  و����س��ت��خ��د�م  ومعالجتها  �ل���دم  م��ن  �لف�سلات 

مكان ما في �لج�سم.
وهذه �لغدد توؤثر في كل �أع�ساء �لج�سم. فاإذ� �سعرتم بتوعك 
�سببية منظورة  م��وؤ���س��ر�ت  ل��ه  لي�ست  وي����دوم،  ي��ط��ول  د�ئ���م، 

�طلبو� �إجر�ء فحو�س للغدد �ل�سماء.

هيميزانالج�ضمو�ضماماأمانه

اختلال عمل الغدد ال�سماء يقلب حياة الاإن�سان راأ�ساً على عقب
يقلبالغددهذهعملضوء�اأنيعرفونمنونادرون،اأكثراأواأقلتعملواأن،ماٍبعطلال�ضماءالج�ضمغددتُ�ضاباأناآثارفهمواوقليلون،بهاضمعوا�كثيرون

حياةالإن�ضانراأ�ضاًعلىعقب،ويجعلالحياةاأ�ضعببكثيرممايتوقعون!
فيها؟الإن�ضانليُفكّريكفيهذاهللكن.وجوهريةاأ�ضا�ضية،كلها،اأنهاالم�ضتركوقا�ضمهاومتنوعةكثيرةووظائفها،اأمانهو�ضمامالج�ضمميزانهيالغدد

هلهذايكفيليتجنبكُلّماي�ضهمفيتدهورعملها؟
تاأثيرها:الج�ضمفيالغددهذهتاأثيرباءاألفيُحددضلطي�اإبراهيمالبروفي�ضور،بيروتفيالأميركيةالجامعةفيوال�ضتقلبال�ضماءالغددق�ضمرئي�س
وهذا.ال�ضتقلبعمليةفيو�ضوءالعقماإلىيوؤديقدعملهافيخللّواأي،الحياةمدىوترافقهاأمهبطنفيالجنينيتكوّنمنذتن�ضطوهي،ًجداقوي

مايرتدّبطبيعةالحالعلىمعدلال�ضكريفيالج�ضم،ويوؤثرفيوظائفالقلبوفيطبيعةحرقالطعامويرفع�ضغطالدم.

�لإجابة  �أن��و�ع��ه؟  ه��ي  وم��ا  �لكول�سترول  ه��و  م��ا 
كلينك"  "مايو  عيادة  بح�سب  �لآت��ي  �لمو�سوع  في 
�لأميركية: �لكول�سترول هو مادة �سمعية توجد 
�لكول�سترول  م��ادة  �إلى  �لج�سم  يحتاج  �ل���دم.  في 
�ل�سديد  �رتفاعها  ولكنّ  �ل�سحية،  لبناء �لخلايا 
بالنوبة  �لإ����س���اب���ة  خ��ط��ر  رف����ع  �إلى  ي������وؤدي  ق���د 

�لقلبية.

هوما" ضوؤال� علىالإجابةالآتي فياإليك
الكول�ضترولوماهيانواعه؟":

�لج�سم:  �ل��ك��ول�����س��ترول في  م���ن  ن���وع���ان  ي���وج���د 
و�لكول�سترول   ،  HDL �لج��يّ��د  �ل��ك��ول�����س��ترول 

. LDL ّل�سيّىء �أو �ل�سار�
هذ� ويمكن �أن تتكون تر�سبات دهنية في �لأوعية 
�لدموية، ب�سبب �إرتفاع ن�سبة �لكول�سترول �ل�سارّ 
لتمنع  �لتر�سبات،  هذه  وتنمو  �لدم.  في   LDL

�ل�سر�يين.  عبر  �ل��دم  من  �لكافية  �لكمية  تدفق 
وفي بع�س �لحالت تنفجر تلك �لتر�سبات ب�سكل 
فجائي، لتوؤدي �إلى جلطة ت�سبب �لنوبة �لقلبية 

�أو �ل�سكتة �لدماغية.

عوامليمكنالتحكمبهاواأخرىل
غ��ال��بً��ا م��ا ي��اأت��ي �رت��ف��اع �ل��ك��ول�����س��ترول �ل�����س��ارّ في 
ت�ساهم  فيما  �أعر��س ج�سدية.  دون  �لج�سم، من 
�ل��ع��و�م��ل �ل��ت��ي يم��ك��ن �ل��ت��ح��ك��م ف��ي��ه��ا، م��ث��ل عدم 
�لح���رك���ة، و�ل�����س��م��ن��ة، و�تّ���ب���اع ن��ظ��ام غ��ذ�ئ��ي غير 
�ل�سارّ  �لكول�سترول  م�ستوى  �رت��ف��اع  في  �سحي، 
�لجيّد  �لكول�سترول  م�ستوى  و�نخفا�س   LDL

.HDL
�سيطرة  عن  تخرج  �لتي  �لعو�مل  تلعب  قد  كما 
�لمثال، قد يمنع  ا، على �سبيل  �أي�سً �ل�سخ�س دورً� 
�ل��ت��ك��وي��ن �لج��ي��ن��ي �لخ���لاي���ا م���ن �ل��ت��خ��ل�����س من 

�لدم  م��ن  �ل�سارّ  �لدهني  �ل��بروت��ين  كول�سترول 
ب�سكل �أف�سل، �أو يت�سبب في �إنتاج �لكبد قدرً� كبيًر� 

من �لكول�سترول.

الك�ضفعنالكول�ضترول
م�ستوى  ع���ن  ل��ل��ك�����س��ف  �ل���وح���ي���دة  �ل��ط��ري��ق��ة  �إنَّ 
�لدم  �إج��ر�ء �ختبار  �لكول�سترول في �لج�سم، هي 
ن�سبة  �رتفاع  تعاني من  كنت  �إذ�  ما  يُظهر  �ل��ذي 
�أم ل، و�إذ� ما كنت  �لكول�سترول �ل�سيّىء في �لدم 
في مرحلة �لخطر �لتي تتطلب منها �إعاة �لنظر 

في نظام حياتك.
ن�سبة  �رت��ف��اع  م��ع  ت��اري��خ عائلي  ل��دي��ك  ك��ان  و�إذ� 
�أو  �ل��ق��ل��ب،  �أم���ر�����س  �أو  �ل����دم،  �ل��ك��ول�����س��ترول في 
عو�مل �لخطر �لأخرى، مثل �لتدخين �أو مر�س 
�ل�سكري، �أو �رتفاع �سغط �لدم، فيجدر بك �لقيام 

بالفح�س على �لفور للتاأكد.

ما هو الكول�سترول وما هي اأنواعه؟ 

�للوزتين،  يعاني �لكثيرون من �لإ�سابة بالتهاب 
وما يترتب عليه من �آلم مزعجة بالحلق، حتى 
قبل  ول��ك��ن  ��ستئ�سالها،  �لى  ي��ل��ج��اأ  �ل��ب��ع�����س  �أن 
�تخاذ هذه �لخطوة لبد من �لو�سع في �لعتبار 
�لعملية  ه��ذه  على  تترتب  �لتي  �ل�سلبية،  �لآث���ار 

�لجر�حية.
وبهذ� �ل�سدد، يو�سح �لدكتور كري�ستوف ر�ي�سيل 
�أن  �لألم������اني،  و�لح��ن��ج��رة  و�لأذن  �لأن�����ف  ط��ب��ي��ب 
�للوزتين يلعبان دور� كبير� في �لدفاع عن �لج�سم 
�سد �لجر�ثيم �لتي تدخل �لج�سم من خلال �لفم 

و�لحلق.
و�أ�ساف �أن �لتهاب �للوزتين يُحول حياة �لمري�س 

�إلى جحيم؛ حيث يعاني �لمري�س من �آلم �سديدة 
�سعوبة  �إلى  بالإ�سافة  �لبلع،  و�سعوبات  بالحلق 
�لتنف�س عبر �لأنف و�لتهاب �لأذن �لو�سطى، ويتم 
�أكثر  �لتهبت  �إذ�  �للوزتين  ��ستئ�سال  في  �لتفكير 

من ثلاث مر�ت خلال عام و�حد.
�أن  �لألماني يوخن فيندفور،  �لبروفي�سور  وك�سف 
�إلى  م�سير�  �أي�����س��ا،  �ل��ل��وزت��ين  ي�سيب  �ل�سرطان 
�للوزتين، فيمكن  �لورم حجم  �إذ� لم يتجاوز  �أنه 

��ستئ�ساله معها ب�سهولة.
��ستئ�سال  ق��ر�ر  �أن  كري�ستوف،  �لدكتور  و�أو���س��ح 
�ل��ل��وزت��ين ي��ت��وق��ف ع��ل��ى �لح��ال��ة �ل��ف��ردي��ة؛ فعلى 
6 ���س��ن��و�ت يتم  �سبيل �لم��ث��ال �لأط���ف���ال م��ن ع��م��ر 

�للجوء �إلى �لحل �لجر�حي عند �لتهاب �للوزتين 
�أكثر من 7 مر�ت في �لعام.

