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زيادة دخل المراأة خطر على �صحة الزوج
�أن  �إلى  �أجريت موؤخر�ً في �لوليات �لمتحدة �لأمريكية،  �أ�سارت در��سة 
ب�سكل  للتوتر  ويتعر�سون  �لنف�سي  لل�سغط  فري�سة  يقعون  �لأزو�ج 

متز�يد �إذ� كانت زوجاتهم يك�سبن �أكثر منهم. 
�لذين  �لأزو�ج  ف��اإن  ب��اث،  باحثون في جامعة  �أج��ر�ه��ا  لدر��سة  ووف��ق��اً 
�لمالي يتعر�سون  �لدعم  على زوجاتهم للح�سول على  يعتمدون كلياً 
ل�سغوط �سديدة ب�ساأن و�سعهم.  وتقول �لدكتور جو�نا �سيرد�: "ت�سير 
�لدر��سة �إلى �أن �لمعايير �لجتماعية حول ك�سب �لمال يمكن �أن ت�سكل 
خطر�ً على �سحة �لرجال، �إن كانت زوجاتهم هنّ من ينفقن عليهم." 
تم  �لتي  �لبيانات  در��سة  بعد  �ل�ستنتاج  ه��ذ�  �إلى  �لباحثون  وتو�سل 

جمعها من 6000 من �لأزو�ج على مد�ر 15 عاماً في �أمريكا. 
كما ت�سير نتائج �لدر��سة �إلى �أنه عندما تجاوز دخل �لزوجات 40 في 
�لمئة من �إجمالي دخل �لأ�سرة، بد�أ �لرجال ي�سعرون بالقلق، ويقعون 
في  �ل��ث��ان��وي  �لعائل  كونهم  ع��ن  تنجم  �سديدة  نف�سية  �سغوط  تح��ت 

�لأ�سرة، وفق ما نقلت �سحيفة تايمز �أوف �إنديا. 

لهذا ال�صبب تجنب ا�صتخدام لحاف مح�صو بالري�ش
حذر �لأطباء من ��ستخد�م �للحاف �لمح�سو بالري�ش بعد �إ�سابة رجل 
بردة فعل �سحية حادة �أبقته في حالة من �لتعب و�لإرهاق لعدة �أ�سهر. 
وبقي مارتن تايلور في حالة من �لتعب لعدة �أ�سهر، بعدما كان يتمتع 
ب�سحة جيدة في �ل�سابق، ولم يكن لدى �لأطباء في �لبد�ية �أي فكرة 

عن �سبب ظهور هذه �لأعر��ش.
وكان �لرجل �ل�سكتلندي قد بد�أ فجاأة يعاني من نوبات دو�ر في �أو�خر 

عام 2016 وذهب �إلى طبيبه في نوفمبر من ذلك �لعام. 
ولكن بعد �سهرين، ��ستمرت �لأعر��ش لدى �لرجل �لبالغ من �لعمر 
و�زد�دت حالته �سوء�ً مع مرور �لوقت، حيث لم يكن قادر�ً  عاماً،   43
على �لوقوف لأكثر من ب�سع دقائق وكان يعاني من �سيق في �لتنف�ش، 

ويق�سي زهاء 30 دقيقة ل�سعود �ل�سلالم �إلى منزله. 
وقد تمت �إحالته �إلى �لدكتور �أوين ديمب�سي، وهو خبير في طب �لجهاز 
�لتنف�سي بم�ست�سفى فيكتوريا وكيركالدي. هناك، تم ت�سخي�ش حالته 
بالتهاب رئوي ناجم عن فرط �لح�سا�سية، وهو رد فعل تح�س�سي �سديد 
ري�ش  غبار  هو  �للتهاب  �سبب  �أن  �لختبار�ت  و�أظ��ه��رت  �لرئتين.  في 
�لطيور. وبما �أن �لمري�ش لم يكن لديه �أي �ت�سال مع �لطيور، �أدرك 
��ستر�ه  �ل��ذي  بالري�ش  �لمح�سو  لحافه  يكون  قد  �ل�سبب  ب��اأن  �لأطباء 
بالأدوية  �لأعر��ش لديه.  وبعد عام من خ�سوعه للعلاج  قبيل بدء 
حالته  �إلى  وع���اد  �ل��رج��ل،  �سحة  تح�سنت  لح��اف��ه،  وتغيير  �لمن�سطة 

�لطبيعية، بح�سب ما ورد في موقع "ميترو" �لإلكتروني.

خدمات الحو�صبة المجانية تهدد البيانات
�لحو�سبة  م�ستخدمي  على  �إن  �لألم��ان��ي��ة  �ل�سلع  �خ��ت��ب��ار  هيئة  ق��ال��ت 
�ل�سحابية �لمجانية �أن ي�سعو� في �عتبارهم �إيقاف مثل هذه �لخدمات 
 Irista �أي وق��ت، على غ��ر�ر ما حدث مع خدمة تخزين �ل�سور  في 

ل�سركة كانون �لمتخ�س�سة في �إنتاج �لكامير�ت.
و�أعلنت �ل�سركة �ليابانية �إيقاف هذه �لخدمة وطلبت من �لم�ستخدمين 
تنزيل �سورهم حتى 31 يناير "كانون �لثاني" 2020، تاريخ توقف 

�لخدمة ب�سكل نهائي.
�أ�سباب  عن  تف�سح  لم  كانون  �سركة  �أن  �إلى  �لألمانية  �لهيئة  و�أ���س��ارت 
�إ�سعار�ت  متابعة  �لم�ستخدم  وعلى  �ل�سحابية،  �لحو�سبة  خدمة  �إيقاف 
�ل�سركات �لم�سغلة للخدمات، مع �سرورة تنزيل �لبيانات ب�سرعة عند 

�إعلان �إيقاف �لخدمة. 
معر�ش  فاإنه  �لم��ح��ددة،  �لآج���ال  في  بياناته  �لم�ستخدم  ي�سحب  لم  و�إذ� 
�لحو�سبة  خ��دم��ات  ��ستعمال  لأن  ن��ه��ائ��ي��اً،  �ل��ب��ي��ان��ات  ف��ق��د�ن  لخ��ط��ر 

�ل�سحابية �لمجانية �سيكون دون �سمان في جميع �لأحو�ل.
حالة  لي�ست   Irista ك��ان��ون  خدمة  �أن  �إلى  �لألم���ان  �لخ���بر�ء  و�أ���س��ار 
�ل�سركات  خدمات �لحو�سبة �لمجانية  �أوق��ف عدد من  �أن  فردية، بعد 
ين�سح  ولذلك  بوك�ش،  ودروب  ك��ود�ك، وغوغل  �ل�سور مثل  لتخزين 
خارجية  �سلبة  �أق��ر����ش  على  للبيانات  �لحتياطي  بالن�سخ  �لخ��بر�ء 

ب�سورة منتظمة. 
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قلة التمارين الريا�صية تهدد المراهقين
�أن �لمر�هقين في  �لعالمية، من  �أ�سرفت عليها منظمة �ل�سحة  حذرت در��سة 
�أنحاء �لعالم يعر�سون �سحتهم للخطر بالتقاع�ش عن ممار�سة تمرينات 
ريا�سية تكفي لتقليل مخاطر �لبد�نة و�أمر��ش �لقلب و�لأوعية �لدموية.

بلد�،   146 في  �سخ�ش  مليون   1.6 م��ن  بيانات  �إلى  �ل��در����س��ة  و��ستندت 
و�كت�سفت �أن �أكثر من 80 بالمئة من �لمر�هقين �لذين تتر�وح �أعمارهم بين 
�لعالمية  �ل�سحة  لتو�سية من منظمة  ي�ستجيبو�  عاما لم  و17  عاما   11

بممار�سة ن�ساط بدني لمدة �ساعة يوميا على �لأقل.
وقالت فيونا بول �أخ�سائية �لن�ساط و�ل�سحة �لتي �ساركت في و�سع �لدر��سة 
"�إن 4 من كل 5 مر�هقين ل يجدون �لمتعة و�لفو�ئد �ل�سحية �لجتماعية 

و�لبدنية و�لعقلية �لناتجة عن �لن�ساط �لبدني �لمنتظم".
وحثت �سانعي �ل�سيا�سة في �أنحاء �لعالم على "�لتحرك �لآن من �أجل �سحة 

هذ� �لجيل �ل�ساب و�لأجيال �ل�سابة في �لم�ستقبل".
وعلى �لم�ستوى �لعالمي فاإن �لفتيات �أكثر خمول من �ل�سبية، �إذ �أن 85 بالمئة 
من �لفتيات و78 بالمئة من �ل�سبية �لذين �سملهم �لم�سح �أخفقو� في تحقيق 

هدف ممار�سة �لريا�سة �ليومي.
و���س��م��ل��ت �ل��در����س��ة م��ر�ه��ق��ين ي��ذه��ب��ون ل��ل��م��در���س��ة في �ل��ف��ترة ب��ين عامي 
2001و2016، ويقول �لقائمون عليها �إنه ل يوجد ما ي�سير �إلى �أن هذ� 

�لنمط تح�سن منذ ذلك �لحين.
وقالت لين ر�يلي، وهي خبيرة في �لأمر��ش غير �لمعدية في منظمة �ل�سحة 
�لعالمية �ساركت في �إعد�د �لدر��سة، �إن �لخمول ربما يعود جزئيا �إلى �لتو�سع 
موؤخر� في �لتكنولوجيا �لرقمية، �لذي يجعل �ل�سبان يم�سون وقتا �أطول 
على �لهو�تف �لمحمولة و�أجهزة �لكمبيوتر �للوحية وغيرها من �ل�سا�سات.

اأطفال معظمهم  بالح�صبة  وفاة   20
قالت حكومة �سامو� �إن �لوفيات �لمرتبطة 
ثلاثة  من  �أك��ثر  �إلى  �رتفعت  بالح�سبة 
معظمها  حالة   20 �إلى  لت�سل  �أمثالها 
بين �أطفال �سغار خلال �لأ�سبوع �لما�سي 
�لهادي،  بالمحيط  �ل��و�ق��ع��ة  �لج��زي��رة  في 
وذلك بعد ثمانية �أي��ام من �إع��لان حالة 

�لطو�رئ ب�سبب �نت�سار �لوباء.
�ألف   200 �لتي يقطنها  كانت �لجزيرة 
ن�سمة وت��ق��ع ج��ن��وب��ي خ��ط �ل���س��ت��و�ء في 
منت�سف �لطريق بين هاو�ي ونيوزيلند� 
ب�سكل  �لح�سبة  �نت�سار  ع��ن  �أع��ل��ن��ت  ق��د 
وبائي في �أو�خر �أكتوبر ت�سرين �لأول بعد 

�لإبلاغ عن �أول حالت وفاة بالمر�ش.
وق��ال��ت �لح��ك��وم��ة �إن��ه��ا ح���ددت 1644 
�أي  بالح�سبة،  باإ�سابتها  ي�ستبه  ح��ال��ة 
�أكثر من �لمثلين خلال �لأ�سبوع �لأخير، 
و�رتفاع �لوفيات من �ست حالت �إلى 20 
�أطفال دون  حالة. ومعظم �لوفيات بين 

�لخام�سة با�ستثناء حالة و�حدة.
للطفولة  �لمتحدة  �لأمم  وذكرت منظمة 
�إن  �لمتحدة  ل���لاأمم  �لتابعة  )يوني�سف( 
جرعة   110،500 ق��دم��ت  ط��و�ق��م��ه��ا 
�ل��ت��ط��ع��ي��م ���س��د �لح�سبة  ل��ق��اح��ات  م���ن 
�لأ�سبوع �لما�سي بعد �نت�سارهم في �أنحاء 
�لجزيرة لتعزيز جهود �لمنظمة للتطعيم 

�لإلز�مي.

منتجات كثيرة لها تداعيات 
خطيرة على الج�صم �ص 23

الثوم ي�صاعدك على 
العي�ش لفترة اأطول

ت�سير در��سة جديدة �إلى �أن تناول �لثوم يمكن �أن يكون مفتاحا لتعزيز �سحة 
�لأمعاء و�لعي�ش حياة مديدة، بف�سل �حتو�ئه على كميات هائلة من �لألياف 

�لطبيعية �لتي تعزز "�لبكتيريا �لجيدة".
من  و�لتي  �لأم��ع��اء،  في  �ل�سارة  �لبكتيريا  مو�جهة  على  ت�ساعد  �لميزة  وه��ذه 
�لمعروف �أنها ت�سهم في �لكثير من �لأمر��ش مثل �ل�سرطان و�لخرف و�ل�سمنة 

وبع�ش �لأمر��ش �لعقلية.
وت�سكل �لكائنات �لحية �لدقيقة في �لج�سم، مثل �لبكتيريا، خلايا �أكثر بع�سرة 
نف�سه،  �لم�سيف  �أكثر من �لج�سم  �لنووي  و100 مرة من �لحم�ش  �أ�سعاف، 
من  ب��دء�  ���س��يء،  ك��ل  تنظيم  لكيفية  حيوية  تكون  �أن  �لطبيعي  م��ن  ول��ذل��ك، 

�لأي�ش �إلى نظام �لمناعة.
�لهندباء من حيث  �أف�سل من  �لثوم  �لأطعمة، كان  وعندما تم تحليل بع�ش 
با�سم  ت��ع��رف  و�ل��ت��ي  �ل�سحية،  �لأل��ي��اف  م��ن  يحتويها  �ل��ت��ي  �لم��ئ��وي��ة  �لن�سبة 
"�سكريات قليلة �لتعدد" )oligosaccharides(، و�لتي يحتوي كل من 
كميات  على  و�لموز  و�ل�سوفان  و�لقمح  و�لهليون  و�لخر�سوف  و�لب�سل  �لكر�ث 

كبيرة منها �أي�سا.
�سركة  ��ست�سافته  �ل�سيخوخة  عن  موؤتمر  في  �لدر��سة  ه��ذه  نتائج  ونوق�ست 
�لتي  �لزبادي  م�سروبات  تاأثير  تدر�ش  و�لتي  باليابان.  Yakult في طوكيو 

تحتوي على �لبكتيريا �لجيدة على �ل�سكان �لأوروبيين.

متى يجب الحذر؟
�أخ��رى، كت�سلب  باأعر��ش  �ل�سد�ع مرتبطا  عندما يكون 
�لع�سلات  في  وه��ن  �أو  �لج�سم  ح���ر�رة  �رت��ف��اع  �أو  �لرقبة 
�ل�سد�ع  وك��ذل��ك  دوخ���ة  وج���ود  �أو  �لنطق  في  �سعوبة  �أو 
�لم�ستمر؛ كلها �أعر��ش تدعو للقلق وتوجب زيارة �لطبيب 

على �لفور.
عموما �لإرهاق هو �لم�سبب �لأول لل�سد�ع، تليه �ل�سقيقة 

�لتي ت�سيب �لن�ساء �أكثر من �لرجال.

اأف�ضل طرق العلاج
�لتحمل.  ريا�سة  وبالتحديد  �ل�سر،  كلمة  هي  �لريا�سة 
وك���ذل���ك ح���رك���ات �ل��ي��وغ��ا، وخ��ا���س��ة م���ا ي��ع��رف بتدريب 
�لتي يكون فيها  �لذ�تي". وفي بع�ش �لحالت  "�لتحفيز 
لجل�سات  بالخ�سوع  ين�سح  ���س��دي��د�  و�لإج���ه���اد  �ل�سغط 

علاج خا�سة لتخفي�ش �ل�سغط.
 3 �لمري�ش لأك��ثر من  �لتي ت�سيب  �ل�سقيقة  وفي ح��الت 
وكذلك  خ��ا���س��ة،  �أدوي����ة  ب��ت��ن��اول  ين�سح  �ل�سهر  في  م���ر�ت 

�لتوجه �إلى �لطبيب.
بالأدوية،  �لمرتبط  بال�سد�ع  ي�سمى  مم��ا  �لح���ذر  وي��ج��ب 
بحيث  �لأدوي����ة،  ت��ن��اول  �زد�د  كلما  �ل�سد�ع  ي���زد�د  بحيث 
�أعلى لتخفيف �لألم، وفي �لمرة  يحتاج �لم�ساب �إلى جرعة 

�للاحقة يحتاج �إلى جرعة �أقوى وهكذ� ..
هذ� �لألم �لحاد يتطلب �أخذ ��ستر�حة من تناول �لأدوية، 
بحيث يتناول �لمري�ش �لدو�ء لع�سرة �أيام على �لأكثر في 

�ل�سهر، ويريح ج�سمه منها لع�سرين يوما.

اإجراءات اأولية وب�ضيطة تجنبك مخاطر الدوار
�ل�سعور باأن �لأر�ش تتمايل و�سعف في �لركب و�أن كل �سيء 
من حولك يدور، كلها علامات على نوبة دو�ر، يمكن �أن 

تكون مفاجئة ولمدة ق�سيرة ولكن يمكن �أن تطول �أي�سا. 
ويمكن �لتغلب على �لدو�ر ذ�تيا من خلال عدة �إجر�ء�ت 

ب�سيطة.
يكون خطير�  �أن  فاإنه يمكن  �ل��دو�ر،  �أ�سباب  كانت  مهما 
في بع�ش �لحالت وي��وؤدي �إلى فقد�ن �لوعي. و�أول �سبب 
�أع�ساء  وظ��ائ��ف  ����س��ط��ر�ب  وج���ود  ه��و  ب��ال��دو�ر  لل�سعور 
حفظ �لتو�زن في �لأذن �لو�سطى، وهذ� �ل�سطر�ب يمكن 
�أن ينتج عن عو�مل مختلفة. و�أكثر �أ�سباب �لدو�ر �سيوعا 
هي: �ل�سد�ع �لن�سفي )�ل�سقيقة(، �نخفا�ش ن�سبة �ل�سكر 
�لروؤية،  ��سطر�بات  �لدموية،  �لدورة  ��سطر�ب  �لدم،  في 
ونق�ش  �لغثيان  �لإج���ه���اد،  �لنف�سي،  و�ل�سعط  �لخ���وف 
 100" موقع  ن�سره  مقال  في  جاء  ما  وفق  �لأوك�سجين، 

ن�سيحة طبية" �لألماني.
كثيرون ل ياأبهون بالدو�ر ول ياأخذونه على محمل �لجد 
نتائجه خطيرة. لذ�  �أن تكون  �أن��ه يمكن  ويهملونه رغم 
�أن  يمكن  �لتي  �لأولية  �لإج���ر�ء�ت  ببع�ش  �لقيام  ين�سح 

ت�ساعد في �لتغلب على �لدو�ر:
�لرجلين للاأعلى، ما  ورفع  �ل�ستلقاء  �أو  �ل�سترخاء   1-
�ل��دورة �لدموية علاوة  ي�ساعد على تدفق �لدم و�نتظام 

على تجنب �ل�سقوط على �لأر�ش ب�سبب فقد�ن �لتو�زن.
-2 ��ستن�ساق هو�ء نقي

نقطة بعيدة على  �لنظر  بتثبيت  بعيد�  �لنظر   3-
على �ل�سكر  يحتوي  ما  �سيء  و�أكل  �لماء  بع�ش  �سرب   4-
�لتي  �ل�سكر  ن�سبة  وت��ع��دي��ل  �ل��دم��وي��ة  �ل����دورة  لتن�سيط 
يمكن �أن تكون �سبب �لدو�ر، ح�سب موقع "100 ن�سيحة 

طبية" �لألماني.
يجب  حينها  دو�ر؟  لنوبة  غ��يرن��ا  تعر�ش  ل��و  م���اذ�  لكن 
بالإجر�ء�ت  �ل�سابقة  �لإج����ر�ء�ت  �إلى  بالإ�سافة  �لقيام 

�لتالية �أي�سا:

�لم�ساب وتهدئته مع  �لتحدث   1-
�لدم و�سغط  �لنب�ش  قيا�ش   2-

وطبيب �لطو�رئ �لإ�سعاف  طلب   3-

الدوار المو�ضعي: هل يمكن علاجه؟
�لمعروفة  �ل��دوخ��ة  �أن���و�ع  �أ�سهر  �لمو�سعي من  �ل���دو�ر  يعد 
و�لتي ي�سعر بها �لمرء �سو�ء كان م�ستلقيا �أو و�قفا. وتعود 
�ن��زلق في عظيمات �ل�سمع د�خل  �إلى  �ل��دو�ر  �أ�سباب هذ� 

�لأذن �لد�خلية، ومن �لممكن علاجه.
و�قفا  �أو  �سو�ء كان م�ستلقيا  بالدور�ن فجاأة  �لمرء  ي�ساب 
�أو يتحرك د�خل �سريره، �إذ ي�سعر �لم�ساب ب�سعف ب�سره 
�لم�سي  ي�ستطيع  ول  عينيه.  �أم���ام  م��ن  �لأ���س��ي��اء  وتختفي 
�لإ�سابة  �إلى  ي�سير  �لأع���ر�����ش  ه���ذه  ت��ك��ر�ر  م�ستقيما. 
ب���ال���دو�ر ل يعتبر  �أن �ل�����س��ع��ور  ب���ال���دو�ر. وب��ال��رغ��م م��ن 
خطير�، �إل �أنه علامة ير�سلها �لدماغ كاإ�سارة تنبيه على 
وجود خلل ما، فالدو�ر يخفي خلفه �أمر��سا عديدة مثل 

تاآكل فقر�ت �لرقبة �أو م�ساكل في �لأذن �أو �لعينين.
وي��ع��د �ل����دو�ر �لم��و���س��ع��ي �لح��م��ي��د و�ح����د� م��ن ب��ين �أ�سهر 
�سور�ن  فولكر  �لطبيب  وي��رج��ع  �ل�سائعة.  �ل���دو�ر  �أن���و�ع 
�لقنو�ت  خ��ل��ل في  �إلى  �أ���س��ب��اب��ه  �ل���ع���ام  �ل��ط��ب  �أخ�����س��ائ��ي 
�لهلالية و�لمعروفة بحوي�سلات �لأذن �لد�خلية �لم�سوؤولة 
�لحوي�سلات  ه��ذه  مكان  فتغير  �لج�سم.  �لت���ز�ن في  عن 
يت�سبب في �ل�سعور بالدور�ن وقد ي�سل �إلى درجة �لغثيان 

و�لتقيوؤ.
بو��سطة  ع��لاج��ه  باإمكانية  �لمو�سعي  �ل����دور�ن  ويتميز 
تمارين خا�سة للر�أ�ش و�لج�سم ت�ساعد �لمر�سى على �إعادة 
�لحوي�سلات �لمنزلقة �إلى مكانها، ويتوجب على �لمري�ش 
�أ�سبوعين للخل�ش  ممار�سة �لتمارين بانتظام على مد�ر 

من �ل�سعور بالدو�ر.

ريزر تطلق �صماعات 
راأ�ش جديدة 
لع�صاق الألعاب

�أطلقت �سركة ريزر �سماعات �لر�أ�ش 
و  Kraken Ultimate

Kraken X USB �لجديدة، 
�لتي تخاطب ع�ساق �لألعاب.

�لأمريكية  �ل�����س��رك��ة  و�أو����س���ح���ت 
 Kraken �ل���ر�أ����ش  ���س��م��اع��ة  �أن 
تقنية  على  تعتمد   Ultimate
 THX Spatial �ل���������س����وت 
�ل�ستمتاع  �أج���ل  م��ن   Audio
�ل���ن���ق���اء، ك��م��ا تاأتي  ب�����س��وت ف��ائ��ق 
 Kraken X �ل���ر�أ����ش  ���س��م��اع��ة 
�لأخ�سر  باللون  باإ�ساءة   USB
تقنية  م���ع  �لأذن  و�����س����اد�ت  ع��ل��ى 

�ل�سوت �لمحيطي �لمج�سم 7.1.
 Kraken وتوفر �سماعة �لر�أ�ش
لع�ساق  �لج��دي��دة   Ultimate
فائقة  ب����دق����ة  ����س���وت���ا  �لأل������ع������اب 
�أثناء  �ل�سو�ساء  م��وق��ع  لتحديد 
�ل�سوت  تح���دي���د  وي���ت���م  �ل���ل���ع���ب، 
لتح�سين  درج����ة   360 ق��ط��ر  في 
في  �أك��ثر  و�لغو�ش  �لإدر�ك  عملية 
�لألعاب �لتناف�سية، و�أكدت �ل�سركة 
�لأمريكية �أنه يمكن تحديد موقع 
�ل��ع��دو ب��دق��ة و�ك��ت�����س��اف �لأح����د�ث 

�لقريبة ب�سرعة.
�لر�أ�ش  �سماعة  تجهيز�ت  وت�ستمل 
 Kraken Ultimate
50 ملم  م�����س��غ��ل  ع��ل��ى  �لج���دي���دة 
ي�سدح  ل���ك���ي  خ�����س��ي�����س��اً  م�����س��م��م 
و�قعية  �أك�������ثر  ب�����س��ك��ل  �ل���������س����وت 
فائقة،  ���س��وت��ي��ة  تج��رب��ة  وت���وف���ير 
وتت�سمن �سماعة �لر�أ�ش �لجديدة 
�ل�سو�ساء  �إلغاء  ميكروفون  �أي�سا 
على  �لتعرف  يتم  حيث  �لن�سطة؛ 
�لتحدث  �أثناء  �ل�سو�ساء �لخلفية 
�لر�أ�ش  �سماعة  وتمتاز  وفلترتها، 
 Kraken Ultimate
يتعدى  ل  �ل��ذي  �لخفيف،  بوزنها 
ت�سنيعها  ب��ف�����س��ل  ج�����ر�م،   400
م��ن �لأل��وم��ن��ي��وم و�ل��ف��ولذ �لمقاوم 

لل�سد�أ.
و�أع��ل��ن��ت �ل�����س��رك��ة �لأم��ري��ك��ي��ة عن 
 Kraken �لر�أ�ش  �سماعة  تو�فر 
ب�سعر  �لج���دي���دة   Ultimate
و�سماعة  �أم��ري��ك��ي  دولر   130
 Razer Kraken X �ل��ر�أ���ش 
USB �لجديدة ب�سعر 60 دولر 

�أمريكي. 

وما  لل�صداع..  نوع   300
هي اأف�صل طرق العلاج؟

لدي �ضداع، ماذا اأفعل؟ �ضوؤال يطرحه معظم النا�س، مرة واحدة 
ال�ضداع  اأ�ضباب  تكون  ما  وغالبا  حياتهم.  في  الأقل  على 

مر�س  لوجود  اإ�ضارة  اأحيانا  تكون  اأنها  اإل  ب�ضيطة. 
خطير. وباختلاف نوع ال�ضداع يختلف العلاج اأي�ضا.

بح�ضب  ال��راأ���س،  لآلم  ن��وع  و360   200 مابين  هناك 
واآلم  اأولية  اآلم  بين  يفرقون  الذين  الأطباء،  تقديرات 

ثانوية. الأولى تكون قائمة بذاتها وغير مرتبطة بمر�س 
اأو  عر�س  عن  عبارة  فتكون  الثانوية  الراأ�س  اآلم  اأم��ا  اآخ��ر. 