�ل�سلبية ل�ستئ�سال  ومن �سمن �لمخاطر و�لآث��ار 
ب��اأم��ر����س �لج��ه��از �لتنف�سي،  �ل��ل��وزت��ين �لإ���س��اب��ة 
على �لمدى �لطويل كالربو �أو �للتهاب �لرئوي �أو 

.)COPD( لن�سد�د �لرئوي �لمزمن�
ون�سحت �ل�سيدلنية �لألمانية �أورزول زيلربيرج، 
�لعملية  �إج���ر�ء  بعد  �لج�سدية  بالر�حة  �لمر�سى 
�لج���ر�ح���ي���ة؛ ح��ي��ث ت��ل��ت��ئ��م م��ع��ظ��م �لج�����روح بعد 
يجوز  ل  ل����ذ�  �أ����س���اب���ي���ع،  ث���لاث���ة  �إلى  �أ���س��ب��وع��ين 
بعد  �إل  �ل��ري��ا���س��ة  مم��ار���س��ة  �أو  �لعمل  ��ستئناف 

��ست�سارة �لطبيب.

هذا ما نجنيه من ا�ستئ�سال 
اللوزتين .. تعرفوا على المخاطر
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وهو،حياتكمركزهاتفكيعد
لكل الم��ث��الي ال��ه��دف يجعله م��ا
اأو هويتك ضرقة� في يرغب من
ولذلك ماليًا؛ عليك الحتيال
التي العلمات مراقبة عليك
تعر�س هاتفك اأن على ت��دل

للختراق.

د�يج�ست(  )ري��������درز  مج���ل���ة  ن�����س��رت��ه  م���ق���ال  في 
�لأم���يرك���ي���ة، ت���ط���رق �ل���ك���ات���ب ج���و م��ك��ي��ن��ل��ي �إلى 
�لذكي  �لهاتف  تعر�س  على  تدل  �لتي  �لعلامات 
�ل��ت��ن��ف��ي��ذي ل�سركة  �لم���دي���ر  ل���لاخ���تر�ق. وي���ق���ول 
)فهم  �إن  و�ل���ر  ج���ورج  تكنولوجيا(  )بلوك�سايف 
مجموعة  بفهم  ي��ب��د�أ  هاتفك  �خ���تر�ق  ع��لام��ات 
�لبيانات �لموجودة على جهازك، ل �سيما �أن �لهاتف 
�لرئي�سيين  �لت�سال  جهازي  يمثلان  و�لحا�سوب 

�للذين ت�ستعملهما ب�سكل يومي(.
وفي ما يلي �أبرز �لعلامات �لتي تدل على تعر�س 

هاتفك للاختر�ق:

بيانات ا���ض��ت��خ��دام في ك��ب��ير ارت��ف��اع 1-
الإنترنت

للاطلاع  ي��و���س��اج(  )د�ت���ا  مثل  تطبيق  ��ستخد�م 
على كمية بيانات �لإنترنت �ل�سادرة عن جهازك، 
ثم �لبحث عن �لحالت �ل�ساذة �أو فتر�ت �لتحميل 
هذ�  يكون  متى  معرفة  على  ي�ساعدك  �لطويلة 
�ل���س��ت��ه��لاك على نحو غ��ير م���برر، وه��و م��ا يعد 

موؤ�سر� على تثبيت بر�مج مر�قبة على هاتفك.

ب�ضرعة هاتفكبطارية ا�ضتنزاف 2-
�أبرز �لعلامات �لو��سحة �لتي تدل على �ختر�ق 
حيث  ك��ب��يرة،  ب�سرعة  بطاريته  نفاد  ه��ي  هاتفك 
تعمل بر�مج �لتج�س�س في �لخلفية طو�ل �لوقت، 
وت�ستنزف  �ل��ط��اق��ة  ت�����س��ت��خ��دم  �أن���ه���ا  ي��ع��ن��ي  مم���ا 
��ستمر�ر  من  يعاني  هاتفك  ك��ان  و�إذ�  �لبطارية. 

فقد�ن �لطاقة ب�سكل م�ستمر، فمن �لمحتمل �أنك 
تعر�ست للاختر�ق.

ارتفاعحرارةهاتفك 3-
�لهاتف حتى عندما ل  �رتفاع درج��ة ح��ر�رة  يعد 
�أن  على  محتملة  علامة  �ل�ستخد�م  قيد  يكون 
من  �أ���س��رع  نحو  على  تُ�ستهلك  �لإن��ترن��ت  بيانات 
يتجاوز حدود  �أنه  ما  �سخ�س  و�إذ� لحظ  �لمعتاد. 
من  هناك  �أن  �لمحتمل  فمن  للبيانات،  ��ستهلاكه 

يتج�س�س على جل�ساته �لخا�سة.

ضا�ضة� على جديدة تطبيقات ظهور 4-
هاتفك

�لم�����س��ت��خ��دم��ون �ل���ذي���ن ت��ع��ر���س��و� ل���لاخ���تر�ق قد 
يكت�سفون تطبيقات جديدة غير ماألوفة في قائمة 
�لتطبيقات �أو �سمن �لإعد�د�ت، وهو ما ي�ستوجب 
م��ن��ك �ل��ت��ح��ق��ق �ل����د�ئ����م م���ن �ل��ت��ط��ب��ي��ق��ات قيد 
�لت�سغيل. وفي حال بد� �أي �سيء يعمل ب�سكل غير 
�أح��د �لتطبيقات �لذي  �إذ� كان  ع��ادي، تحقق مما 

ي�ستنزف �لبطارية يحتوي على بر�مج �سارة.

من للفيديو حي ببث يقوم هاتفك 5-
تلقاءنف�ضه

�لم�����س��ت��خ��دم ب��ب��ث �ل��ف��ي��دي��و ب�سكل  �إن ق��ي��ام ه��ات��ف 
�لطرق  �إح��دى  من  يعد  نف�سه  تلقاء  من  مبا�سر 
�أن�سطتك  لم���ر�ق���ب���ة  �لم��ت�����س��ل��ل��ون  ي��ن��ت��ه��ج��ه��ا  �ل���ت���ي 
و�لتن�ست عليها. ويمكن للم�ستخدم �لتفطن �إلى 

�أو تنفد  ذلك في حال كان هاتفه يعمل با�ستمر�ر 
بطاريته ب�سرعة، مما يحتم عليه حينها �لتحقق 
كانت  �إذ�  ما  في  و�لنظر  �لإن��ترن��ت  ��ستهلاك  من 

هناك طفرة ما في ��ستهلاك بيانات �لإنترنت.

الذكي هاتفكاأداء ضعف�6-
�إر�سال و��ستقبال �لن�سو�س  �إذ� �سهدت تاأخيًر� في 
�لأخرى بو��سطة هاتفك، قد تكون  �لمهام  وتاأدية 
ت��ل��ك ع��لام��ة ع��ل��ى ت��ع��ر���س ه��ات��ف��ك للاختر�ق. 
لكن  للغاية،  �سعب  �لأم���ور  لهذه  �لتفطن  ولعل 
يتوجب علينا �إيلاء �هتمام كافٍ بهذه �لتفا�سيل 

�لدقيقة.

لر�ضائلواإر�ضالهمكالماتهاتفكاإجراء7-
دونعلمك

يمكن لل�سخ�س �لذي تعر�س هاتفه للاختر�ق �أن 
يُلاحظ عدد� من �لمكالمات و�لر�سائل �لتي لم يقم 
بها في قائمة جهات �لت�سال �لخا�سة به. وفي هذه 
�لن�ساط عن  هذ�  عليك مر�قبة  يتوجب  �لحالة، 
�ستجدها قد تمثل  �لتي  �لأرق��ام  بع�س  كثب لأن 

دليلًا على �لجهة �لتي قامت باختر�ق هاتفك.

المنبثقة النوافذ م��ن العديد ظهور 8-
المزعجة

و�سا�سات  �لم��زع��ج��ة  �لم��ن��ب��ث��ق��ة  �ل��ن��و�ف��ذ  ظ��ه��ور  �إن 
�ل��ت��وق��ف �ل��غ��ري��ب��ة؛ دل��ي��ل ع��ل��ى ت��ع��ر���س هاتفك 
�لنو�فذ  �أن معظم هذه  لخطر �لخ��تر�ق. ورغ��م 
بع�سها  ف���اإن  ه��ات��ف��ك،  �خ����تر�ق  �إلى  ت�سير  ق��د ل 
�لبر�مج  من  بنوع  �إ�سابته  على  دليلًا  يكون  قد 
و�لتي تجبر  )�أدوي���ر(،  با�سم  تعرف  �لتي  �ل�سارة 
�لهو�تف على عر�س �إعلانات معينة لجني �لأرباح 

عن طريق نقر �لم�ستخدمين عليها.

المعلومات باأمن متعلقة ر�ضائل تلقي 9-
ت���لاح���ظ بع�س  في ح�����ال �خ�������تُرق ه���ات���ف���ك، ق����د 
ر�سائل  ��ستقبالك  مثل  �لم��ع��ت��ادة،  غ��ير  �لأن�سطة 
متعلقة باأمن �لمعلومات تُعلمك باأنه قد تم �لنفاذ 
مو�قع  على  ح�سابك  �أو  �لإل��ك��تروني  بريدك  �إلى 
�لتو��سل با�ستخد�م جهاز جديد �أو رو�بط لإعادة 
باأنك  تفيد  تحقق  ر�سائل  �أو  �لم���رور  كلمة  �سبط 

قمت بالت�سجيل في ح�سابات ل تعرفها(.