نتيجة لمر�س اآخر، كالتهاب الجيوب الأنفية مثلا اأو اأحد الأورام.
اأكثر اأنواع ال�ضداع �ضيوعا هي ال�ضقيقة،)ال�ضداع الن�ضفي(، واألم الراأ�س 

الناتج عن الإرهاق، وهي ت�ضكل حوالي 90 % من ن�ضبة من يعانون من اآلم 
الراأ�س، كما يقول البروفي�ضور هارتموت غويبل من جامعة كيل، في حديثة 

لموقع "هايل براك�ضي�س" الألماني المتخ�ض�س بالطب البديل.
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�ش�ؤون محلية
بمنا�ضبة احتفالت الدولة باليوم الوطني وعام الت�ضامح 

نهيان مبارك يطلق كتاب »نخيل التمر بالإمارات«

لتعزيز التبادل العلمي والمعرفي وحوار الثقافات

طلبة نادي »اأريرانغ« الكوري بجامعة الإمارات يلتقون مع المركز الثقافي بال�صفارة الكورية

 نم�ضي معك ولأجلك 

م�صيرة في العين للتوعية ب�صرطان البرو�صتاتا  

دائرة الثقافة وال�صياحة - اأبوظبي ت�صتقبل طلبات الم�صاركة في الدورة ال�صابعة من م�صابقة القارئ المبدع  2020

•• اأبوظبي - الفجر

�آل نهيان وزير �لت�سامح رئي�ش مجل�ش  �أطلق معالي �ل�سيخ نهيان مبارك 
�أمناء جائزة خليفة �لدولية لنخيل �لتمر و�لبتكار �لزر�عي كتاباً جديد�ً 
بعنو�ن "نخيل �لتمر في �لإمار�ت" يت�سمن �إنجاز�ت دولة �لإمار�ت �لعربية 
 1971 "من عام �لتحاد  �لتمور  و�إنتاج  �لنخيل  �لمتحدة في مجال زر�عة 
�لى عام �لت�سامح 2019"، حيث تعتبر �سجرة �لنخيل ثروة وطنية وذ�ت 
تاريخ عريق في دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة لي�ش كم�سدر للغذ�ء فقط 

ولكن لرتباطها �لنف�سي و�لثقافي بالإن�سان �لإمار�تي.
�أكد ذلك معالي �ل�سيخ نهيان مبارك �آل نهيان وزير �لت�سامح رئي�ش مجل�ش 
�أمناء �لجائزة خلال �إطلاق كتاب "نخيل �لتمر في �لإمار�ت" �ل�سادر عن 
�لأمانة �لعامة للجائزة بمنا�سبة �حتفالت �لدولة باليوم �لوطني �لثامن 

و�لأربعين للدولة وعام �لت�سامح.
�لنخيل  وزر�ع���ة  �لإم���ار�ت  بدولة  �ل��زر�ع��ي  �لن�ساط  ب��اأن  و�أ���س��اف معاليه 
و�إنتاج �لتمور ب�سكل خا�ش يعتبر دعامة �أ�سا�سية وهامة لتحقيق �لتنمية 
�لم�ستد�مة، بالإ�سافة لكونه م�سدر رئي�سي لتعزيز �لأمن �لغذ�ئي لأفر�د 
�هتمام  ك��ان  �لمنطلق  ه��ذ�  من  �لقومي.   �لدخل  لم�سادر  وتنويعاً  �لمجتمع، 
نهيان  �آل  �سلطان  بن  ز�ي��د  �ل�سيخ  له  �لمغفور  �لزر�عية  �لنه�سة  موؤ�س�ش 
�أ�سا�سية من دعائم  دعامة  ب�سفته  �لزر�عة..  بقطاع  ثر�ه"..  �لله  "طيب 
�لبناء و�لتنمية، حيث قال "�إننا نرى فيها �أ�س�ش وجذور ح�سارتنا ومنبع 
�لقوة �لتي �ساهمت في �لمحافظة على �لعديد من �أجيالنا"، "كان �لخبر�ء 
�أمر  �لمناخ  �أر�سنا وو�سط هذ�  �إن نموها في  �لزر�عة ويقولون  ي�سجعون  ل 
تحويل  في  ونجحنا  �لله،  ووف��ق��ن��ا  نج���رب..  دع��ون��ا  ل��ه��م،  وقلنا  م�ستحيل، 
منطقتنا �ل�سحر�وية �إلى منطقة خ�سر�ء.. مما �سجعنا على �ل�ستمر�ر".  
بهذه �لكلمات لخ�ش �لمغفور له باإذن �لله �ل�سيخ ز�يد بن �سلطان �آل نهيان 
عملية �لتطور في مجال زر�عة �لنخيل و�إنتاج �لتمور، و�لذي �سهدته دولة 
�لإمار�ت �لعربية �لمتحدة منذ �أن كان حاكماً للعين من عام 1946، و�أثناء 

توليه مقاليد �لحكم في �إمارة �أبوظبي عام 1966م، ثم بمو��سلته م�سيرة 
وحتى  1971م  ع��ام  �لتح��اد  دول��ة  رئا�سة  ت��ولى  عندما  و�لتنمية  �لتقدم 

و�فته �لمنية في عام 2004م.  
�آل نهيان وزير �لت�سامح  وبهذه �لمنا�سبة جدد معالي �ل�سيخ نهيان مبارك 
رئي�ش مجل�ش �أمناء جائزة خليفة �لدولية لنخيل �لتمر و�لبتكار �لزر�عي 

�لولء و�لعهد �أن نبقى �أوفياء لروؤية �لو�لد �لموؤ�س�ش �ل�سيخ ز�يد “طيب �لله 
ثر�ه” باني �لنه�سة �لزر�عية في دولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة، بالمحافظة 
على �إرثه �لزر�عي. و�لم�سي قدماً على خطى �ساحب �ل�سمو �ل�سيخ خليفة 
بن ز�يد �آل نهيان رئي�ش �لدولة “حفظه �لله” وتوجيهات �ساحب �ل�سمو 
�لأعلى  �لقائد  نائب  �أبوظبي  عهد  ولي  نهيان  �آل  ز�ي��د  بن  محمد  �ل�سيخ 
للقو�ت �لم�سلحة، ودعم �سمو �ل�سيخ من�سور بن ز�يد �آل نهيان نائب رئي�ش 

مجل�ش �لوزر�ء، وزير �سوؤون �لرئا�سة.
ف�سول،  �سبعة  بت�سمن  �لكبير،  �لقطع  من  �سفحة   324 في  �لكتاب  يقع 

موثق بال�سور و�لمر�جع.

•• العين - الفجر

في �إطار تعزيز �لتبادل �لعلمي و�لمعرفي وحو�ر �لثقافات 
عقد نادي �أرير�نغ" �لكوري بجامعة �لإمار�ت �جتماعه 
�لثقافي  و�لمركز  �لإم��ار�ت  �ل�سنوي �لختامي في جامعة 
بال�سفارة �لكورية، بح�سور "لي جونهو" رئي�ش �لمركز 
���س��ف��ارة ك��وري��ا �لج��ن��وب��ي��ة باإمارة  �ل���ك���وري في  �ل��ث��ق��افي 
�لفعاليات  م�����س��وؤول  ك��ي��م-  ك���و�ن���غ  ي��ون��غ  و  �أب���وظ���ب���ي، 
و�لأحد�ث و�لمعار�ش، و�لوفد �لكوري �لمر�فق، و�أع�ساء 
�لإمار�ت.  جامعة  طلبة  �لنادي �لكوري"�أرير�نغ" من 
و�أ�سارت �لطالبة خلود عمر  نائب رئي�ش نادي �أرير�نغ" 
�لكوري بجامعة �لإمار�ت  �إلى �أن هذ� �لجتماع يهدف 
�لعام  خ���لال  �ل���ك���وري  �ل���ن���ادي  ف��ع��ال��ي��ات  مناق�سة  �إلى 
بالإ�سافة  �لقادم،  �لعام  لفعاليات  و�لتخطيط  �لما�سي، 
�إلى بحث �سبل �لتعاون �لم�سترك وتعزيز �لدعم �لفني 
بغر�ش تقديم �أف�سل �لأن�سطة و�لفعاليات �لتي تعك�ش 

و�أبعادها،  �لكورية بكل �سورها  �لثقافة و�لتقاليد  روح 
من�سة  �لإم���ار�ت  جامعة  في  �لكوري  �لنادي  يعد  حيث 
ل��ن�����س��ر �ل��ث��ق��اف��ة �ل��ك��وري��ة وت�����س��ج��ي��ع �ل��ت��ب��ادل �لثقافي 
و�ل��ري��ا���س��ة لطلبة  و�ل��ث��ق��اف��ة  �ل��ف��ن��ون  ودع���م  و�لعلمي 

�لجامعة.
ومن جهتها ذكرت �لطالبة مريم ما�سي رئي�ش ق�سم 
�لترجمة بالنادي �لكوري باأن �لنادي يعكف حالياً على 
�لعربية"  �للغة  �إلى  �لكوري  �ل�سعر  "ترجمة  م�سروع 
وهذ� �لم�سروع �سيكون عملًا طلابياً بالتعاون مع �لمركز 
�لثقافي �لكوري ب�سفارة كوريا �لجنوبية للاطلاع على 

ثقافة �ل�سعر �لكوري باللغة �لعربية.
وفي ختام �لجتماع تم تكريم ع�سو�ت "نادي �أرير�نغ" 
�لكوري  �ل��ث��ق��افي  �لم��رك��ز  م��ن قبل  �لإم����ار�ت  في جامعة 
�لتبادل  تعزيز  في  لجهودهن  تقدير�  وذل��ك  بال�سفارة، 
�ل��ث��ق��افي �ل���ك���وري �لإم����ار�ت����ي ع���بر ج��ام��ع��ة �لإم������ار�ت 

للمجتمع �لمحلي. 

•• العين - الفجر 

�ل�سرطان  لم�سابي  �لإم��ار�ت��ي��ة  �لم����وؤ�زرة  جمعية  نظمت 
�أم�ش  �سباح  "ميديكلينيك"  م�ست�سفى  مع  وبالتعاون 
و�أهمية  �لبرو�ستاتا  ب�سرطان  للتوعية  م�سيرة حا�سدة 
للتوعية  �لعالمي  �ل�سهر  بمنا�سبة  عنه  �لمبكر  �لك�سف 
من   �نطلقت  �لتي  �لم�سيرة  في  و�سارك  �ل�سرطان،  بهذ� 
�أمام م�ست�سفى ميديكلينيك �سارع خليفة بالعين �ل�سيخ 
�إد�رة  مجل�ش  رئي�ش  ركا�ش  بن  محمد  �سالم  �لدكتور 
�لجمعيات  عن  وممثلين  �لجمعية  و�أع�ساء  �لجمعية، 
�لخ��يري��ة و�لإن�����س��ان��ي��ة، ووف����د م��ن جمعية �لإم�����ار�ت 
وعدد  �لكعبي،  ع��ب��د�لله  �لم�ست�سار  برئا�سة  للمحامين 
و�لمتطوعين،  و�لأط��ب��اء  و�لمقيمين  �لمو�طنين  من  كبير 
وذلك بمو�كبة مديرية �سرطة منطقة �لعين، و�سمت 
�لم�سيرة �لتي جابت �سو�رع و�سط �لمدينة حو�لي 300 
م�����س��ارك م��ن �ل��د�ع��م��ين لأن�����س��ط��ة م��ك��اف��ح��ة �سرطان 
 ،" " نم�سي معك ولأج��ل��ك  �ل��برو���س��ت��ات��ا تح��ت ع��ن��و�ن 
كما �أقيمت على هام�ش �لم�سيرة عدة فعاليات و�أن�سطة 

�سحية وتثقيفية.
و�ألقى �ل�سيخ �لدكتور �سالم بن ركا�ش رئي�ش مجل�ش 
�ل�سرطان  لم�سابي  �لإم��ار�ت��ي��ة  �لم�����وؤ�زرة  جمعية  �إد�رة 
�أكد فيها على دور �لجمعية  �إنتهاء �لم�سيرة  كلمة عقب 
للمر�سى  و�لمعنوي  �لم��ادي  و�لدعم  �لتوعية  في عمليات 
من كافة �لجن�سيات بالتعاون مع مجموعة م�ست�سفيات  

مجالت  في  و�لعاملين  �ل�سحة  ووز�رة  ميديكلينيك   
�أن �لمجتمع له حق علينا في  �لرعاية �ل�سحية، معتبر�ً 
�لتوجيه و�لرعاية، ومن هنا جاءت هذه �لم�سيرة للتوعية 
على  م�سدد�ً  �لبرو�ستاتا.  �سرطان  عن  �لمبكر  و�لك�سف 
�سرورة تثقيف �لم�سابين ب�سرطان �لبرو�ستاتا و�أهمية 
�أفر�د �لأ�سرة فيما يتعلق بالدعم �لنف�سي �لبدني  دور 
للمري�ش وكيفية �لتعامل مع �لمر�سى  للتغلب على كل 

�لوفيات  م��ع��دلت  خف�ش  وبالتالي  �ل�سحية  �لم�ساكل 
�ل��دك��ت��ور مفيد عربي  و�لإ����س���اب���ات.   م��ن جهته ق���ال 
�لقاتل  هو  �لمر�ش  ه��ذ�  �إن  �لبولية  �لم�سالك  �أخ�سائي 
�لأولى  �لم��ر�ح��ل  في  عنه  �لك�سف  و�إي��ج��اب��ي��ات  �ل�سامت 
�سيوؤدي �إلى تحقيق ن�سبة نجاح و�سفاء تقارب �إلى درجة 
�لم��ائ��ة، م��وؤك��د�ً على ���س��رورة �لعمل مع كافة  في   100
�لجهات و�لجمعيات �لمخت�سة لزيادة �لتوعية و�لإقبال 

على �لك�سف �لمبكر لأنو�ع هذ� �ل�سرطان.
وك�سف �لدكتور محمد �لعوم �إخ�سائي �لم�سالك �لبولية 
و�لتنا�سلية �أن هذ� �لمر�ش ي�سيب �لرجال لكن تاأثيره 
يكون على �لأ�سرة باأكملها، لفتاً �إلى �أن خطورة �لمر�ش 
�أي عو�ر�ش تحذيرية عند بد�ية  تكمن في عدم ظهور 
�لإ���س��اب��ة ب��ه، وب��ال��ت��الي ل ب��د م��ن �إج����ر�ء �لفحو�سات 

�لدورية مرة كل �ستة �أ�سهر .