خلفية في طبيعي غير ضجيج� وجود 10-
الهاتف

�ل�����س��ج��ي��ج و�ل��ط��ن��ين وغ��يره��م��ا م���ن �لأ����س���و�ت 

�لغريبة قد تكون �إ�سارة �إلى �أن هناك من يتن�ست 
على خطك. فعلى �لرغم من �أن جميع �لهو�تف 
�أ���س��و�ت��ا غريبة م��ن وق��ت لآخ���ر، فاإنه  ق��د تُ�سدر 

يجب عليك �لتحقق من وجود علامات �أخرى.

اإغلقهاتفك علىقدرتكعدم11-
�إذ� لحظت �سيئا غريبا يحدث لهاتفك �لمحمول، 
فحاول �إغلاقه، وقم بمر�قبة تفاعل جهازك مع 
عملية �إيقاف �لت�سغيل. في �لو�قع ل تغلق �لهو�تف 
تُغلق  ل  وقد  ب�سكل �سحيح،  �ختر�قها  وقع  �لتي 

مطلقا حتى عندما تحاول �لقيام بذلك.

البريدية ر�ضائلك حظر12-
ق���د ت��ك��ت�����س��ف �أن ر����س���ائ���ل ب���ري���دك �لإل����ك����تروني 
�ل�سخام  )فلاتر  بو��سطة  حظرها  يقع  �لر�سمية 
�لإلكتروني( نظر� لأن ر�سائلك تبدو كاأنها تاأتي 

من م�سادر م�سبوهة.

ثلاث خطو�ت يجدر بك �لقيام بها في حال كنت 
ت�ستبه في تعر�س جهازك للاختر�ق:

ن�سح كبير م�ست�ساري �أمن �لمعلومات ب�سركة )بي 
تي بي �سيكيوريتي( مات ويل�سون باتباع �لخطو�ت 

�لتالية:
هذه  �أهمية  تكمن  �لمهمة:  �ل�سر  كلمات  تغيير   -
با�ستخد�م  �لم��رور  كلمة  تغيير  تجنّب  في  �لنقطة 
�لجهاز �لذي ت�سك في �أنه قد تعرّ�س للاختر�ق، 
�إذ �إنك بهذه �لطريقة �ستكون قد ك�سفت عن كلمة 

�لمرور �لجديدة للمخترقين.
يجب  �لعو�مل:  متعددة  م�سادقة  �آلية  �عتماد   -
�أجل  م��ن  �أم��ك��ن  كلما  بذلك  �لقيام  �لجميع  على 

تفادي تعر�س �أجهزتهم للاختر�ق.
�ل��ت��ط��ب��ي��ق��ات و�لخدمات  م���ن  �ل��ع��دي��د  وت�����س��م��ح   
وتطبيقات  وغ���وغ���ل  ف��ي�����س��ب��وك  -م��ث��ل  �ل�����س��ائ��ع��ة 
�ل��ب��ن��وك �ل��ك��برى- بتفعيل ه��ذه �لآل��ي��ة. وق��د ل 
تج����دي ه����ذه �ل��ط��ري��ق��ة ح���ين ي��ت��ع��ر���س جهازك 

�حتمال  م��ن  �لتقليل  في  ت�سهم  �أن��ه��ا  �إل  للخطر، 
�ختر�ق جهازك.

�لأمر  ه��ذ�  ي�سكل  �أن  يمكن  ج��ه��ازك:  ��ستعادة   -
من  بكثير  �أ�سهل  �ليوم  �أ�سحى  �أن��ه  غير  تحديا، 
�أي وقت م�سى. وتعتمد هذه �لعملية على نوعية 
جهازك، حيث توفر كل من �آبل وغوغل �تجاهات 
و��سحة و�سهلة �لتطبيق تمكنك من �إن�ساء ن�سخة 

�حتياطية.

علامات تدل على ان هاتفك معر�س للاختراق

كيفيةتعطيلالح�ضاب
خيار  يملك  �لم�ستخدم  �أن  يعني  موؤقتا  �لح�ساب  تعطيل  �إن 
�لح�ساب  ولتعطيل  ي�ساء،  وقت  �أي  في  في�سبوك  �إلى  �لعودة 

يجب �تباع �لتالي:
يمين  �أع��ل��ى  في  للاأ�سفل  �لمتجه  �ل�سهم  ر�أ����س  على  �لنقر   -

�سفحة ف��ي�����س��ب��وك، و�خ��ت��ي��ار )�إع��������د�د�ت(، ث��م �ل��ن��ق��ر على 
)�لأم��ن( من �لقائمة �لتي تظهر على ي�سار �ل�سا�سة، ومن 
خيار�ت )�لأمن( �لتي �ستظهر على �ليمين تختار )تعطيل 

ح�سابك( ثم تتبع �لخطو�ت لتاأكيد �لعملية.
�ل�سخ�سي لن يكون مرئيا  و�إذ� عطلت ح�سابك فاإن ملفك 

�لبحث  م��ن  �أح���د  يتمكن  ول���ن  في�سبوك،  ع��ل��ى  ل��لاآخ��ري��ن 
عنك، لكن بع�س �لمعلومات مثل �لر�سائل �لتي �أر�سلتها �إلى 

�أ�سدقاء قد تظل ظاهرة للاآخرين.
�أخ��رى، فيمكنك  �إلى في�سبوك مرة  �لعودة  ق��ررت  وفي حال 
�إعادة تفعيل ح�سابك باأي وقت بت�سجيل �لدخول با�ستخد�م 

بريدك �لإلكتروني وكلمة �لمرور لت�ستعيد ملفك باأكمله.

كيفيةحذفالح�ضابنهائيا
�أب����د�،  ت�����س��ت��خ��دم ف��ي�����س��ب��وك  ل��ن  ب��اأن��ك  �إذ� ك��ن��ت تعتقد  �إم����ا 
فباإمكانك طلب حذف ح�سابك نهائيا، وفي هذه �لحالة لن 
�ساركته  �سيء  �أي  ��ستعادة  �أو  ح�سابك  تفعيل  �إع��ادة  يمكنك 

على ملفك �ل�سخ�سي.
�حتياطية  ن�سخة  عمل  في  ت��رغ��ب  ق��د  ح�سابك  ح��ذف  قبل 
ر�أ�س  على  �ن��ق��ر  ب��ذل��ك  وللقيام  في�سبوك،  م��ن  لمعلوماتك 
في�سبوك،  �سفحة  يم��ين  �أع��ل��ى  في  للاأ�سفل  �لمتجه  �ل�سهم 
�أ�سفل �لقائمة  و�ختر )�إع���د�د�ت(، ثم �نقر على �لر�بط في 
�ل��رئ��ي�����س��ي��ة �ل�����ذي ي���ق���ول )ن�����زل ن�����س��خ��ة م���ن ب��ي��ان��ات��ك في 

في�سبوك(.

ولحذفح�ضابكعليكالتوجهاإلىالرابطالتالي:
https://facebook.com/help/delete_
و�تبع  ح�����س��اب��ي(  )�ح�����ذف  ع��ل��ى  �ن��ق��ر  ث���م   account

�لخطو�ت لتاأكيد �لعملية.
وقد ي�ستغرق �لأمر من في�سبوك حتى ت�سعين يوما كي يتم 

حذف كافة ما ن�سرته على ح�سابك، مثل �ل�سور وتحديثات 
�لحالة �أو �أي بيانات تم حفظها في �أنظمة �لحفظ �لحتياطي، 
و�أثناء تلك �لمدة �لتي يتولى فيها في�سبوك حذف معلوماتك 
�ل�سبكة  ي�ستخدم  �آخ��ر  �سخ�س  لأي  متاحة  تكون  لن  فاإنها 

�لجتماعية.

على  تفعلها  �ل��ت��ي  �لأ����س���ي���اء  ب��ع�����س  �أن  �لم��لاح��ظ��ة  وتج����در 
�لمثال،  �سبيل  فعلى  ح�سابك،  في  حفظها  يتم  ل  في�سبوك 
�ل��و�رد، وهذه  ر�سائل منك في �سندوقه  فقد يملك �سديق 
�ستحتاج  ولهذ�  بعد حذف ح�سابك،  �ستظل حتى  �لمعلومات 

�إلى �لتو��سل مع متلقي ر�سائلك �إذ� �أردت حذفها.