•• اأبوظبي - الفجر

ت�ستمر د�ئرة �لثقافة و�ل�سياحة – �أبوظبي في ��ستقبال 
�ل�����س��اب��ع��ة م���ن م�سابقة  �ل������دورة  �لم�����س��ارك��ة في  ط��ل��ب��ات 
�لجاري.  نوفمبر  �سهر  نهاية  حتى  �لمبدع"  "�لقارئ 
تتوفر ��ستمارة �لم�ساركة في كافة �أفرع "مكتبة" �لمنت�سرة 
في مختلف �أرجاء �إمارة �أبوظبي، �أو من خلال موقعها 
.ar.library.dctabudhabi.aeلإلكتروني�

ب��ال��ل��غ��ت��ين �لعربية  ت��ن��ظ��م  �ل��ت��ي  �لم�����س��اب��ق��ة  ت�����س��ت��ه��دف 
و�لإنج���ل���ي���زي���ة ط��ل��ب��ة �لح��ل��ق��ت��ين �لأولى و�ل��ث��ان��ي��ة في 
�لمد�ر�ش �لحكومية و�لخا�سة، �إلى جانب تخ�سي�ش فئة 
من �لم�سابقة لأ�سحاب �لهمم لت�سجيعهم على �لقر�ءة 
و�ل���س��ت��ف��ادة م��ن �لخ���دم���ات �لم��ع��رف��ي��ة  �ل��ت��ي توفرها 
�لثقافة  في د�ئ��رة  �لكتب  د�ر  لقطاع  �لتابعة  "مكتبة" 

و�ل�سياحة – �أبوظبي.
وقال عبد�لله ماجد �آل علي، �لمدير �لتنفيذي لقطاع د�ر 
�لكتب بالإنابة في د�ئرة �لثقافة و�ل�سياحة – �أبوظبي: 
على  �لمبدع  �لقارئ  م�سابقة  من  دورة  كل  في  "نحر�ش 
��ستقطاب �لمزيد من �لطلاب للم�ساركة في �لم�سابقة، لما 
ت�سكله من عن�سر �أ�سا�سي من روؤيتنا في د�ئرة �لثقافة 
�لمعرفي  �لم�ستوى  لرفع  �لهادفة  �أبوظبي   – و�ل�سياحة 

لدى �لطلبة عبر توفير كافة �ل�سبل �للازمة لجذبهم 
�إلى عالم �لقر�ءة و�لمعرفة، �إلى جانب ت�سجيعهم على 
على  �ل�سوء  وت�سليط  �لعامة،  �لمكتبات  وزي��ارة  �لقر�ءة 
كوعاء  و�لإنجليزية   �لعربية  باللغتين  �لقر�ءة  �أهمية 
في  �لموهوبين  �لطلبة  �إبد�عات  ودعم  و�لفكر،   للثقافة 

مجال �لقر�ءة، و�لعناية باأدب �لطفل".
 - و�ل�سياحة  �لثقافة  د�ئ���رة  "ت�سعى  ع��ل��ي:  �آل  و�أك���د   
قدر�ت  تنمية  �إلى  �لم�سابقة   ه��ذه  خ��لال  م��ن  �أبوظبي 
وتعزيز  �لثقافية  �لإب��د�ع��ات  في  و�ل�ستثمار  �لأط��ف��ال 
�لتنمية  م�����س��يرة  لمتابعة  �لإب�����د�ع  وت�سجيع  ق��در�ت��ه��م 

�لدولة، وكجزء من مبادر�ت  ت�سهدها  �لتي  �لم�ستد�مة 
�لد�ئرة �لتي ت�سعى من خلالها �إلى تن�سئة �أجيال من 
�لمفكرين و�لمثقفين". موجهاً �لدعوة �إلى جميع �إد�ر�ت 
�لمد�ر�ش �لحكومية و�لخا�سة وذوي �لطلبة �إلى ��ستثمار 
و��ستغلال  �ل��ق��ر�ءة  على  �أب��ن��ائ��ه��م  لت�سجيع  �لم�سابقة 
من  و�لفائدة  بالنفع  عليهم  يعود  بما  فر�غهم  �أوق��ات 
ينعك�ش  و�أنّ���ه  بخا�سة  �ل��ع��ام��ة،  �لمكتبات  �رت��ي��اد  خ��لال 

ب�سكل �إيجابي على �لطلبة.
�إلى  �لمبدع"  �ل��ق��ارئ  "م�سابقة  في  �لم�����س��ارك��ون  يخ�سع 
على  بناءً  �ل�سخ�سية  �لمقابلة  خلال  من  تقييم  عملية 
�لكتيب، عدد  �إنج���از  ن�سبة  �سمنها:  م��ن  ���س��روط  ع��دة 
بالق�س�ش  �لق�س�ش �لمعارة من �أفرع "مكتبة" مقارنةً 
�لمقروءة من خارج هذه �لأفرع، مدى ��ستيعاب �لكتاب 
�لمقروء من خلال طرح �أ�سئلة تختبر �لفهم و�ل�ستيعاب، 
و��ستخد�م  �سليمة  بلغة عربية  �لتحدث  �إلى  بالإ�سافة 
�لمهار�ت �للغوية، و�لتحليل �لدللي وم�ستوى �لتحليل 
�لمعجمي، �إلى جانب مهار�ت �لتفكير �لإبد�عي كالقدرة 

على نقد �لن�سو�ش و�لكتب �لتي تمت قر�ءتها.
ت�سم لجنة �لتحكيم في ع�سويتها مجموعة من �لكتّاب 
و�لمعلمين، و�أمناء �لمكتبات من مد�ر�ش مدينة �أبوظبي 

ومنطقتي �لعين و�لظفرة. 

ينظّمه مركز ال�ضباب العربي يومي 10 و11 دي�ضمبر المقبل
�صخبوط بن نهيان ي�صارك في الجتماع 

العربي للقيادات ال�صابة في اأبوظبي 
•• اأبوظبي - الفجر 

�أكد �سعادة �ل�سيخ �سخبوط بن نهيان �آل نهيان، �سفير �لدولة لدى �لمملكة 
�أن �لجتماع �لعربي للقياد�ت �ل�سابة �لذي ت�ست�سيفه  �لعربية �ل�سعودية، 
عربية  ل�ستر�تيجية  يوؤ�س�ش  �لقادم،  �ل�سهر  �أبوظبي  �لإمار�تية  �لعا�سمة 

�ل��ع��رب��ي في  �ل�����س��ب��اب  م�����س��ترك��ة لتمكين 
جانب  �إلى  �ل�سفير  وي�����س��ارك  �أوط���ان���ه. 
�لقادة  من  ونخبة  �لعرب  �ل�سباب  وزر�ء 
�ل���ق���ر�ر م���ن مخ��ت��ل��ف �لجهات  و���س��ن��اع 
في  �لعربية  �لحكومية  و�سبه  �لحكومية 
فعاليات �لدورة �لأولى و�لتاأ�سي�سية من 
�ل�سابة"،  للقياد�ت  �لعربي  "�لجتماع 
�لعربي،  �ل�����س��ب��اب  م��رك��ز  ينظمه  �ل���ذي 
تحت رعاية �سمو �ل�سيخ من�سور بن ز�يد 
�لوزر�ء  مجل�ش  رئي�ش  نائب  نهيان،  �آل 
وزي����ر ����س���وؤون �ل��رئ��ا���س��ة، رئ��ي�����ش مركز 
جامعة  مع  وبال�سر�كة  �لعربي،  �ل�سباب 
�لإمار�تية  �لعا�سمة  في  �لعربية  �ل��دول 

توجيهات  �أن  �ل�سفير  و�أك��د  دي�سمبر2019.     11 و   10 يومي  �أبوظبي 
�ساحب �ل�سمو �ل�سيخ خليفة بن ز�يد �آل نهيان رئي�ش �لدولة -حفظه �لله-، 
و�ساحب �ل�سمو �ل�سيخ محمد بن ر��سد �آل مكتوم، نائب رئي�ش �لدولة رئي�ش 
مجل�ش �لوزر�ء حاكم دبي -رعاه �لله-، و�ساحب �ل�سمو �ل�سيخ محمد بن 
ز�يد �آل نهيان، ولي عهد �أبوظبي نائب �لقائد �لأعلى للقو�ت �لم�سلحة، توؤكد 
�لم�ستويات، م�سير�ً  �ل�سباب، وتمكينه على كل  �أهمية دعم قطاع  على  دوماً 
�إلى وجود مبادر�ت وم�ساريع كثيرة ل�سالح �ل�سباب، �أدت �إلى �سقل �سخ�سية 
�سعيد  على  متقدمة  م��ر�ت��ب  �إلى  وو���س��ول��ه  وتاأهيله  �لإم���ار�ت���ي  �ل�سباب 
�لتنمية ومكانته �لمحلية و�لعالمية، موجهاً �سكره ل�سمو �ل�سيخ من�سور بن 
�لرئا�سة، رئي�ش  �سوؤون  �ل��وزر�ء وزي��ر  نائب رئي�ش مجل�ش  �آل نهيان،  ز�ي��د 
يمنحها  بما  �لأولى  �ل��دورة  فعاليات  رعايته  على  �لعربي،  �ل�سباب  مركز 
�إن لقاء �لقياد�ت �لعربية �ل�سبابية ي�سهم  �أكد �سعادته  �أهمية كبيرة.  كما 
في  تطلعاته  وتلبية  �ل�سباب،  وتمكين  �لم�سترك،  �لعربي  �لتعاون  تعزيز  في 
وتفتح  لل�سباب  �لنوعية  �لطاقات  تفعّل  �لتي  �لحيوية  �لم��ج��الت  مختلف 
�آفاق �لم�ستقبل �أمامه. وت�سمل �أجندة �لجتماع، �لذي ينظمه مركز �ل�سباب 
�لعربية،  و�لإعلامية  �لدولية  �لموؤ�س�سات  من  ع��دد  وتعاون  بدعم  �لعربي 
�إعلان دليل خا�ش بالعمل �ل�سبابي �لعربي �لم�سترك، و�إطلاق بر�مج زمالة 
وتدريب متخ�س�سة، وتنظيم معر�ش للم�ساريع �لعربية �لناجحة في تمكين 
على  �ل�سباب  لخدمة  �لمخ�س�سة  �لم��ر�ف��ق  ب��اأب��رز  خارطة  وتقديم  �ل�سباب، 
م�ستوى �لوطن �لعربي، ف�سلًا عن ور�ش �لعمل و�لمحا�سر�ت �لتخ�س�سية 

�لتي تركّز على �لق�سايا �لر�هنة و�لفر�ش �لقائمة و�لم�ستقبلية لل�سباب. 

جامعة اأبوظبي تد�صن برنامجاً 
جديداً لحت�صان طلابها المبتكرين 

•• اأبوظبي - الفجر 

ك�سف مركز �لبتكار في جامعة �أبوظبي عن �إطلاق برنامج جديد لحت�سان 
�لم�سروعات �لمبتكرة للمو�هب �ل�سابة من طلبة �لجامعة، من خلال توفير 
�لفر�سة لتنمية مهار�تهم في ريادة �لأعمال عبر تطوير �أفكار مبتكرة قابلة 
�أو�سع  �إيجابيا  تاأثير�  لها  يكون  �أن  كن  يمُم �أولية  عمل  نم��اذج  �إلى  للتحويل 
�لبرنامج  �ختار  �لم�ساركة،  طلبات  لتقديم  �ل��دع��وة  وعقب  �لمجتمع.   على 
2019، ومثلت �لفرق كلية �لهند�سة،  �ستة فرق لتقديم م�ساريعها للعام 
�لم�ساركة  �لم�ساريع  وتنوعت  �لأع��م��ال.  �إد�رة  وكلية  و�لعلوم،  �لآد�ب  وكلية 
لتغطي مو�سوعات مختلفة مثل لغة �لنمذجة �لموحّدة )UML( لدعم 
جهود تدري�ش لغات �لبرمجة �لحا�سوبية، وم�سروع �أحزمة �لأمان لتحقيق 
�ل�سلامة على �لطرقات، وم�سروع �لطاولة �لطاردة للماء "هايدروفوبيك" 
للتوفير في ��ستهلاك �لمياه في �لمر�فق �ل�سحية، وم�سروع �إنتاج �لطاقة من 
�لرطوبة، �لذي يوفر �سبلًا جديدة وم�ستد�مة ل�ستخد�م �لحر�رة في �إنتاج 
قَد �إنترنت �لأ�سياء �لعاملة بالماء �لذي يهدف �إلى �بتكار  �لطاقة، وم�سروع عُم
طرق جديدة لت�سغيل �أجهزة �ل�ست�سعار �لذكية، وم�سروع �لدر�جة �لذكية 
ل�ست�سعار جودة �لهو�ء في �لبيئة.  و�ستتاح للفرق �لم�ساركة �لفر�سة لتطوير 
�أفكارهم �إلى نماذج �أولية، وتطوير ��ستر�تيجيات ت�سويقية، وعر�ش خطط 
�أعمالهم �أمام نخبة من �أبرز رو�د �لأعمال �لتنفيذيين في �لمرحلة �لنهائية 
�لب��ت��ك��ار في جامعة  م��رك��ز  و���س��ي��ق��وم   .2020 ي��ون��ي��و  �سهر  ل��ل��برن��ام��ج في 
وتنظيم  �لم�ساريع  هذه  في  �لحا�سل  �لتقدم  حول  �لتقارير  باإعد�د  �أبوظبي 
تعليقها  �لبرنامج.  وفي معر�ش  �أع�ساء  بين  ب�سكل منتظم  �لعمل  حلقات 
�لدكتورة بتر� توركاما، مديرة �لبتكار  �إطلاق هذ� �لبرنامج، قالت  على 
�لتي يقوم  �لأ�س�ش  �لأعمال من بين  "�لبتكار وري��ادة  �أبوظبي:  في جامعة 
عليها رفاه �لمجتمعات وتقدمها، �لأمر �لذي يدفعنا �إلى �لم�ساهمة في تعزيز 
�لقت�ساد  في  �لمحوري  ودوره��ا  �لمتحدة  �لعربية  �لإم���ار�ت  لدولة  تناف�سية 
�لعالمي ككل، من خلال رفد �لمو�هب �ل�سابة في مجال ريادة �لأعمال. وهنا 
�إلى  خلاله  من  نهدف  �ل��ذي  �لأعمال  �حت�سان  برنامج  ودور  �أهمية  تاأتي 
ت�ساعدهم  مو�تية  بيئة  وتهيئة  طلبتنا  و�إمكانات  لإبد�عات  �لعنان  �إطلاق 
على تحقيق �لنجاح، وتمكنهم من تولي دور فعال في م�سيرة تنمية وبناء 
م�ستقبل دولة �لإم��ار�ت �لعربية �لمتحدة". و�أعربت �لدكتورة توركاما عن 
�سكرها و�متنانها لكافة �ل�سركاء �لد�عمين �لذين �ساهمو� في توفير هذه 
�لفر�سة �لمميزة للطلبة. و�سيح�سل �لطلبة �لذين تم �ختيارهم على منحة 
لتطوير �أفكارهم وتحويلها �إلى نماذج �أعمال �أولية. وخلال �لمرحلة �لنهائية 
في �سهر يونيو 2020، �سيتم عر�ش �لم�ساريع على لجنة من �لخبر�ء لبحث 

�إمكانية توفير لهم �لمزيد من �لدعم و�لتمويل. 
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في  القهوة  من  كوب  مع  تتناولها  ربما  �ضغيرة  كعكة 
النقانق  من  خفيفة  �ضريعة  وجبة  اأو  ال�ضباح، 
الوهلة  من  تبدو  قد  الغداء،  عند  تاأكلها  خفيفة 

الأولى غير م�ضرة، ولكن هل هذا �ضحيح؟

على  خطيرة  ت��د�ع��ي��ات  لها  �لتي  �لمنتجات  م��ن  �لعديد  هناك 
�لج�سم، وينبغي �لحذر منها، على غر�ر �ل�سكر و�لدهون غير 
�ل�سحية و�لملح و�لكحول وحتى �لكافيين، �لذي يمكن �أن يدمر 
بروتينات مهمة وي�سبب لنا �لجفاف، مما يجعل ب�سرتنا تبدو 

ب�سكل �سيئ.
موقع  ن�سره  �ل��ذي  تقريرها  في  لوباخ  جوليا  �لكاتبة  وقدمت 
“�أف بي ري” �لرو�سي، قائمة ت�سم �أ�سو�أ 10 �أغذية توؤثر �سلبا 
على ب�سرتنا، وت�سبب لنا �ل�سيخوخة �ل�سريعة، وبالتالي ينبغي 

�أن نكون حذرين عند ��ستهلاكها:

ال�ضكر  1-
قالت �لكاتبة �إن �ل�سكر م�سوؤول عن زيادة �لوزن وتجعّد �لب�سرة 

وترهلها.

المتحولة الدهون    2-
ب�سكل خا�ش  �لمتحولة توجد  �لدهون  �أن هذه  �لكاتبة  �أ�سافت 
�لمعلبة  و�لأط��ع��م��ة  �لمقلية  و�لبطاط�ش  �ل�سريعة  �ل��وج��ب��ات  في 
�أنو�ع �لأغذية غير �ل�سحية. وفي �لحقيقة، ل  و�لمجمدة، وكل 
ت�سبب هذه �لدهون زيادة خطر �لإ�سابة باأمر��ش �لقلب فقط، 
و�إنما تعقّد �أي�سا عمل �ل�سر�يين وتجعل تدفق �لدم نحو �لجلد 

�أ�سعف، مما يوؤدي �إلى ظهور علامات �ل�سيخوخة �لمبكرة.
�سرورية  تعد  �ل�سحية  �ل��ده��ون  �أن  �لكاتبة  �أوردت  بالمقابل 

�إنها تقلل من  للغاية للج�سم ولن�سارة �لجلد وجماله، حيث 
�أغ�سية  وتقوي  �ل�سعر  نمو  وتعزز  باللتهابات  �لإ�سابة  خطر 

�لخلايا، �لأمر �لذي يحد من خ�سارة �لمياه في خلايا �لجلد.
�لتي  �لأغ��ذي��ة  م��ن  مجموعة  �لكاتبة  وعر�ست 

ين�سح  و�لتي  �سحية  ده��ون  على  تحتوي 
للحفاظ  منتظم  ب�سكل  با�ستهلاكها 

ع��ل��ى ج��م��ال��ي��ة �لج��ل��د، ع��ل��ى غر�ر 
���س��م��ك �ل�����س��ل��م��ون و�لأف����وك����ادو 

و�للوز و�لمك�سر�ت.

الملح   3-

ي�ضبب احتبا�س ال�ضوائل
عادة  يكون  �لملح  ��ستهلاك  في  �لإف����ر�ط  �أن  �لكاتبة  �أو���س��ح��ت 
و�لبطاط�ش. وعموما،  و�لبيتز�  �أطعمة مثل �لجبن  تناول  �إثر 
مما  �لم���اء،  يحب�ش  �لج�سم  �لملح  ��ستهلاك  في  �لإف����ر�ط  يجعل 
�إلى  �لملح  ي��وؤدي  ذل��ك،  �إلى  بالإ�سافة  �ل��وج��ه.  ت��ورم  يت�سبب في 
يجعل  ذلك،  على  بالجفاف. علاوة  و�لإ�سابة  تدمير �لخلايا 
نق�ش كميات �ل�سو�ئل في �لج�سم �لب�سرة تبدو جافة ومجعدة، 

وبالتالي �ستظهر علامات �ل�سيخوخة ب�سكل مبكر.

الجلد جفاف  ي�ضببان  والكافيين  القهوة   4-
بيّنت �لكاتبة �أن �لكافيين يعد مادة مدرة للبول، تجعل ج�سمك 
يتخل�ش من �ل�سو�ئل، وهو ما يقل�ش من درجة ترطيبها. وفي 
�لحقيقة، يجعل هذ� �لأمر �لب�سرة تبدو جافة وه�سة. لذلك، 
ينبغي تناول كميات �إ�سافية من �لماء بعد كل كوب من �لقهوة، 

��ستخد�م مرطب للب�سرة.ف�����س��لا عن 

ال���ل���ح���م   5-
الم���������ض����ن����ع 

وال�ضجق
�أفادت �لكاتبة 
ب�������اأن�������ه رغ�����م 
�ل����ك����ث����ير  �أن 
م�������ن �ل����ن����ا�����ش 
ي������ع�������������س������ق������ون 
و�للحم  �ل�����س��ج��ق 
�لم�����������س�����ن�����ع 

�ل���ذي ي��ح��ت��وي ع��ل��ى �ل��ك��ث��ير م��ن �لم��ل��ح و�لم����و�د �لح��اف��ظ��ة، فاإن 
بالجفاف  ل��لاإ���س��اب��ة  ي����وؤدي  �لم�سنعة  �ل��ل��ح��وم  ه���ذه  ����س��ت��ه��لاك 
من  �لمنتجات  ه��ذه  تقل�ش  ذل��ك،  �إلى  بالإ�سافة  و�لل��ت��ه��اب��ات. 
“�سي” في �لج�����س��م، وه���و ع��ن�����س��ر مهم  �ل��ف��ي��ت��ام��ين  م�����س��ت��وى 
ل�سنع مادة �لكولجين. لذلك، ين�سح �لأطباء بتعوي�ش هذه 
�لأطعمة بلحم �لدجاج و�لديك �لرومي، �أو على �لأقل �لتقليل 

من ��ستهلاكها و�لإكثار من تناول �لخ�سار.

المدخن اللحم   6-
�لمدخن  �للحم  في  �ل�����س��ود�ء  �لفحم  بقع  تدمر  �أن  �لم��رج��ح  م��ن 
طبقات �لجلد ومكوناته �لأ�سا�سية مثل �لكولجين، مما يوؤدي 
لظهور علامات �لتقدم في �ل�سن. وعلى �لعموم، يُمن�سح باإز�لة 

�لبقع �ل�سود�ء من قطعة �للحم قبل �أكلها.

المقلية البطاط�س   7-
مرتفعة  ح��ر�رة  في  �لزيت  في  قليها  يتم  �لتي  �لأطعمة  ت�سبب 

تفاعلات كيميائية توؤدي لتدمير خلايا �لجلد.
وقدمت �لكاتبة قائمة باأف�سل �لمنتجات �لغذ�ئية �لتي ت�ساعد 

على �لحفاظ على ن�سارة �لجلد و�سبابه، 
على غر�ر:

وم�ساد�ت  �ل��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  �ل����ذي  �ل���رم���ان   1-
�لأك�سدة، ويحارب �لأ�سر�ر �لناجمة عن �أ�سعة �ل�سم�ش.

�لدهنية  �لأح��م��ا���ش  على  يحتوي  �ل���ذي  �ل��زي��ت��ون  زي��ت   2-
�أوميغا 3 �لمفيدة للجلد.

-3 �لتوت �لغني بم�ساد�ت �لأك�سدة، �لذي ي�ساهم في �لحفاظ 
على مرونة خلايا �لجلد ويخف�ش �سغط �لدم.

على  �لأك�سدة  تاأثير�ت  من  يحمي  �لذي  �لأخ�سر  �ل�ساي   4-
�لجلد ب�سبب �لأ�سعة فوق �لبنف�سجية.

مز�يا  لها  �ل�سبانخ،  مثل  �لخ�����س��ر�ء،  �لورقية  �لخ�سر   5-
�إي  مثل  �لفيتامينات  بعديد  غنية  وهي  للالتهابات،  م�سادة 

و�سي وكي.
و�لتونا  �ل�����س��ل��م��ون  م��ث��ل  ب��ال��ده��ون  �لم��ل��ي��ئ��ة  �لأ����س���م���اك   6-
�لدهنية  للاأملاح  �لممتازة  �لم�سادر  من  تعدّ  �لتي  و�ل�سردين، 

�أوميغا 3.
محاربة  في  دور  �أه�����م  ي��ل��ع��ب  �لم�����اء   7-
ينبغي  بالتالي  �ل�سيخوخة،  ع��لام��ات 
على  للحفاظ  م�ستمر  ب�سكل  �سربه 
ك���ل �أع�������س���اء �لج�����س��م و�لأط��������ر�ف في 
ح��ال��ة ج��ي��دة، وه��و م��ا ي��دع��م عمليات 
من  �لج��ل��د  ويحمي  �ل��غ��ذ�ئ��ي  �لتمثيل 

�لجفاف.

تحميه و7  الجلد..  �ضيخوخة  ت�ضرّع  اأطعمة   7

منتجات كثيرة لها تداعيات خطيرة على الج�صم

 ال�ضهر الرابع من الحمل
�ل�سهر مرحلة مميزة،  تدخلين في هذ� 

ت�����س��ع��ري��ن ب����اأن����ك ع���ل���ى م����ا ي�������ر�م؛ �إذ 
تتخل�سين من �لغثيان و�لتعب �للذين 

عانيت منهما في �ل�سهور �لأولى للحمل، 
كوني على حذر من �سهيتك �لم�ستعادة، 

لطفلك  متو�زنة  طعام  وجبات  تناولي 
من دون �أن تن�ساقي �إلى �ل�سر�هة.

من  �سهرية  �ستكون  للطبيب  زي��ار�ت��ك 
�لآن ف�ساعد�ً، �سيدقق في وزنك و�سغط 
دم��ك، و�سيتحقق من ع��دم وج��ود زلل 
�إجر�ء  �لبول، و�سيطلب منك  و�سكر في 
من  �لتحقق  بغية  ل��ل��دم  ع���ادي  فح�ش 
�لكريات  وت���ع���د�د  ف��ي��ه،  �ل�����س��ك��ر  ن�����س��ب��ة 

�لحمر�ء و�لبي�ساء.
�ل����ر�ب����ع يقي�ش  �ل�����س��ه��ر  م���ن  �ع���ت���ب���ار�ً 
�لطبيب �سهرياً ��ستد�رة �لبطن لمر�قبة 
تباعاً،  �لنتيجة  وت�سجيل  �لجنين،  نمو 
و�تخاذ  �لرحم  عنق  حال  �أي�ساً  ويتتبع 
كنت  �إذ�  خا�سة  �لمنا�سبة؛  �لإج�����ر�ء�ت 
�أنج��ب��ت �أك���ثر م��ن م���رة في �ل�����س��اب��ق، �أو 
�أنجبت مرة و�حدة ولكن �لولدة كانت 

�سعبة، 
�أو �إذ� �أجه�ست حملك �إر�دياً.

حملك  على  خ��ط��ر�ً  تتوقعين  كنت  �إذ� 
 38 – ف��وق  بال�سن  يرتبط  م��ا  ل�سبب 
�ل�سابقة،  �ل�����ولد�ت  ع���دد  ب�سبب  �أو   -
بع�ش  لمو�جهة  �أو  ب��ت��و�أم��ين،  �لحمل  �أو 
�لم�����س��ك��لات �أث���ن���اء ح��م��ل ���س��اب��ق، وربما 

لأمر��ش خا�سة بك هنا ي�سمى حملك: 
ويتطلب مر�قبة  فيه(  )حمل مج��ازف 

دقيقة.
�لم�����س��ي��م��ة في �ل�����س��ه��ر �ل���ر�ب���ع م���ن عمر 
�لأ�سا�سي  �لم�������س���در  ت�����س��ب��ح  �لج���ن���ين 
ل��ل��ه��رم��ون��ات �ل���لازم���ة ل��ل��ح��ام��ل خلال 
�لهرمونات  ه��ذه  �أن  كما  ف��ترة �لحمل، 
ت��ع��د �لأج����ه����زة �ل����لازم����ة لإن����ت����اج لبن 

�لر�ساعة.
�لمحافظة  دور�ً في  �أي�ساً  �لم�سيمة  وتلعب 
على �سحة �لحامل و�لطفل؛ فهي قادرة 
على �إنتاج �لأج�سام �لم�سادة �لتي تحمي 
�لأم  تح�سل  وقد  �لعدوى،  من  �لج�سم 
�لثلاث  �ل�سهور  على بع�سها خا�سة في 

�لأخيرة من �لحمل.

عمر الحمل
يحتوي  ع�������س���ر:  �ل�����ر�ب�����ع  �لأ������س�����ب�����وع 
�سم3   250 على  �ل�سابيائي  �لتجويف 
�أنت في حالة جيدة، يجب  �ل�سائل،  من 
عليك �لقيام بزيارة �إلز�مية �إ�سافية �إذ� 

كان حملك مجازفاً.
�لأم  ت�سعر  ل  ع�سر:  �لخام�ش  �لأ�سبوع 

�لطفل  ب��ح��رك��ات  �لآن  ح��ت��ى 
�لأول،  ه��و طفلها  ه��ذ�  ك��ان  �إذ� 

�إلى م��زي��د من  ي��ح��ت��اج �لح��م��ل 
�لحامل  ك���ان���ت  �إذ�  �لم����ر�ق����ب����ة 
تنتظر تو�أمين، �أو �إذ� تجاوزت 
�إجر�ء  عليك  �لأرب��ع��ين،  �سن 
ب�سرف  �لتالية  �لفحو�سات 
�ل��ن��ظ��ر ع���ن ع���م���رك؛ مثل 
قيا�ش  م��ع   ht21 �خ��ت��ب��ار 
�لجنيني  �ل��بروت��ين  م��ع��دل 
�ل�����س��ل��ى تبعاً  ب���زل  -�أل���ف���ا-، 

.ht21لنتيجة �ختبار �أل
ع�سر:  �ل�����س��اد���ش  �لأ����س���ب���وع 

�لهند،  ج���وزة  بحجم  �ل��رح��م 
�لجنين،  ب��ح��رك��ة  �لأم  ت�����س��ع��ر 

ب�سبب  �لأم��ع��اء  ت��ب��اط��وؤ في عمل 
يف�سل  �ل���بروج�������س���ترون،  زي������ادة 

بالألياف،  �ل��غ��ن��ي��ة  �لأط��ع��م��ة  ت��ن��اول 
�إجر�ء �ل�سورة �ل�سوتية �لثانية.