كيف تحذف ح�سابك في في�سبوك نهائيا؟
والر�ضائلالمتوا�ضلةالتحديثاتفاإنالنا�سلبع�سبالن�ضبةلكن،والعائلةالأ�ضدقاءمعتوا�ضلعلىللبقاءجيدةاأداةفي�ضبوكيعد
الم�ضتخدميبعدقدب�ضكل)الرقميالتوا�ضل(اإدمانعنناهيك،مزعجااأمرامجتمعةت�ضبحوالإعلناتوالوكزاتوالإعجابات

اأحياناعن)التوا�ضلالحقيقي(معالآخرين،وقديرغباأمثالهوؤلءفياإنهاء�ضلتهمبفي�ضبوك.
م�ضتقبلالعودةفييفكرالم�ضتخدمكاناإذاماعلىوتعتمدان،الإنهاءاأوالتعطيل:بطريقتينيتمفي�ضبوكعلىالح�ضاباإنهاءاإن

اإلىح�ضابهاأوحذفهنهائيا.
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جنةتوفالو
توفالو مجموعة من �لجزر �ل�سغيرة تقع بين �أ�ستر�ليا وجزر 
هاو�ي، وتعد �لبلد �لأقل زيارة على م�ستوى �لعالم بو�قع �ألفي 
ز�ئر �سنويا، وتقع في �آخر مكان في �لعالم بالمعنى �لحرفي، لتجمع 

بين �سحر هاو�ي وفيجي و�لمالديف في بقعة و�حدة هادئة.
وتتميز عن باقي �لأماكن �ل�سياحية �لأخرى بقلة وجود �لب�سر، 
فقط،  ن�سمة  �أل��ف   11 ي��ق��ارب  توفالو  في  �ل�سكان  ت��ع��د�د  حيث 
�لأمر �لذي يجعل �لهدوء يعم �لمكان، ويُ�سعر �لكائنات �لبحرية 

بالطماأنينة،
وتلعب  �لهو�ء  نف�سها في  تقذف  �أ�سماك  ترى  �أن  �إل  تلبث   فلا 
ب��ح��ري��ة، ك��اأن��ه��ا د�خ���ل �لم��ح��ي��ط، م��ن دون خ��وف م��ن �ل�سيد �أو 
كاأنها  بكر�  �لبحرية هناك  �لذي يجعل �لحياة  �لأمر  �لإن�سان، 

جزيرة غير ماأهولة.
�أمتار� معدودة، لذ� فهي من  �لأر���س  ترتفع توفالو عن �سطح 
�لأمر  �لح��ر�ري،  �لحتبا�س  ب�سبب  بالغرق  �لمهددة  �أكثر �لجزر 
�لذي �سيحرم �لب�سرية من بقعة خلابة لم يتمتع بها �سوى قلة 

قليلة من �لب�سر.

طبيعةال�ضكان
وب�سبب فقر �لبنية �لتحتية للدولة فاعتماد �ل�سكان �لأ�سا�سي 
لقلة  ونظر�  �لأمطار،  مياه  ياأتي من تجميع  �ل�سرب  مياه  من 

�لعدد فالحياة هناك ب�سيطة جد� وخالية من �أي ملوثات.
�لمر�كب،  ه��ي  �لج���زر  ب��ين  للتنقل  �ل��وح��ي��دة  �لم��و����س��لات  و�سيلة 
ويوجد بع�س �ل�سكان من مطوري �لبرمجيات، ولكنهم ف�سلو� 
�لبقاء في تلك �لبقعة �لهادئة �لخالية من �لتعقيد �لمعتاد، و�أغلب 
�لتنقل يكون على در�جات نارية، وذلك ب�سبب �لطبيعة �لطولية 
للجزر �لتي تجعل �لأماكن بعيدة عن بع�سها بع�س �ل�سيء، ل 

�سيما مع جوها �ل�ستو�ئي �لحار، ح�سب بي بي �سي.

رحلةاإلىتوفالو
�إذ� كنت من ع�ساق �لغو�س �لحر و�ل�سباحة و�ل�سو�طئ �لخلابة 
�ستكون  فتوفالو  �ل�ستو�ئية،  وم�سروباته  �لهند  ج��وز  ونخيل 

وجهتك �لمف�سلة.
مربعا  كيلومتر�   26 تتجاوز  ل  �لتي  �ل��دول��ة  لم�ساحة  ون��ظ��ر� 
فلا توجد �أن�سطة بعيدة عن �لمحيط؛ فالدولة عبارة عن جزر 
طولية وم�ساحة عر�سها ل تتجاوز م�ساحات �ل�سو�رع �لرئي�سية 
في �لمدن �لمزدحمة، وتحتوي على مطار و�حد ل يعمل �إل يومي 
�لثلاثاء و�لخمي�س، ويتحول مهبط �لطائر�ت �لخا�س به بعد 
مغادرة �آخر طائرة �إلى ملعب كرة قدم لل�سكان و�ساحة للاأن�سطة 

�لترفيهية و�لجتماعية.
ب�سبب  �لمنطقة  �سوى خطوط ط��ير�ن فيجي في هذ�  ول تعمل 
قلة عدد �لزو�ر �لمتوجهين �إلى توفالو، ويكونون في �لأغلب من 
�لأ�ستر�لية  بع�سهم �لجن�سية  �لذين يحمل  �لأ�سليين  �ل�سكان 
باأنهم ودود جد� ويرحب  �لتوفالوية، ويت�سم �سعب توفالو  مع 
�عتياده  ب�سبب  بن�سبة كبيرة  �ل�سياحة  ياألف  بالزو�ر، ولكنه لم 

على �لهدوء �ل�سديد.
وبالن�سبة لل�سياحة، فرغم �أن �لدولة �سغيرة جد� فاإنها تحتوي 
ب��ي��ت لل�سيوف وفي م��ت��ن��اول ي��د �لج��م��ي��ع ومع  �أك���ثر م��ن  ع��ل��ى 

معدلت �لزيارة �لنادرة فد�ئما يكون �لحجز متاحا.
�لتو��سل  م��و�ق��ع  ع��ل��ى  �لم��وؤث��ري��ن  �أح����د  م���وؤخ���ر�  ت��وف��ال��و  وز�ر 
�لجتماعي، �ساحب قناة )Yes Theory(، وح�سد �لفيديو 
زو�رها  ع��دد  �أن  رغ��م  �أك��ثر من خم�سة ملايين م�ساهدة،  عنها 
لم ي�سل �إلى هذ� �لحد، وكان ذلك بد�ية فكرة ت�سليط �ل�سوء 
)جزر  با�سم  �سابقا  ت��وف��ال��و  ت��وف��ال��و.ع��رف��ت  غ��رق  ق�سية  على 
�أن ت�ستقل عن �لحكم �لبريطاني في �ل�سبعينيات،  �ألي�س(، قبل 
لكن من �لموؤ�سف �أن �أقل �لدول تاأثير� على �لحتبا�س �لحر�ري 
�ستكون �أكثرها ت�سرر�.ففور �رتفاع من�سوب �لبحر �سيكون على 
�ل�سكان �لأ�سليين مغادرتها، رغم �أنهم ل ي�سنعون �أي �سيء ول 
�لو�سع  �أي ثورة �سناعية، وما ز�لو� يعي�سون على  ي�سهمون في 
�لهند  جوز  حبات  �إل  ي�سدّرون  ول  �لقديم،  �لب�سيط  �لبد�ئي 
دعا  ول��ذل��ك  بالغرق،  م��ه��ددون  ولكنهم  ع��ن حاجتهم،  �ل��ز�ئ��دة 
�لعديد من �لن�سطاء لزيارتها وحمايتها من خطر �لغرق ب�سبب 

�لحتبا�س �لحر�ري.

النظامالنتقالي
ن�سرته �سحيفة  تقرير  نونيو، في  �آد�  �لكاتبة  تقول 
�لنتقالي(  )�ل��ن��ظ��ام  �إن  �لإ���س��ب��ان��ي��ة  كونفدن�سيال 
�لموجود في �ل�سويد يوفر �لدعم �لجتماعي �لخا�س 
على �لم�ستوى �لوطني للعمال �لذين تم ت�سريحهم.

وت��ق��وم ك��ل �ل�����س��رك��ات ب��دف��ع م��ب��ال��غ )ر���س��وم تاأمين 
�لعمل( لتمويل �لمدربين و�لبر�مج �لهادفة لتح�سين 
مهار�ت �لموظف �إذ� كان يعاني من �سعف �إمكانياته، 

ومهار�ت  ب��خ��بر�ت  �لعمل  ل�سوق  ل��ل��ع��ودة  و�إع����د�ده 
�أف�سل.

وفي �لمجمل، هناك 16 جمعية من هذ� �لنوع بهذ� 
ويتمثل  �لقت�ساد،  قطاعات  مختلف  تغطي  �لبلد 
�لذين تم  �إيجاد وظائف جديدة لأولئك  دوره��ا في 

�ل�ستغناء عنهم.

ر�ضومتاأمينالعمل
�ل�سويد  تمتلك  و�سعته،  �ل��ذي  �لنظام  ه��ذ�  بف�سل 

�لمتقدم،  �لعالم  كل  في  توظيف  �إع���ادة  ن�سبة  �أف�سل 
فحو�لي %90 من �لموظفين �لذين يتم ت�سريحهم 

يعودون ل�سوق �لعمل خلال �أقل من �سنة و�حدة.
هذ� �لأمر يبدو كاأنه �سرب من �لخيال، ولكن �ل�سابة 
�إيفا )24 عاما( كانت �ساهدة على مدى نجاعة هذ� 
�لنظام. �أنهت م�سممة �لغر�فيك در��ستها �لجامعية 
تبدو  ك��ان��ت  �ن��ط��لاق��ت��ه��ا  �أن  ورغ����م   ،2016 ع���ام 
2019 عاطلة  بد�ية  نف�سها  فاإنها وج��دت  و�ع��دة، 

بعد �أن قامت �ل�سركة بخف�س �لعمالة لديها.
�أنها تحدثت مع بع�س معارفها  ومن ح�سن حظها 
�لعمل، و�سرعان ما تم  تاأمين  و�سمعت عن مجل�س 
�إر���س��ال��ه��ا ل��ل��ت��درب على ي��د �أح���د �لخ����بر�ء، و�نطلق 
�لأولى،  ت���غ���ادر وظ��ي��ف��ت��ه��ا  �أن  ق��ب��ل  ت��دري��ب��ه��ا ح��ت��ى 
�لتي  و�لأ�سباب  نقاط �سعفها  ولحظ هذ� �لخبير 

دفعت �ل�سركة لختيارها �سمن �لم�سرحين.
ب�سرعة  تتقدم  �لتكنولوجيا  �أن  �لأ�سا�سي  و�ل�سبب 
ك���ب���يرة، و�إي���ف���ا ك��ان��ت تح��ت��اج لم��زي��د م���ن �لتدريب 
�إيفا  لتح�سل  �لم��ال  دف��ع  وتم  �لم�ستجد�ت.  ومو�كبة 
بمدر�سة  �أ���س��اب��ي��ع  ثمانية  لم��دة  تدريبية  دورة  على 
لتقنيات �لتو��سل، مما عزز ثقتها بنف�سها، ومكنها 

من �لح�سول على وظيفة جديدة بمرتب �أف�سل.

مراكزتوظيفالمهاجرين
�ساأح�سل  كنت  ربم��ا  ج��د�،  �سعيدة  )�أن���ا  �إي��ف��ا  تقول 

بف�سل  ول��ك��ن  �ل��دع��م،  ه��ذ�  دون  حتى  وظيفة  على 
خلال  مم��ت��ازة  تج��رب��ة  ع�ست  و�ل��ت��دري��ب  �لن�سائح 
وباأنني  ب��الأم��ان،  �أ�سعر  و�أ�سبحت  �لبطالة،  ف��ترة 

ل�ست وحدي(.
�سنو�ت  خم�س  لمدة  يتو��سل  �أن  يمكن  �لدعم  وه��ذ� 
بد�ية من تاريخ ت�سريح �لموظف، وذلك حتى يو��سل 
حال  في  حتى  �ل�سرورية،  �لم�ساعدة  على  �لح�سول 

عدم نجاحه في وظيفته �لجديدة.
�لتكنولوجيا  ع��م��لاق  ق��ام��ت  �لم���ث���ال،  �سبيل  ف��ع��ل��ى 
�لموظفين  م��ن  �ل��ع��دي��د  بت�سريح  �إري��ك�����س��ون  ���س��رك��ة 
دون  �لعملية  ه��ذه  وتم��ت  �لما�سية.  �ل�سنو�ت  خ��لال 
م�ساكل �أو �حتجاجات تذكر، وذلك بف�سل �لحركية 
�ل��ذي يلعبه هذ� �لبرنامج  في �سوق �لعمل، و�ل��دور 

�لنتقالي.
وت��وف��ر �ل�����س��وي��د م��ر�ك��ز ت��وظ��ي��ف ت��دي��ره��ا �لدولة 
يتمثل دورها بربط �ل�سلة بين �لعاطلين و�لباحثين 
ب�سكل  �لخ��دم��ة  ه��ذه  م��ن  وي�ستفيد  ع��ن موظفين. 
ومن  طويلة،  ف��ترة  �لبطالة  من  عانو�  من  خا�س 
لم  �لذين  و�ل�سباب  �ل��لازم��ة،  للمهار�ت  يفتقرون 
ينهو� تعليمهم �لثانوي، و�لمهاجرون �لذين و�سلو� 

حديثا �إلى �ل�سويد.

وظيفةاأف�ضلومرتباأعلى
جلب  بالكفاءة  يتميز  �ل��ذي  �لفريد  �لنظام  وه��ذ� 

�نتباه جهات دولية، ودفع لإطلاق �لمقارنة مع بقية 
�لنتقالي  للنظام  نموذج  فاأقرب  �لأوروبية.  �ل��دول 
�لذي  �لألم���اني  �لتحويل(  )�إج����ر�ء�ت  هو  �ل�سويدي 
للعاطلين يكون ن�سفها  يتم فيه تقديم م�ساعد�ت 

ممول من �ل�سركة و�لن�سف �لآخر من �لدولة.
وفي �أغلب �لبلد�ن، 

�لم�سرحين،  �لعمال  لدعم  خا�س  نظام  �أي  يوجد  ل 
�أمر  وهو  �لتقليدية،  �لحكومية  �لبر�مج  با�ستثناء 
ينطبق مثلا على فرن�سا وبلجيكا وهولند�، بح�سب 

�لكاتبة.
وفي �لأثناء، ت�ستعد �إيفا �ل�سويدية لت�سلم وظيفتها 
بالعا�سمة  �لمقبل  �لثاني  يناير/كانون  في  �لجديدة 
���س��ت��وك��ه��ولم، وت��ق��ول )���س��ع��رت ب��ال�����س��دم��ة ح��ين تم 
كبير  بامتنان  �أ���س��ع��ر  �لآن  ول��ك��ن  ع��ن��ي،  �ل�ستغناء 
للنظام �لنتقالي �لذي مكنني من �لدعم و�لتدريب، 
عليها  ح�سلت  �لتي  و�لن�سائح  �لم�ساعد�ت  �إن  حيث 
�أف�سل  وظيفة  على  ح�سلت  و�لآن  كثير�،  �أفادتني 

وبمرتب �أعلى(.

ال�سويد.. اأف�سل دولة يمكن العي�س فيها اإذا كنت عاطلا عن العمل

مجموعةمنالجزرال�ضغيرةتقعبيناأ�ضترالياوجزرهاواي

توفالو .. جنة لا يعرفها ال�سياح.. البلد الاأقل زيارة في العالم

تجربة الوظيفة فقدان فاإن ،العمل من ومللنا اإرهاقنا درجة بلغت مهما
والإحباطالتوتر حجمتعلمفاأنت ،بها مرواالذين منكنتواإذا .مريرة
وفقدان،المهنيةوالم�ضيرة،الماليالدخلتوقفب�ضاأنوالمخاوف،يرافقهاالذي
يمكنضيء�اأف�ضلالع�ضيبالموقفهذااأ�ضبحلوماذاالطبية.ولكنالرعاية

اأنيحدثلكفيحياتك؟
عظيمةفر�ضةبل،خجلاأوانزعاجم�ضدرلوظيفتكفقدانكيكوناألتخيل
فيملمو�ضةحقيقةالفر�ضيةهذه.اأف�ضلمكاناإلىوالنتقالنف�ضكلتطوير
وذلك ،ال�ضويد ضكان� به يتمتع ما الأوروبية.هذا القارة ضمالي� ضغير� بلد
عن للعاطلين اأف�ضل وظيفة عن للبحث خا�س ب�ضكل م�ضمم نظام بف�ضل

العمل،وم�ضاعدتهمعلىالتقدمفيم�ضيرتهم.

م�ضدرا تعد المدن تلك في ال�ضياحة اإن اإذ ،ضهرة� الأكثر والوجهات زيارة الأكثر المدن اإلى ال�ضياحة تتجه
معالدعايةحجممقارنةلكن،لنف�ضهاالدعايةاأجلمنالأموالمنالعديدتدفعوبالتاليللدخل؛رئي�ضيا
لأنتلوثااأقلهاوبالطبع،بالعالمال�ضاحليةالمناطقاأجملمنتعدالتيالمدنلبع�سمن�ضفغيرالمنطقةجمال
البل�ضتيكيةالموادتغمرهاالتيال�ضواحلمنبالعديدفعلواكماوتدميرهااإليهاالو�ضولي�ضتطيعوالمالب�ضر

والمخلفاتنتيجةالزياراتال�ضياحيةالكثيرة.
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الم�ضرحلوا�ضطةفيه

ميرنا جميل: اأحب التنوع فيما 
اأقدم للجمهور واأكره الت�سنيف

�لتمثيل؟ مجال  دخلت  • كيف 
�حدى  �لتقيت في  �لإذ�ع����ة،  في  ب��رن��امج��اً  �أق���دم  - كنت 
�لح��ل��ق��ات م��ع �لم��خ��رج خ��ال��د ج���لال �ل���ذي �ق���ترح علي 
فكرة �لتمثيل، فالتحقت بالور�سة �لخا�سة به، �عتقدت 
ون�سف،  عامين  ��ستمرت  لكنها  �سهور،  ثلاثة  �أن��ه��ا 
حققت  �لتي  �لليل(  )بعد  م�سرحية  في  �ساركت 
نجاحا فاق �لتوقعات، ثم �ساركت في م�سل�سلات 
ي��د(، )رب��ع رومي(،  )�لح�سان �لأ���س��ود(، )خفة 

)�للعبة(، وفيلمي )�أبو �سنب(، و)بيكيا(.
محظوظة؟ نف�سك  تعتبرين  • هل 

ن��ف�����س��ي مح��ظ��وظ��ة ج����د�ً،  - �لح���م���د لله، �ع���ت���بر 
جلال،  خ��ال��د  �لم��خ��رج  م��ع  �لتمثيل  تعلمت  لأن��ن��ي 
�أث��ق في  وكيف  و�لأ���س�����س،  �لبجديات  منه  وعرفت 
�أك���ثر من  ي��ق��ال  نف�سي، و)�أف���ر����س( �لي��ف��ي��ه حتى 
م���رة وي�����س��ح��ك �لج��م��ه��ور، ك��م��ا �إن���ن���ي محظوظة 
ب��برن��ام��ج snl ب��ال��ع��رب��ي، لأن��ن��ي ق��دم��ت م��ن خلاله 
معظم  مع  كممثلة  م�ساركتي  على  ع��لاوة  �ل�سخ�سيات،  كل 

ممثلي م�سر و�لوطن �لعربي.
�لجديدة؟ �لم�سرحية  تجربتك  عن  • ماذ� 

- م�سرحية )حزلقوم( �أعادتني للوقوف على خ�سبة �لم�سرح مع �أحمد مكي 
في �أول عمل له في �لم�سرح.