�لأ�سبوع �ل�سابع ع�سر: �رتفاع �لرحم 
يبلغ �لآن 16 �سم، ويمكن �إجر�ء 

عملية تطويق عنق �لرحم �إذ� 
كان مفتوحاً

تجربة جديدة...مثيرة ومقلقة

ماذا يحدث للاأم في �صهرها الرابع ؟
اأنت  اأق�ضى �ضرعتها في هذا ال�ضهر...لذا  ما زالت التغيرات تحدث داخل بطنك، وتيرة نمو الجنين �ضتكون في 

تعي�ضين تجربة جديدة...مثيرة ومقلقة؛ قد تكونين م�ضتلقية بهدوء واإذا بحركة خفيفة تنبعث فجاأة من 
داخلك، اإنه طفلك الذي يتحرك... وللمرة الأولى تتحققين من وجوده حياً!... وتغيرات جديدة جميلة 

تحدث بداخلك وزيارات اإ�ضافية للطبيب. و... و...معنا بهاء حماد ا�ضت�ضاري اأمرا�س الن�ضاء والتوليد...
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الم���واد  اأه���م  م��ن  الأ���ض��ا���س  ك���ريم  يعتبر 
كل  في  ع��ن��ه��ا  غ��ن��ى  ل  ال��ت��ي  التجميلة 
لكن  والم�ضائية،  ال�ضباحية  الإط���لالت 
الكثيرات يقعن �ضحية الختيار الخاطئ 
اإف�ضاد  في  يت�ضبب  مما  الأ�ضا�س  لكريم 
�ضنعرفك  لذا  كامل،  ب�ضكل  اإطلالتهن 
الأ���ض��ا���س وكيف  ك��ريم  اأن���واع  على 

تختارين الأن�ضب لب�ضرتك.

مــــــــــــــر�أة

24

اأ�ضباب جفاف الب�ضرة 
- �لتقدم في �ل�سن.

مو�د  على  تحتوي  �لتي  �لقوية  �ل�سابون  �أن��و�ع  ��ستخد�م   -
�لموجودة  �لطبيعية  �ل��زي��وت  م��ن  �لب�سرة  تج��رد  كيميائية 

فيها.

- فرط ��ستخد�م مذيبات �لدهون.
- �لرطوبة.

 -�نخفا�ش درجات �لحر�رة.
- �ل�ستحمام ب�سكل مفرط.

- عدم ترطيب �لج�سم.

- تناول بع�ش �أنو�ع �لأدوية.
- �سوء �لتغذية.

طريقة تطبيق مكياج الب�ضرة الجافة
الخطوة الأولى:

للب�سرة  مخ�س�ش  غ�سول  بو��سطة  وجهك  بتنظيف  قومي 
�لجافة، و�لذي يحتوي على ن�سب من �لزيوت �لتي ترطب 

�لب�سرة �لجافة.

الخطوة الثانية:
يجب �أن تقومي بتق�سير ب�سرتك �لجافة حتى تبقى م�سرقة 
�لب�سرة  �أن��و�ع مق�سر�ت  نوع من  باأي  ��ستعيني  لذ�  وجذ�بة، 
�سو�ء كانت منزلية �ل�سنع �أو من �ل�سوق حتى تتخل�سي من 

�لجلد �لميت و�أي �سو�ئب عالقة في �لم�سام.

الخطوة الثالثة:
منطقة  ب�سكل جيد، وخ�سو�ساً  ركزي على ترطيب وجهك 

�لجبهة و�لأنف،
على  للب�سرة �لجافة  �لمخ�س�ش  �لمرطب  �لكريم  لذ� طبقي   
دق��ي��ق��ة حتى   15 م���دة  و�ن��ت��ظ��ري  ب��ل��ط��ف،  ب�سرتك ودل��ك��ي 

تمت�سه �لب�سرة ب�سكل كامل قبل �أن تبد�أي بتطبيق �لمكياج.

الخطوة الرابعة:
نعومة  م��ن  ي��زي��د  ف��ه��و  �ل���بر�يم���ر،  تطبيق  ع��ن  ت�ستغني  ل 
لذ�  فيها.  �لموجودة  �لو��سعة  �لم�سام  يقل�ش  �أن��ه  كما  ب�سرتك 
ق��وم��ي ب��ت��وزي��ع �ل���بر�يم���ر ع��ل��ى ب�����س��رت��ك �لج��اف��ة بطريقة 

�لتدليك.

الخطوة الخام�ضة:
�ل�سائل،  �ل���ق���و�م  ذ�  �لأ����س���ا����ش  ك���ريم���ات  ت��ن��ت��ق��ي  �أن  ح����اولي 
على  تحتوي  لأنها  �لجافة  للب�سرة  مخ�س�سة  تكون  و�لتي 
مرطبات وزيوت، وفي �إطلالتك �ل�سباحية ��ستعيني بكريم 
ن�سب عالية من  �للذ�ن يحتويان على   CC �أو كريم   BB

�لترطيب.

الخطوة ال�ضاد�ضة:
�سفتيكِ  ب��ترط��ي��ب  ق��وم��ي  �ل�����س��ف��اه،  �أح��م��ر  ت�سعي  �أن  ق��ب��ل 

بو��سطة بل�سم �ل�سفاه،

 �لذي �سيجعل �أحمر �ل�سفاه �ن�سيابي.
الخطوة ال�ضابعة:

�أن تنتهي من و�سع �لمكياج، قومي بتوزيع �لبودرة على  بعد 
ك��ام��ل وج��ه��ك ح��ت��ى تح��اف��ظ��ي ع��ل��ى ث��ب��ات مكياجك لفترة 

�أطول.

ماكياج الب�صرة الجافة.. خطواته وتفا�صيل تطبيقه

اإذا كنتِ من �ضاحبات الب�ضرة 
الجافة، فلا تفكري كثيراً في 
للماكياج،  تطبيقك  طريقة 
ماكياج  ع��ل��ى  ت��ع��رفي  ل���ذا 
خطواته  الجافة:  الب�ضرة 

وتفا�ضيل تطبيقه.

كريم الأ�ضا�س ال�ضائل
ي���ح���وي ه����ذ� �ل���ن���وع م���ن كريم 
من  عالية  ن�سبة  على  �لأ�سا�ش 
�لم���و�د �لم��رط��ب��ة و�ل���زي���وت، �لتي 
لم�سة  �لمكياج  �إع��ط��اء  �ساأنها  م��ن 
�لذي  و�لترطيب  �لنعومة  من 
يدوم لفتر�ت طويلة، وبالتالي 
كانت  لكِ في حال  �لأن�سب  فهو 

ب�سرتك جافة �أو عادية.

كريم الأ�ضا�س البودرة
�لبودرة  �لأ�سا�ش  كريم  يتو�فر 
ب���اأك���ثر م���ن ���س��ك��ل م��ن��ه م���ا هو 
�سائب ومنه ما هو حر، كما �أنه 
قد يكون مات �أو لمع ح�سب نوع 
�لب�سرة، و�سيغه �لمتعددة تجعله 
منا�سب لكل �أنو�ع �لب�سرة �سو�ء 
كانت دهنية �أو جافة �أو غيرها، 
تختاري  �أن  ه���و  ي��ه��م  م���ا  ل��ك��ن 

�لنوع �لمنا�سب لكِ.

كريم الأ�ضا�س الكريمي
ك�������ريم �لأ�������س������ا�������ش �ل���ك���ريم���ي 
وخفيفة  غ����ن����ي����ة  ت����رك����ي����ب����ت����ه 
فاإنه  ل�����ذ�  ن��ف�����س��ه،  �ل����وق����ت  في 
كانت  ���س��و�ء  ب�سرتك  �سينا�سب 
لكن  جافة،  �أو  مختلطة  عادية 
بطريقة  توزيعه  على  �حر�سي 

تح�سلي  حتى  ومنا�سبة  جيدة 
على �لنتيجة �لمرجوة،

ت�ستخدمي  �أن  وي���ف�������س���ل   
حيث  ل������ذل������ك،  �ل�����س����ف����ن����ج����ة 
باإمكانك و�سع �أكثر من طبقة 
�لكريمي  �لأ���س��ا���ش  ك���ريم  م��ن 

ح�سب حاجتك.

كريم الأ�ضا�س الرغوي
�لتركيبة �لرغوية �لمميزة �لتي 
ي��ت��ك��ون م��ن��ه��ا ه����ذ� �ل���ن���وع من 
�لكريم  �لأ���س��ا���ش، تجعل  ك��ريم 

يتغلغل في �لب�سرة،
 مما ي�ساعد على �إخفاء �لعيوب 
�لب�سرة،  في  �لم���وج���ودة  و�ل��ب��ق��ع 
هذ�  ينا�سبك  ل��ن  �إح���ذري  لكن 
�ل���ن���وع م���ن ك����ريم �لأ����س���ا����ش في 

حال كانت ب�سرتك جافة.

كريم الأ�ضا�س ال�ضلب
�ل�سلب  �لأ���س��ا���ش  ك���ريم  يم��ن��ح 
تغطية �سميكة وكاملة للب�سرة،

للحفلات  �لأن�������س���ب  ه���و  ل����ذ�   
ي�سلح  ول  و�لم������ن������ا�������س������ب������ات 
كونه  �ل���ي���وم���ي  ل���لا����س���ت���خ���د�م 
�لم�سام،  �إن���������س����د�د  في  ي��ت�����س��ب��ب 
�لمختلطة  ب�����س��رت��ك  ���س��ي��ن��ا���س��ب 

و�لدهنية بامتياز.

كيف تختارين كريم الأ�صا�ش 
الأن�صب لب�صرتك

زيت الورد
لذ�  �لطبيعية،  �ل���ورود  �ل��ورد من  زي��ت  ي�ستخرج 
�أن�����و�ع �ل���زي���وت �ل��ف��خ��م��ة ج����د�ً، حيث  يعتبر م��ن 
و�لق�ساء  �لج������روح،  ت��ط��ه��ير  ع��ل��ى  ي�����س��اع��د  �أن�����ه 
�لروماتيزم  �آلم  وت��خ��ف��ي��ف  �ل��ف��يرو���س��ات،  ع��ل��ى 
علامات  يكافح  �أن��ه  كما  �لع�سلية،  و�لت�سنجات 

�لتقدم في �ل�سن و�أكثر من ذلك بكثير.
ي��ق��دم زي���ت �ل����ورد �ل��ك��ث��ير و�ل��ك��ث��ير م��ن �لفو�ئد 
�لمذهلة للب�سرة، ولكن ب�سرط �أن يكون �أ�سلي غير 
مقلد حتى ل ي�سبب �أي تهيج للب�سرة، ومن فو�ئد 

زيت �لورد ما يلي:
- يمنع ظهور �لتهابات �لجلد.

- ين�سط �لدورة �لدموية.
و�أي  و�لدمامل و�لج���دري،  �آث��ار �لحبوب  يزيل   -

ندوب �أخرى موجودة على �لب�سرة.
- تدليك �لج�سم به ي�ساعد على تهدئة �لع�سلات 

و�لجلد.
- يعالج �لأكزيما و�ل�سدفية.

- يمنع ظهور �لت�سبغات �لجلدية.
- يمنع ظهور �لتجاعيد و�ل�سيخوخة.

- ينظف �لجروح من �لبكتيريا.

فوائد زيت الورد للهالت ال�ضوداء
هناك �لعديد من �لأ�سباب �لتي توؤدي �إلى ظهور 
نق�ش  �لإره����اق،  �لتعب،  منها  �ل�����س��ود�ء  �ل��ه��الت 
�سرب  قلة  �لتغذية  �سوء  �لنوم،  قلة  �لفيتامينات، 
�لماء، وحتى �ل�ستخد�م �لمفرط للمو�د �لتجميلية 
�لهتمام  وع���دم  ل��ل��ع��ين،  �لمحيطة  �لمنطقة  ع��ل��ى 
�للون  د�كنة  �لمنطقة  يجعل هذه  بتنظيفها جيد�ً 

وغامقة.
�لهتمام و�لعناية بالمنطقة �لمحيطة للعين ب�سكل 
منتظم وعلى �لمدى �لطويل يق�سي على �لهالت 
�ل�سود�ء تماماً، ولحل هذه �لم�سكلة ��ستخد�م زيت 
�ل����ورد ه��و �لأف�����س��ل، ل���ذ� ي��ج��ب ت��دل��ي��ك منطقة 
وتركه  �ل��ورد  زيت  من  بالقليل  �ل�سود�ء  �لهالت 
لمدة �ساعة ثم �سطفه بالماء �لد�فئ، �أو يمكن خلط 
زيت �لورد مع زيت �للوز وتطبيقه مبا�سرة على 
�لهالت �ل�سود�ء ي�ساعد في تبيي�سها ب�سكل فعال 
�ل��ل��وز م��ع��روف بخو��سه  �أن زي��ت  و���س��ري��ع، حيث 

�لممتازة للتبيي�ش.

زيت الورد الحل المثالي لعلاج 
الهالت ال�صوداء

م�ضكلة الهالت ال�ضوداء التي تف�ضد الإطلالة ب�ضكل كامل، حلها ب�ضيط وطبيعي، زيت 
الورد الحل المثالي لعلاج الهالت ال�ضوداء ب�ضكل فعال وبدون اأي اأ�ضرار جانبية.
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الحمراء،  اللحوم  ا�ضتهلاك  في  للاإفراط  تنبه   
واللحوم الباردة، والحلويات، والمثلجات، والمقالي، 
والفاكهة  الخ�����ض��راوات  نق�س  ح���ذار  ك��ذل��ك 
في  الكثير  نجهل  زلنا  ما  اأننا  �ضحيح  الطازجة. 
المعرفة  من  نملك  �ضرنا  اأننا  بيد  الغذاء،  مجال 
لنقدم ن�ضائ��ح ت�ضاعدن����ا في الحد من المخاط��ر 

القلبية - الوعائية.