�لفعل؟ ردود  كانت  • كيف 
و�سدى  ج���د�ً  ج��ي��دة  فعل  ردود  حققت  �ل��ري��ا���س،  مو�سم  في  عر�ست   -
�سو  كايرو  عرو�س  �سمن  قريبا  �لقاهرة  في  عر�سها  يفتر�س  و��سعا، 

للمخرج مجدي �لهو�ري.
حاليا؟ً �لم�سرح  حال  في  ر�أيك  • ما 

- عاد بقوة بعدما ظل لفترة ل يقدم �سيئا، عاد علي يد �لمخرج خالد 
جلال، �أحمد �لأبياري، �أ�سرف عبد �لباقي، عرو�س كايرو �سو، �لتي 
عر�س  نقدم  حالياً  جديد،  من  �لم�سرح  خ�سبة  �إلى  �لممثلين  �أع��ادت 

)حزلقوم( بطولة نخبة من ممثلي �لكوميديا.
�سعب؟ �لم�سرح  خ�سبة  على  �لوقوف  • هل 

على  �لوقوف  �أح��ب  �سغري  من  فيه،  و��سطة  ل  �لم�سرح  �أكيد،   -
خ�سبته، يمثل �لم�سرح رهبة كبيرة للممثل لأنه يتو��سل مبا�سرة 
مع �لجمهور، يرى رد فعل �لجمهور مبا�سرة عندما يلقي �يفية 

�أو يقدم موقفا كوميديا.
)�للعبة(؟ م�سل�سل  عن  • ماذ� 

عقب  حققها  �ل��ت��ي  �لج��ي��دة  �لفعل  وردود  بنجاحه  �سعيدة   -
عر�سه �إلكترونيا.

�لنترنت؟ عرو�س  فى  ر�أيك  • ما 
- �تجاه جديد على �لدر�ما، �لجمهور �أ�سبح يتابع �لأعمال 

�لفنية عبر )يوتيوب(.

ماجد؟ وه�سام  �سيكو  مع  للتعاون  تقييمك  • ما 
- �سعيدة بالتعاون معهما، �لكو�لي�س كانت جيدة ومرحة جد�، �سعيدة بالتعاون مع مي ك�ساب �أي�سا، 
�سبق وتعاونت مع ه�سام ماجد في فيلم )نادي �لرجال �ل�سري(، �سعيدة بتقديمي ل�سخ�سية زوجة 

�سيكو.
�ل�سري(؟ �لرجال  )نادي  فيلم  في  �سخ�سيتك  نجاح  توقعت  • هل 

- بل فاق توقعاتي، رغم �إنني ظهرت في بد�ية �لأحد�ث ك�سيفة �سرف، لكن �لم�سهد علق في �أذهان 
�أمر  �لفيلم و�لتعاون مع كريم عبد�لعزيز  �ل�سينما من خلال  �لجمهور، كانت بد�ية قوية لي في 

��سعدني جد�.
بالعربي؟  snl برنامج  في  لعملك  تقييمك  • ما 

�ساهدني ط��ارق �لجنايني في عر�س م�سرحية )بعد  �لبرنامج بعدما  �ساركت في  به  �سعيدة جد�   -
�لليل( للمخرج خالد جلال،

 �ختارني �أنا و�أربعة �آخرين لتقديم �لبرنامج، �لذي �سعدت بالتو�جد فيه مع فريق �لعمل، �ساأظل 
�فتخر به في م�سيرتي �لفنية.

�لبرنامج؟ في  زملائك  وبين  بينك  غيرة  وجدت  • هل 
- ل، كنا نعمل كاأ�سرة و�حدة، وكل و�حد له �سخ�سية مختلفة عن �لآخر تماما، �أغلبنا على �سلة 

وتو��سل منذ كنا في ور�سة �لتمثيل مع �لمخرج خالد جلال، لذلك فلا مكان للغيرة �أو �لمناف�سة.
كوميدية؟ كممثلة  ت�سنيفك  تحبين  • هل 

- ل �أحب �لت�سنيف، �أحب �لتنوع فيما �أقدم للجمهور، �ساركت في برنامج snl بالعربي، �لكوميديا 
تقديم  يمكننى  ب��ل  بعنيه،  ق��ال��ب  في  ح�سري  يعني  ل  ه��ذ�  لكن  �آخ���ر،  فني  ق��ال��ب  �أي  م��ن  �أ�سعب 
لأنها  �أم��ام محمد رجب،  )بيكيا(  فيلم  قدمتها في  �لتي  بال�سخ�سية  �سعدت  �لتر�جيديا وغيرها، 

كانت من �لخارج بريئة ومن �لد�خل م�سدر �ل�سر ب�سبب حبها للمال.
�لإغر�ء؟ م�ساهد  من  موقفك  • ما 

- ل �أعرف كيف �أج�سده، �عتقد �أن لها نا�سها.
�لجميل؟ �لفن  زمن  ممثلات  من  يعجبك  • من 

- �أحب �لجميع خ�سو�سا �سريهان، فاتن حمامة و�سويكار، حينما �أ�ساهد لها عملًا مع فوؤ�د �لمهند�س 
��ستمتع بم�ساهدته، 

كنت �تمنى �لتمثيل معه.
للممثل؟ مهمة  �لجتماعى  �لتو��سل  و�سائل  • هل 

- �أ�سبحت جزء مهما في حياة �لممثل و�لمغني، لأنها تمثل ج�سر� للتو��سل مع جمهوره، ل ي�ستطيع 
تجاهلها لأنها �أ�سبحت لغة �لع�سر، لذلك �أحر�س على �لتو�جد با�ستمر�ر مع جمهوري عبرها من 

وقت لآخر.
�ل�سيئة؟ �لتعليقات  مع  تتعاملين  • كيف 

- �أتجاهلها، ل �أحب �لتقليل من نف�سي بالرد عليها.
هو�ياتك؟ • ما 

- �أحب �لر�سم جد� بكل �لألو�ن، مجرد موهبة، لم �أدر�سه لكنني �أر�سم في �أوقات فر�غي با�ستمر�ر.
�لفني؟ طموحك  • ما 

- �أحب �لتمثيل جد�، عندما كنت في �لمدر�سة ثم �لجامعة كنت �أبحث عن �لم�سرح منذ �ليوم �لأول 
و�أظل متو�جدة به �أغلب �لوقت، 

)طموحي لو طلع هينفجر في وجهي(، بد�خلي �لكثير لأقدمه في �لتمثيل رغم من م�ساركتي في 
برنامج snl بالعربي، �أرغب في تقديم �سخ�سيات كثيرة، خ�سو�سا �لتاريخية مثل كيلوباتر�، �أي�سا 

�ل�سخ�سيات �لمركبة.

ب�سبب اأزمة كورونا : 
هيفاء وهبي رهن الانتظار

حتى �ل�ساعة، لم تقرّر �سركة �ل�سباح �إخو�ن 
�إن كان بالإمكان متابعة تفا�سيل ت�سوير 
�لرم�سانية،  �ل��در�م��ا  م�سل�سلات  بع�س 
هيفاء  �لنجمة  �أن  معلومات  �أكّ���دت  فيما 
تقديم  على  وت��ر�ه��ن  تتمنّى  كانت  وهبي 
م�سل�سل "�أ�سود فاتح" كاملًا بعد �أن توقف 
ت�سويره، ولم ت�سفر �لأو�ساع �لآنيّة �لتي 
�لعالم ج��رّ�ء فيرو�س كورونا  يعاني منها 
�أن  خ�سو�ساً  �لت�سوير؛  �إلى   ع��ودت��ه  ع��ن 
وعر�س  لإن��ه��ائ��ه  ج����د�ً  متحم�سة  ه��ي��ف��اء 

�لم�سل�سل في �أو�نه �أي في �سهر رم�سان.

دورهيفاء
في  وهبي  هيفاء  ��سم  هو  خطاب،  �ل�سيدة 
ينتمي  رجل  متزوجة من  �لعمل،  �أح��د�ث 
�لنهار، تحاول  نافذة وهو معت�سم  لعائلة 
ع���ن طريق  �ل���ت���ج���ارة  ع����الم  �إلى  �ل���ع���ب���ور 
�لأزي������اء و���س��ط خ��لاف��ات وح��ك��اي��ات تبدو 
�إخ���ر�ج  م��ن  و�لم�سل�سل  ل��لاه��ت��م��ام،  م��ث��يرة 

كريم �لعدل.

م�ضيرالدراما
موجودون  �ل�سوريين  �لفنانين  �أن  يُ��ذك��ر 
�إقفال  �لإع���لان عن  بعد  ب��يروت حالياً  في 
�لملاحة  ب���وج���ه  �ل�������دولي  ب������يروت  م���ط���ار 
�لجوية ب�سبب فيرو�س كورونا، ومعلومات 
�أو  �إن��ه��اء  ب�ساأن  �لنهائي  �ل��ق��ر�ر  �أن  ت��وؤك��د 
تاأجيل �لدر�ما �لمو�سمية �سيكون بين �لأول 

و�لعا�سر من ني�سان/�أبريل �لمقبل.

كيف ا�ستفادت 
الفنانة دنيا بطمة 
من اأزمة كورونا ؟!

�لمزيّف  بق�سية �لح�ساب  تورّطها  �إثر  �إبت�سام بطمة  �سقيقتها  منذ خبر حب�س 
�لبتعاد  بطمة  دنيا  �آي���دول  �أر�ب  نجمة  وتح���اول  بيبي،  م��ون  حمزة 
�ل��ت��و����س��ل �لج��ت��م��اع��ي ح��ت��ى ل تتعرّ�س  ع��ن و���س��ائ��ل 
ن�سرت  �لأم،  يوم  ليلة  في  ولكن  �لجمهور.  لنتقاد�ت 
وتمنّت  وج��دت��ه��ا،  و�سقيقتها  لأم��ه��ا  خا�سة  ر�سالة 
من �لله �أن يحفظهنّ لها، كما ن�سرت �سورة خا�سة 
لهنّ مع غلق خا�سية �لتعليقات. وفي �سياق مت�سل ، 
قررت �لمحكمة �لق�سائية �لبتد�ئية في �لمغرب توقيف 
وفقاً  وذلك  م�سمّى،  غير  لأجل  �لتحقيقات  جل�سات 
لحين  �لمغرب  دول��ة  في  �لمتّبعة  �لوقائية  ل��لاإج��ر�ء�ت 
�أزم���ة فيرو�س  �لط��م��ئ��ن��ان على �لم��و�ط��ن��ين وم���رور 
�إبت�سام بطمة قد و�جهت  كورونا دون �سرر.وكانت 
قر�ر �لحب�س قبل �أ�سابيع بعد مو�جهتها مع �سكينة 
تورّطها  و�إث��ب��ات  )غ��لام��ور(  با�سم  �ل�سهيرة  جناح 
�لأزياء  �إلى حب�س م�سممة  �لق�سية، بالإ�سافة  في 
�أي�ساً تدين  �أدلت بت�سريحات  عائ�سة عيا�س �لتي 
�لآن  فحتى  دنيا،  �سقيقتها.�أما  دون  فقط  �إبت�سام 
قيد  ز�ل��ت  ما  لكنها  �لق�سية،  في  ر�سمياً  تُ��د�ن  لم 
يتجاوز  لن  �لأم��ر  �أن  ي��ردد  و�لبع�س  �لتحقيقات، 
�لأ�سابيع �لقليلة لتلاقي دنيا نف�س م�سير �سقيقتها 
بال�سجن خلال �لأ�سهر �لقليلة �لمقبلة.جدير بالذكر 
ف�����س��ائ��ح و�بتز�ز  ن�����س��ر  ع��ل��ى  ي��ع��م��ل  �أن ه���ذ� �لح�����س��اب 

مجموعة كبيرة من �لنجوم �لمغاربة لم�سلحة نجوم �آخرين.

اأداء في تميزت ،بالعربي snl برنامج خلل من الجمهور عرفها
كل في الجمهور عند ب�ضمة تركت ،الكوميدية ال�ضخ�ضيات
ولتقدمهفيماالتنوعاإلىت�ضعى،فيهضاركت�فنيعمل
فيالم�ضرحاإلىاأخيراعادت.بعينهقالبفينف�ضهاتح�ضر
النترنتضبكة�عبرلهايعر�سكما،)حزلقوم(عر�س

م�ضل�ضل)اللعبة(.
الممثلةمعكان،الجديدةواأعمالهاللم�ضرحعودتهاعن
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في  البقاء  مع  للتكيّف  طرق   5
المنزل لوقاية اأ�سرتك من كورونا

فيرو�س كورونا �لم�ستجد )كوفيد 19( هو محور �هتمام �لعالم �لآن، ولأن 
�لبقاء في �لمنزل �إحدى �أهم طرق �لوقاية وحماية �لب�سرية من �نت�سار هذ� 
�لمنزل طول  �أطفالنا في  �لبقاء مع  كاأمهات  �لأم��ر يحتّم علينا  فاإن  �لوباء، 
مع  خا�سة  �سهلًا،  �أم��ر�ً  لي�س  طويلة  لفترة  �لمنزل  في  �لبقاء  لكن  �لوقت. 
وتنظيم  ورعايتهم  �لمنزلي،  تعليمهم  متابعة  �إلى  يحتاجون  �أطفال  وج��ود 
�لوقت بينهم وبين �لأعمال �لمنزلية، ما ي�سكّل �سغطاً كبير�ً على �لأم. وفي 
ما يلي 5 طرق ت�ساعدكِ على �لتكيّف مع �لبقاء في �لمنزل خلال فترة �لعزل 

�لمنزلي لحماية �أ�سرتك من فيرو�س كورونا �لم�ستجد )كوفيد 19(..
 

روتيناً �أن�سئي   1-
�إذ� كان من �لمفتر�س �أن يبد�أ يومك �لطبيعيظ مع �أطفالك منذ �ل�سابعة 
في  �لجميع  �أيقظي  �لمنزل،  في  �لبقاء  فترة  خلال  بذلك  فالتزمي  �سباحاً، 
لبدء  معاً  و����س��ت��ع��دّو�  �ل��ن��وم،  ملاب�س  يبدّلون  و�جعليهم  �ليومي،  �لم��وع��د 

�ليوم.
�لجميع  ويلتزم  �ليومي،  �لروتين  �تباع  على  �أ�سرتك  �أف��ر�د  هذ�  �سي�ساعد 
بالجد�ول �ليومية للمذ�كرة، و�سوف يدرك �لأطفال �أنهم لي�سو� في �إجازة.

 
�لوقت نظّمي   2-

�أن تت�سمّن  عليكِ و�سع جد�ول زمنية تنا�سب فترة �لبقاء في �لمنزل، على 
و�أوقات �لطعام، و�أخرى للاأن�سطة وق�ساء  للر�حة،  للمذ�كرة، ووقتاً  وقتاً 

وقت �أ�سري حميم.
�حر�سي على �أن يمار�س �أفر�د �أ�سرتك �أن�سطة جديدة ومختلفة كل يوم من 

�أجل منع �لملل من �لت�سلل �إليكم.
 

�لتناوب  3-
�إذ� كان لديكِ �سديقة قريبة منكِ �أو جارة محل ثقة، يمكنك �لتفاق معها 
من �أجل �لم�ساركة معاً في �إد�رة �لمهام �لمطلوبة منكما، مثل �سر�ء �حتياجات 
�لمنزل، �أو �لأعمال �لمنزلية، �أو م�ساعدة �لأطفال في �أد�ء �لو�جبات �لمدر�سية، 
على  تح�سلان  باأنكما  وي�سعركما  ��ستر�حة،  باأخذ  منكما  لكل  ي�سمح  هذ� 

�لرعاية و�لم�ساعدة.
 

�أطفالك �إلى  تحدّثي   4-
�لمنزل هذه  �لبقاء في  �أ�سباب  ب�ساأن  �أطفالك  �إج��ر�ء محادثة مع  بد من  ل 
�لفترة، و�لو�جب �لجتماعي �لذي يفر�س عليكم حماية �لأ�سدقاء و�أفر�د 
�لمجتمع من �نت�سار هذ� �لوباء، وكيفية �تباع �إجر�ء�ت �لوقاية من �لمر�س، 
با�ستمر�ر  �ليدين  وغ�سل  �لأ�سخا�س،  بين  كافية  م�ساحة  على  �لبقاء  مثل 
عن  �لتعبير  وطبعاً  �ل��وج��ه،  لم�س  وع��دم  ثانية،   20 لم��دة  و�ل�سابون  ب��الم��اء 
على  للح�سول  �ل�سريع  �لتحرك  �أج��ل  من  للمر�س  �أع��ر����س  ب��اأي  �ل�سعور 

�لعلاج.
 

لنف�سك خا�س  وقت   5-
في خ�سم هذه �لظروف �ل�سعبة، �أنتِ بحاجة �إلى وقت خا�س لنف�سك، من 

�أجل �لحفاظ على �سحتك �لنف�سية، و�لرعاية �لذ�تية.