)ل  �لم�سائل  �ستى  �لغذ�ئي  �لنظام  يعلل  ل  ق��د 
�رت���ف���اع معدل  م��ث��ل  �لج��ي��ن��ي��ة  �ل��ع��و�م��ل  نن�سى 
وعو�مل  �ل���ور�ث���ي  �أو  �ل��ع��ائ��ل��ي  �ل��ك��ول�����س��ترول 
�إل  و�ل�سن، و�لإجهاد(،  �لتدخين،  م�ستقلة مثل 
�أنه يوؤدي دور�ً كبير�ً في �لوقاية من �لأمر��ش.
عو�مل  في  مبا�سرة  غير  بطريقة  �ل��غ��ذ�ء  يوؤثر 
�لخطر �لتقليدية مثل �لوزن �لز�ئد في �لبطن، 
�لدم… لكنه  و�رتفاع �سغط  �ل�سكري،  و�ل��د�ء 
يوؤثر �أي�ساً في مر�حل ت�سكل �لمر�ش �ل�سرياني، 
�لمفاجئ  �أو �لظهور  �ل�سر�يين  �سو�ء كان ت�سلب 
�لإ�سابة  خ��ط��ر  �ل��دم��وي��ة.ي��رت��ف��ع  ل��ل��ج��ل��ط��ات 
�لكول�سترول  تغلغل  م��ع  �ل�����س��ر�ي��ين  بت�سلب 
جدر�ن  في  مرتفعة،  معدلته  كانت  �إن  �ل�سيئ، 
خلايا  يحتجز  وق��د  يتاأك�سد  حيث  �ل�����س��ر�ي��ين 
�لت�سلب  �سفيحات  ت�سكّل  �إلى  تدريجياً  ت��وؤدي 
�ل�سرياني. و�إذ� كانت هذه �لتهابية، فاإنها ت�سبح 
يُم�ساب  وهكذ�  جلطة.  وت�سبب  وتتمزق،  ه�سة، 
ب�سرعة  ذل��ك  تلي  وق��د  قلبية.  بنوبة  �لم��ري�����ش 
��سطر�بات في نظم �لقلب. ويوؤثر �لغذ�ء في كل 

مرحلة من مر�حل هذه �لعملية.
ربما لم يعانِ �لنظام �لغذ�ئي �لغربي، خ�سو�ساً 
�لعيوب  �لع�سرين  �ل��ق��رن  نهاية  في  �لأم��يرك��ي، 
وتبنى  بمعظمها.  بالتاأكيد  �بتُملي  لكنه  كلها، 
�لعربية،  �لغربية، وحتى  �ل��دول  عدد كبير من 
هذ� �لنظام �لغذ�ئي.يفرط هذ� �لنظام في �ستى 
و�للحوم  �لح��م��ر�ء،  �للحوم  �لم�سرة:  �لم��اأك��ولت 
و�لهمبرغر...(، و�لحلويات  )�لنقانق،  �لمعالجة 
�لحلوى،  وق���و�ل���ب  و�ل��ب�����س��ك��وي��ت،  )�لم��ث��ل��ج��ات، 
بال�سكر،  �لم��ح��لاة  و�لم�����س��روب��ات  و�ل�����س��ك��اك��ر...(، 
م���ن ماأكولت  وغ���يره���ا  و�ل����دون����ات،  و�لم���ق���الي، 
�لمعالجة  و�لأطعمة  �لمقلية،  و�لبطاطا  مقلية، 

في  نن�سى  ول  �لم��غ��ذي��ة.  �لم����و�د  �إلى  تفتقر  �ل��ت��ي 
�لطازجة.  و�لفاكهة  �لخ�سر�و�ت  غياب  �لمقابل 
من  �لمعدة  �لوجبات  نق�ش  كله  ه��ذ�  �إلى  �أ�سف 
�ل�سفر في �لمطبخ �لتي ي�ستمتع �لإن�سان بتناولها 

وهو جال�ش مع �آخرين �إلى طاولة.

ال�ضكريات اأم الدهنيات: عمَّ ن�ضتغني؟
ل ن�ستغني عن �أي منهما... ولكن من �ل�سروري 
�أن نح�سن �لختيار. �لأنظمة �لغذ�ئية �لر�ئجة 
عامَي  بين  �لمتطرف.  �لثنائي  بم�سارها  تت�سابه 
1960 و1990، �سيطر �لتخلي عن �لدهون 
تاأثير  �أي  دون  م���ن  �لأم���يرك���ي���ين  ع��ق��ول  ع��ل��ى 
�إيجابي �سو�ء في وزن �لج�سم �أو �ل�سحة �لقلبية 
�ل��وع��ائ��ي��ة. ركّ�����زت ه���ذه �لم���وج���ة ع��ل��ى �لدهون 
بيئية  در��سات  �إلى  ��ستناد�ً  �أُمدينت  �لتي  �لم�سبعة 
�أو عملية �نتقال �أ�سيء تف�سيرها: �عتُمبر موؤ�سرٌ 
�لم�سبعة(  �لدهنية  )�لأحما�ش  غذ�ئي  نمط  في 
عاملًا م�سوؤولً عن �لأمر��ش �لقلبية �لوعائية.
�لم�سبعة  �ل��ده��ن��ي��ة  �لأح���م���ا����ش  �أن  في  ���س��ك  ل 
�لإجمالي،  )�لم��ع��دل  �لكول�سترول  معدل  ترفع 
�ل�سيئ(.  و�لكول�سترول  �لجيد،  و�لكول�سترول 
عن  م�سوؤولة  لي�ست  و��سحة:  �ل��در����س��ات  لكن 
تناولها  �إن  حتى  �لوعائية،  �لقلبية  �لأم��ر����ش 
�لدماغية.  �ل�����س��ك��ت��ات  خ��ط��ر  ب��تر�ج��ع  ي��رت��ب��ط 
تو�سيح  م��ن  �لباحثون  تمكن  ه���ذ�؟  يُمعقل  ه��ل 
�لجو�ب �أخير�ً. بدل �لتركيز على �لمو�د �لمغذية 
)�لأحما�ش �لدهنية...(، من �ل�سروري �لتنبه 
��ستهلاك  �إذ� كان  �لمثال،  �سبيل  للاأطعمة. على 
بارتفاع  يرتبط  )ب���اإف���ر�ط(  �لح��م��ر�ء  �ل��ل��ح��وم 
فاإن  �ل��وع��ائ��ي��ة،  �لقلبية  �ل���س��ط��ر�ب��ات  خ��ط��ر 
تناول م�ستقات �لحليب يرتبط بتر�جعها، علماً 

�لم�سبعة. �لدهنية  بالأحما�ش  غنية  �أي�ساً  باأنها 
يعني هذ� �أن �لدهون �لم�سبعة، مع �أننا ل نن�سح 
ب��ا���س��ت��ه��لاك��ه��ا ب����اإف����ر�ط، ل��ي�����س��ت م�����س��وؤول��ة عن 
مكونات  ثمة  و�أن  �لوعائية،  �لقلبية  �لأمر��ش 
�أخرى.  من  �إيجابية  وعنا�سر  جهة  من  �سلبية 
�لأمينية في  �لأح��م��ا���ش  بع�ش  �أن  �ل��ي��وم  ن��درك 
�للحوم، مثل �لكارنيتين، قد يتحول في �لأمعاء، 
ثم في �لكبد، تحت تاأثير مجموعة بكتيرية غير 
ملائمة في �لأمعاء )ب�سبب �لغذ�ء(، �إلى مركب 
ثلاثي  مركب  يُمدعى  �ل�سر�يين  ت�سلب  ي�سبب 
�لمقابل،  �أك�سيد )TMAO(. في  �أمين  ميثيل 
�أن في م�ستقات �لحليب ع��دد�ً كبير�ً من  ن��درك 
�لوعائية:  �لقلبية  لل�سحة  �لمفيدة  �لعنا�سر 

دهنية  و�أحما�ش  و�لبيبتيد�ت،  �لبروبيوتيك، 
محددة، و�لكال�سيوم...

نعي �أي�ساً �أننا عندما نبالغ في �لحد من �لدهون، 
��ستهلاكنا  �رت���ف���اع  �إلى  ت��ل��ق��ائ��ي��اً  ذل����ك  ي���ق���ود 
في  و�لن�سويات.  و�ل�سكريات،  �ل��ك��رب��وه��ي��د�ر�ت، 
�لإن�سان  يعاني  عندما  خ�سو�ساً  �لح��ال��ة،  ه��ذه 
�إلى  �ل�سكريات  ل  تتحوَّ �لبطن،  في  ز�ئ���د�ً  وزن���اً 
دهون تتر�كم في �لكبد وتزيد �حتمال �لإ�سابة 
�إنتاج  �إلى  ت��ق��ود  ق��د  ك��ذل��ك  �ل�����س��ك��ري.  ب���ال���د�ء 
�ل�سيئ،  �لكول�سترول  وت�سكّل  �لثلاثية  �لدهون 
�سفيحات  ظ��ه��ور  �إلى  وي�����وؤدي  ي��ت��اأك�����س��د  �ل����ذي 
�إد�نة  �ساعت  ل��ذل��ك،  �ل�سر�يين.نتيجة  ت�سلب 

�ل�سكريات.

ولكن هل هذ� �سائب؟ يعتمد �لجو�ب على نمط 
�إذ� كنا نمار�ش ن�ساطاً ج�سدياً منتظماً  حياتنا. 
دون  م��ن  �سليماً  ج�سمنا  وزن  ك��ان  و�إذ�  وك��ب��ير�ً 
�أي��ة زي��ادة في �ل��وزن في منطقة �لبطن، ل د�عي 
من  كبيرة  كميات  ن�ستهلك  �أن  ويمكننا  للقلق 
�أي�ساً  �ل��ك��رب��وه��ي��در�ت. ول��ك��ن م��ن �ل�����س��روري 
كان  �إن  �لم��ق��اب��ل،  غ��ذ�ئ��ي متنوع. في  نظام  �ت��ب��اع 
نمط حياتنا خاملًا، فقد يتحول نظام غذ�ئي 
�أخ��ط��اأن��ا في  �إذ�  ك���ارث���ة، خ�����س��و���س��اً  �إلى  مم��اث��ل 
ل  يتحوَّ مثلًا،  �لكربوهيدر�ت.  �أ�سناف  �ختيار 
�لفروكتوز، عند تناوله باإفر�ط )�أكثر من 50 
�أ�سرنا  كما  �لكبد  في  ده��ون  �إلى  يومياً(،  غر�ماً 
�ل�سكروز  م�سادر:  ثلاثة  وللفروكتوز  �سابقاً. 
�لمتحد  و�لفروكتوز  �لغلوكوز  من  يتاألف  �ل��ذي 
ب���ه، �ل��ف��روك��ت��وز �لح���ر )ك��م��ا في ���س��ر�ب �لأغ���اف 
�لغلوكوز- و���س��ر�ب  �لم��اأك��ولت �لح��ل��وة(،  وبع�ش 

�لم�سروبات  بع�ش  في  �لمتحدين  غير  �لفروكتوز 
�لمحلاة.

ومن �ل�سروري خ�سو�ساً تفادي ��ستهلاك هذه 
�لم�سروبات �لمحلاة بانتظام. في �لمقابل، علينا �أن 
نركّز على �لأطعمة �ل�سكرية �لتي تملك موؤ�سر�ً 
�أنها  م��ع  �لفاكهة  مثل  منخف�ساً،  غلاي�سيمياً 
�لفروكتوز.  م��ن  مح���دود  م��ق��د�ر  على  تح��ت��وي 
�لفاكهة  �لم��ع��ق��دة في  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة  �ل��ب��ي��ئ��ة  ت�����س��م��ح 
مثل  �أطعمة  �أو  و�لأل��ي��اف(  �لأك�سدة  )م�ساد�ت 
�لبقول �لجافة بجني فو�ئد �لفروكتوز بمقد�ر 
منخف�ش.  غلاي�سيمي  موؤ�سر  مع  �أي  مح��دود، 

وللبقول �لجافة موؤ�سر غلاي�سيمي مماثل.

اأطعمة حامية
م��ن �ل�����س��روري �ل��ترك��ي��ز ع��ل��ى ه���ذه �لأطعمة، 

وهي كثيرة:
تاأتي في �لمقام �لأول �لأ�سماك، خ�سو�ساً �لدهنية 
و�لرنكة،  و�ل����س���ق���م���ري،  )�ل�������س���ردي���ن،  م��ن��ه��ا 
�لأحمر...(،  و�لتونة  و�ل�سلمون،  و�لأن�����س��وف��ة، 
�لدهنية  �أوميغا3-  ب��اأح��م��ا���ش  غ��ن��ي��ة  لأن���ه���ا 
�لطويلة �ل�سل�سلة )EPA وDHA(. ت�سهم 
�لكول�سترول  رف��ع  في  �لدهنية  �لأحما�ش  ه��ذه 
�لثلاثية  �ل��ده��ون  م��ن  �لح��د  م��ع  قليلًا  �لجيد 

)عند �لإكثار منها(.
�لقلب  حليف  و�لخ�����س��ر�و�ت  �لفاكهة  ��ع��ت��بر  وتُم
�حتو�ئها على كمية محدودة  �إلى  �لثاني نظر�ً 

من �ل�سعر�ت �لحر�رية.
كذلك يجب �لتركيز على �لزيوت �لغنية باأحد 

�أحما�ش �أوميغا3- �لدهنية:
ينت�سر  �ل�����ذي  �لأل��ف��ا-ل��ي��ن��ول��ي��ن��ي��ك  ح��م�����ش   
و�ل�سويا،  و�لج��وز،  �لكولز�،  زي��وت  في  خ�سو�ساً 
ف�سلًا عن زيوت �لكتان، و�لبيريلا، و�لكاميلينا 
)علماً باأن من �ل�سروري �أل تفرط في ��ستهلاك 

�أنو�ع �لزيوت �لثلاثة �لأخيرة هذه(.
�ألياف محددة في �ل�سعير و�ل�سوفان  كما ت�سهم 
�لعنا�سر  �لكول�سترول.�أما  م�ستوى  خف�ش  في 
�ل�سغيرة �لتي قلما نوليها �هتماماً كبير�ً، مثل 

�لثوم،
 و�ل��ب�����س��ل، و�أي�����س��اً �لأع�����س��اب و�ل���ت���و�ب���ل، فلها 
خ�����س��ائ�����ش م��ث��يرة ل��لاه��ت��م��ام. م��ث��لًا، يحتوي 
�لثوم على جزيئات خا�سة تبين �أن لها تاأثير�ت 
في عو�مل خطر عدة ترتبط بالجلطات �لدموية 

وت�سلب �ل�سر�يين.
بم�ساد�ت  غ��ن��ي��اً  م�������س���در�ً  �ل���ت���و�ب���ل  وت�����س��كّ��ل 
�لأك�سدة. علاوة على ذلك، ل يمكنك �ل�ستغناء 

عن م�ستقات �لحليب.