قزح؟قو�سالوان ماهي •
- �ألو�ن قو�س قزح هي �لتالية : �لبنف�سجي ، �لنيلي، �لأزرق ، �لأخ�سر، 
�لأ�سفر ، �لبرتقالي . �أي ما مجموعه �سبعة �ألو�ن رغم �أنها تبدو لنا 

�قل من هذ� �لعدد  
؟ قزحقو�سينتهي اأين •

�إذ� ما مر  - يتكون قو�س قزح من �لمطر �لمنهمر ومن �لغيوم �لممطرة 
�لمطر  بعد  يبعد عنك  ق��زح  قو�س  ف��اإن  وبالتالي  �ل�سم�س عبرها  �سوء 
و�لغيمة وهو ينتهي )ويبد�أ( بغيمه ممطرة ولكن لكي ترى قو�س قزح 

ينبغي �ن تكون �ل�سم�س خلفك  
الم�ضاحة؟ حيثمن العالم فيبحراأكبر هو ما •

-�لبحر �لأبي�س �لمتو�سط
الأردنيةعمانقديماً؟ العا�ضمة ا�ضم كان ماذا •

-فيلادلفيا
ال�ضم؟ حا�ضةفيالثعبان ي�ضتخدمه الذي الع�ضو هو ما •

- ل�سانه

�لت�سمم �لى  يوؤدي  �لفيتامينات  �أنو�ع  بع�س  �أخذ  في  �لفر�ط  �أن  تعلم  • هل 
حزين  يكون  عندما  يبكي  �لفيل  �أن  تعلم  • هل 

ذيله  قطع  �ذ�  يموت  �لح�سان  �أن  تعلم  • هل 
لحمه  في  عظمه  يحفظ  �لتي  �لحيو�ن  هي  �ل�سلحفاة  �أن  تعلم  • هل 

ينام عندما  و�حدة  عين  يغلق  �لدلفين  �أن  تعلم  • هل 
�ل�سمع حا�سة  تمتلك  ل  و�لأفعى  و�لذبابة  �ل�سلحفاة  �أن  تعلم  • هل 

�لفك ع�سلة  هي  �لإن�سان  ج�سم  في  ع�سلة  �أقوى  �أن  تعلم  • هل 
مئوية درجة   128 حتى  حر�رة  يحتمل  �لج�سم  �أن  تعلم  • هل 

�ليمنى �لأذن  من  �سمعاً  �أ�سعف  �لي�سرى  �لأذن  �أن  تعلم  • هل 
و�لق�سدة  و�لزبدة  �لبي�س  كبد �لحوت و�سفار  وزيت  �ل�سمك  زيت   ، �لموجود في  �أ  فيتامين  �أن  تعلم  • هل 
�لنمو  �لطفل ونق�سه يعوق عملية   �لأور�ق و�لجزر و�لكمثرى لزم لنمو  �ل�سفر�ء طويلة  و�لخ�سرو�ت 
و�لفر�ط في تناوله ي�سبب �سغطا متز�يد في �لدماغ ودو�ر و�سد�ع وت�ساقط �ل�سعر وي�سقق �لجلد و�ل�سفاه 

ويغير في تكوين �لعظام ويوؤلم �لمفا�سل

التاجر ال�صغير
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الأفاكادو..دهون�ضحية
م���ادي���ن( موؤلفة  )لم��ي��ف  �أك����دت 
�لنتفاخ(،  على  )�نت�سر  كتاب 
تكون  ق��د  �ل��ف��و�ك��ه  �إح����دى  �أن 
�نتفاخ  لتجنب  ل��ل��زب��دة  ب��دي��لًا 
يمكن  مثلا  كالأفوكادو  �لمعدة، 

�أن تكون �لبديل.
ذك���رت���ه �سحيفة  م���ا  وب��ح�����س��ب 

�لأفوكادو تحتوي  فاإن ثمرة  )�إك�سبري�س( �لبريطانية، نقلا عن )لمادين( 
�أن  على ن�سبة عالية من �لدهون �ل�سحية، وذ�ت قيمة غذ�ئية عالية كما 

نكهتها جيدة ون�سيجها غني بالبوتا�سيوم.
ج��ر�م من   100 كل  ‘‘�إن  تقول  �لأمريكية  �ل��زر�ع��ة  وز�رة  �أن  �إلى  ولفتت، 
�لدهون،  ج��ر�مً��ا من  و15  ح��ر�ري��اً،  �سعر�ً   160 على  يحتوي  �لأف��وك��ادو 
 C و485 ملليجر�مًا من �لبوتا�سيوم. كما تحتوي �لفاكهة على فيتامين

و B6 و A، بالإ�سافة �إلى بع�س �لحديد و�لمغني�سيوم.
�لتغذية  في  �لمتخ�س�س  �آك�����س،  ج��و���س  �ل��دك��ت��ور  ع��ن  �ل�سحيفة  نقلت  كما 
�ل�سريرية، قوله �إنه يجب ت�سنيف �لأفوكادو على �أنه و�حد من �أف�سل 5 

�أطعمة �سحية على كوكب �لأر�س.
وتابع: �أعرف �لقليل من �لأطعمة �لأخرى �لتي تحتوي على مو�د مغذية 

�أ�سا�سية، خا�سة عندما تفكر في كيفية طعم �لأفوكادو �لر�ئع.

فتحاأعادتاأنبعداأم�سبكينحيوانحديقةفيعملقةبانداوي�ضاهدونالوجهاأقنعةيرتدونزوار
الحديقةاأمامالجمهوربعداإغلقهاب�ضببتف�ضيفيرو�سكورونا.افب

خ�����رج ب����يتر و�خ���ته �س�����وزي �إلى �ل����حقول �لخ�سر�ء لح�سار بع�س كيز�ن �لذرة �ل�سفر�ء ل�سلقها لتكون 
غذ�ء لهم، وبقدر ما �ن كوخهم نظيف وت�سع فيه �ل�سعادة �ل �ن حاجتهم للنقود كانت قوية لذلك كان �لب 
يعمل طو�ل �ليوم �جير� في �لحقول ليكفي طلبات عائلته �ل�سغيرة �ما �لم فكانت تكتفي بتلبية طلبات 
�لزوج �لحنون و�ل�سغار، وعندما جاء بيتر و�خته بكيز�ن �لذرة هذ� �ليوم قررت �لخت �لحنون �ن تطعم 
دجاجاتها بع�س �لذرة فقامت بفرط �حد �لكيز�ن و�خذت تلقي �لحبات لت�ستقر في �لفرن �ل�ساخن فخافت 
�سوزي من �لقتر�ب منها لكنها لحظت �ن �لحبة بد�أت تكبر قليلا قليلا حتى ��ستقرت تم �نتف�ست وكاأنها 
قطعة قطن ببيا�سها �ل�ساهق وطارت لت�ستقر مرة �خرى �ساخنة في يد �سوزي ومع حر�رتها و�سعتها في 
بع�س  وو�سعت  �لم  فجاءت  حدث  و�لدتها بما  لتخبر  و��سرعت  �لطعم  بحلاوة  فاح�ست  لتتذوقها  فمها 
�لحبات على �لفرن لتتحول بعد قليل �إلى ف�سار فما كان من بيتر �ل �ن قرر �ن ي�سبح بائعا للف�سار بدون 
�سانع  و��سبح  �ل�سغار  من  كبير�  �قبال  فوجد  �سنعه  في  �ب��دع  وقد  ي�سنعه  ك���يف  ح������وله  من  ي����خبر  �ن 
�لف�سار �ل�سغير من مي�سوري �لحال و��سبح لديه وعائلته ما يكفي ل�سر�ء بع�س حقول �لذرة وتحويلها 

�إلى ف�سار .

فو�ئد �لزنجبيل �ل�سحية "�لخارقة" باتت 
�سبه معروفة؛ لكثرة ما تمَّ تناولها . لكن 
�ل��زنج��ب��ي��ل م��ع �لنعناع؟  �ق����ترن  ل��و  م����اذ� 

فماذ� �ستكون �لنتيجة على �لج�سم؟
- ي��ح��ت��وي �ل��زنج��ب��ي��ل ع��ل��ى �ل��ع��دي��د من 
�سبط  في  ت�ساهم  �لتي  �لغذ�ئية  �لعنا�سر 
معدلت �سغط �لدم. كما يحتوي �لزنجبيل 
�أي�ساً على �لبوتا�سيوم و�لمغني�سيوم �للذيْن 
�لم��ي��اه في �لج�سم،  ي��ح��اف��ظ��ان ع��ل��ى م��ع��دل 

و�لحدّ من �رتفاع �ل�سغط �أو �نخفا�سه.
ن�سبة  خ��ف�����س  ع��ل��ى  �ل��زنج��ب��ي��ل  ي��ع��م��ل   -

�لكول�سترول و�لدهون �لثلاثية في �لدم.
وق�سور  �لج��ل��ط��ات  م��ن  �لزنجبيل  يقي   -
ع�سلة �لقلب وت�سلب �ل�سر�يين و�ل�سكتات 

�لدماغية.

فو�ئد �لزنجبيل مع �لنعناع ر�ئعة للج�سم
عند �إ�سافة �لنعناع �إلى �لزنجبيل نح�سل 

على فو�ئد �إ�سافية، �أبرزها:
- تهدئة �لغثيان و�لدو�ر، فاإن كنتِ تعانين 
�ل�ستفادة،  باإمكانك  �لأع��ر����س؛  هذه  من 
ع��بر ���س��رب ك��وب م��ن ���س��اي �لزنجبيل مع 

�لنعناع.
�أمر��س  لمكافحة  �لم��ن��اع��ة  ج��ه��از  ت��ق��وي��ة   -
�لر�أ�س  �آلم  ن���وب���ات  ومح���ارب���ة  م���ت���ع���ددة، 

�لحادّة.
�ل�سهرية،  �ل�����������دورة  �آلم  ت���خ���ف���ي���ف   -
ت�سنجات  تخفي�س  ع��ل��ى  ل��ق��درت��ه  ن�����س��ب��ةً 

�لع�سلات.
�لمعوية  �ل��دي��د�ن  مكافحة  في  �لم�ساهمة   -

وطرد �لبكتيريا �ل�سارّة من �لج�سم.
- تح�سين عمل �لجهاز �له�سمي و�لوقاية 

من ع�سر �له�سم.

فوائد الزنجبيل مع النعناع في تقوية المناعة ومقاومة الفيرو�سات