من ال�ضروري اأن نح�ضن الختيار

تغلَّب على المخاطر القلبية - الوعائية بالغذاء المنا�صب

 �ألم �لبطن يمكن �أن تختلف �أي�سا في �لمدة و�ل�سدة قد يكون 
�لألم �إما متقطعًا �أو ثابتًا. 

ب�سكل  ت�����س��وء  �أو  ف��ج�����������������اأة  �لأع���ر�����ش  تظه�������ر  �أن  يمك����ن 
تدريجي.

�لأ�سخا�ش �لذين يعانون من �آلم في �لمعدة وق�سعريرة عادة 
ما يكون لديهم عدوى بكتيرية �أو فيرو�سية، 

مثل هذه �للتهابات يمكن �أن ت�سبب �لتهاب وتهيج في �لجهاز 
�له�سمي �أو �لم�سالك �لبولية.

 
الأ�ضباب ال�ضائعة لآلم المعدة والق�ضعريرة:

البرد نزلت   .1
و�لغثيان  �ل��ر�أ���ش  و���س��د�ع  و�لق�سعريرة  �لج�سم  �آلم  ت�سبب 

و�آلم �لمعدة 
 

والأمعاء المعدة  التهاب   .2
�ل���ذي ي�سميه بع�ش  �ل��ف��يرو���س��ي،  �لم��ع��دة و�لأم���ع���اء  �ل��ت��ه��اب 
�ل�سكل �لأكثر �سيوعًا، �لأ�سباب  �لمعدة، هو  �أنفلونز�  �لأطباء 

�لأخرى ت�سمل ردود �لفعل على �لطعام �أو �لأدوية.

ال�ضالمونيلا عدوى   .3
عادة ما ي�ساب �لنا�ش بالعدوى نتيجة تناول �لطعام �أو �لماء 

�لملوثين.

البولية الم�ضالك  التهاب   .4
ت�سيب  عندما   )UTI( �لبولية  �لم�سالك  ع���دوى  تح��دث 
�لإناث  �لبولية.  �لم�سالك  �لأخ��رى  �لميكروبات  �أو  �لبكتيريا 
مقارنة  �لبولية  �لم�سالك  بالتهاب  للاإ�سابة  عر�سة  �أك���ثر 

بالذكور.

الكلى ح�ضى   .5
�سرب �ل�سو�ئل يمكن �أن ي�ساعد ح�سى �لكلى على �لمرور عبر 
�لم�سالك �لبولية، فعندما تتر�كم �لمعادن و�لأملاح في �لكلى ، 

يمكن �أن ت�سكل رو��سب �سلبة ت�سمى ح�سو�ت �لكلى .

البرو�ضتاتا التهاب   .6
�لتهاب �لبرو�ستاتا هو�لتهاب في غدة �لبرو�ستاتا، و�لتي تقع 

�أ�سفل �لمثانة عند �لذكور.

البي�ضاء الدم  كريات  عدد   .7
�أو  �لتقبيل  مر�ش  �أو   ، �لمعدية  �لبي�ساء  �ل��دم  ك��ري��ات  ع��دد 
يوؤدى  وه��و  �للعاب  طريق  عن  �لنا�ش  بين  ينتقل  �لأح���ادي، 

لل�سعور باآلم في �لمعدة وق�سعريرة.

الرئوي اللتهاب   .8
�ل��ت��ه��اب في �ل���رئ���ة ي�����س��ب��ب �لتهاب  �لل���ت���ه���اب �ل���رئ���وي ه���و 

�لحوي�سلات �لهو�ئية. 

المرارة التهاب   .9
ح�سى في �لم��ر�رة هي �ل�سبب �لأك��ثر �سيوعا للتهاب �لمر�رة، 
�لم����ر�رة  �ل��ت��ه��اب  ي�سبب  �أن  يم��ك��ن   ، ع���لاج  دون  ت��رك��ت  و�إذ� 

م�ساعفات �سديدة. 

الحو�س التهاب  مر�س   .10
تنت�سر  ع��ن��دم��ا   )PID( ل��ت��ه��اب �لح��و���ش� م��ر���ش  ي��ح��دث 
�أو  �ل��ك��لام��ي��دي��ا  ذل���ك  ، بم��ا في  �لم��ن��ق��ول��ة جن�سياً  �ل��ب��ك��ت��يري��ا 

�ل�سيلان، �إلى قناة فالوب �أو �لرحم �أو �لمباي�ش.

المعدة باآلم  ال�ضعور  وراء  اأ�ضباب   10

منهم نزلت البرد والطعام الملوث
العديد من الأمرا�س واللتهابات قد ت�ضبب اآلم في المعدة وق�ضعريرة، يمكن اأن ت�ضمل هذه 

نزلت البرد والتهاب المعدة والأمعاء والتهابات الم�ضالك البولية  والتهاب البرو�ضتاتا.
الإح�ضا�س  اأو  بالت�ضنج  لل�ضعور  توؤدى  قد  الإح�ضا�س  في  تختلف  اأن  يمكن  المعدة  في  اآلم 

ا اإلى الظهر اأو اإلى اأجزاء اأخرى من الج�ضم . بالحرقة. قد ي�ضع الألم اأي�ضً
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•• ال�شارقة-الفجر:

�إ���س��د�ر �لجمعية  على  عاماً   30 �حتفال بم��رور 
�لطفل«،  حقوق  »�تفاقية  �لمتحدة  ل��لاأمم  �لعامة 
حملة  للطفل  ���س��دي��ق��ة  �ل�����س��ارق��ة  مكتب  يطلق 
مجتمعية تحت �سعار »�ل�سارقة بالأزرق«، ت�سارك 
فيها بالحملة �لعالمية )Go Blue( “غو بلو” 
للطفولة  �لمتحدة  �لأمم  منظمة  �أطلقتها  �لتي 
)يوني�سف(، حيث تتلون �لمعالم و�لمباني من حول 
لحقوق  دعمها  لإظ��ه��ار  �لأزرق،  بال�سوء  �ل��ع��الم 

�لطفل حول �لعالم.

و�ل�سياحية  �لثقافية  �لمعالم  من  �لعديد  وتتزين 
 23-21 من  �لأزرق،  باللون  �ل�سارقة  �إم���ارة  في 
�سارية  �لم��ج��از،  م�سرح  وم��ن��ه��ا،  �لج����اري،  نوفمبر 
�لعلم ومبنى مركز �لت�ساميم – 1971 بجزيرة 
�لعلم، وغرفة تجارة و�سناعة �ل�سارقة، و�لنافورة 
�لمو�سيقية بو�جهة �لمجاز �لمائية، وبلدية �ل�سارقة.

وي���اأت���ي ذل���ك خ���لال �ن���ط���لاق ف��ع��ال��ي��ات كرنفال 
�ل�����س��ارق��ة �ل���ث���اني ل���لاأط���ف���ال و�ل��ي��اف��ع��ين، �لتي 
ل��ل��ط��ف��ل، في  �ل�����س��ارق��ة ���س��دي��ق��ة  م��ك��ت��ب  ينظمها 
م�سرح  ج��زي��رة  في  �لج����اري،  نوفمبر   22-21
�لم���ج���از ب���ال�������س���ارق���ة، ح��ي��ث ����س��ت��ق��ب��ل �لأط����ف����ال، 

�لكرنفال،  �لم��در���س��ي��ة.وق��دم  و�ل���زي���ار�ت  و�لأ���س��ر، 
�لطفل”،  ح��ق��وق  “جزيرة  ���س��ع��ار  �ت��خ��ذ  �ل����ذي 
�ل��ع��دي��د م���ن �ل��ع��رو���ش �ل��ترف��ي��ه��ي��ة �لح���يّ���ة من 
و�ليافعين،  للاأطفال  محببة  �سخ�سيات  تقديم 
في  �لعمل  وور�ش  و�لألعاب  �لمو�سيقية،  و�لعرو�ش 
�أطلق جد�ريات  �لت�سكيلية، كما  و�لفنون  �لر�سم، 
و�أعمال فنية ومن�سات تفاعلية، للتعريف بحقوق 
على  �سادقت  �لإم����ار�ت  دول��ة  �أن  �لطفل.ويذكر 
�تفاقية حقوق �لطفل في 1996 �لتي تعد �أحد 
�أهم �لمو�ثيق �لدولية �لتي ت�سمن حقوق �لطفل 

في مجالت �لحياة كافة.

•• اأبوظبي-الفجر: 

للفن  خ����ول����ة  »م���وؤ����س�������س���ة  ن���ظ���م���ت 
�لتي  �ل��ف��ن��ي��ة  �لم��ن�����س��ة  و�ل���ث���ق���اف���ة« 
طحنون  �ل�سيخ  �سمو  ح��رم  �أ�س�ستها 
�لأمن  م�ست�سار  نهيان  �آل  ز�ي��د  ب��ن 
بنت  خ��ول��ة  �ل�سيخة  �سمو  �ل��وط��ن��ي 
�أبوظبي  في  �ل�سويدي  خليفة  �أحمد 
ل��رع��اي��ة ف��ن �لخ��ط �ل��ع��رب��ي بجميع 
�أم�ش  م�����س��اء  م��د�ر���س��ه و�تج���اه���ات���ه 
�لأول ور�سة فنية بمقرها في مع�سكر 
و�أ�سرف  قدمها  باأبوظبي  نهيان  �آل 
نجا  �ل��ر�ئ��د  �لتون�سي  �لفنان  عليها 
مجموعة  فيها  و���س��ارك��ت  �لم���ه���د�وي 
�لر�غبات  �ل�����س��اب��ات  �ل��ف��ن��ان��ات  م���ن 

بتعلم فن �لر�سم على �أ�سوله.
لفيلم  ع��ر���س��اً  �ل��ور���س��ة  ت�سمنت  و 
�أع���م���ال �لفنان  �أه����م  وث��ائ��ق��ي ح���ول 
وور�سة  معار�سه  و�أق���ام  �سبق  �ل��ذي 

باأبوظبي  �لثقافي  �لمجمع  في  �لفنية 
�سو�ء  فيها  ���س��ارك  �ل��ت��ي  و�لم��ع��ار���ش 
و�أ�ساد  و�ل��ع��الم.  �لعربية  �ل��ب��لاد  في 
بد�ية  في  �لم�����ه�����د�وي  نج����ا  �ل���ف���ن���ان 
�لثقافية  بالفعاليات  �لفنية  �لور�سة 
�لعا�سمة  في  تج���ري  �ل��ت��ي  و�ل��ف��ن��ي��ة 
�لذي  �أبوظبي«  »فن  ومنها  �أبوظبي 
ي�����س��ت�����س��ي��ف ع�����دد� ك���ب���ير� م���ن �أه���م 
�أع��م��ال �ل��ف��ن��ون في �ل��ع��الم. .. وقال 
�ل���ف���ن���ان �ل�����ذي ي�����س��ت��غ��ل ف��ن��ي��اً على 
�أعماله  �ل��ع��رب��ي في  �لخ���ط  ت��وظ��ي��ف 
ع��ل��ى ن��ح��و غ��ير ت��ق��ل��ي��دي �إن �أب����و�ب 
مفتوحة  �أ�سبحت  �لعالمية  �لمتاحف 
�أم����ام �ل��ف��ن��ون �ل��ع��رب��ي��ة �ل��ت��ي يدخل 
�أن �لتر�ث  فيها �لتر�ث وهذ� يوؤكد 
�ل��ع��رب��ي لم يم��ت ب��ل ويم��ار���ش دور�ً 
مهماً في ��ستنها�ش مختلف �لفنون. 
�لور�سة  خ�����لال  �ل���ف���ن���ان  و�أو������س�����ح 
�لفنية �أنه لم يعد يركن �إلى �لتر�ث 

�لحرفي و�لمدر�سي بل عمل من خلال 
�لنخر�ط  على  �لحروفية  �لعلامة 
�ل�����س��ك��ل �لفني  في ه��و�ج�����ش تح��ري��ر 
�إلى  متجها  �ل���زخ���رفي  �لتقليد  م��ن 
ثم  خا�ش  ت�سكيلي  قامو�ش  تاأ�سي�ش 
�أخ��ذ يطور من خلال �لنفتاح على 
تقنيات وخامات وفنون متنوعة .. . 

وتح��دث �لفنان خ��لال �ل��ور���س��ة عن 
ودللتها  �لعربية  �لخ��ط��وط  �أن���و�ع 
كيفية  ح�����ول  و����س���رح���ا  ل���وح���ت���ه  في 
�لعربي  �لخ��ط  تطويع  على  �لعمل 
عنا�سر  من  جمالياً  عن�سر�ً  ليكون 
�ساهم  كيف  مبيناً   .. �لفني  �لعمل 
في تح��دي��ث ه���ذ� �لخ���ط. ب��ع��ي��د� عن 

�لموروثة.وعن  �لأك��اديم��ي��ة  �ل��بر�م��ج 
�لمهد�وي  ذك��ر  �ل��ر�ئ��دة  ت�سميماته 
للديكور  عنا�سر  ب��ين  تنوعت  �أن��ه��ا 
�أنه  وزخ��رف��ة ل��ل��ط��ائ��ر�ت .. م���وؤك���د�ً 
يتعامل مع �لتكنولوجيا �لرقمية في 
�لفنية معتمد� على  �ل�سورة  �إخ��ر�ج 

طرق �لتركيب و�لتاأليف.

•• ال�شارقة-الفجر:

و�سط �سخ�سيات فنية ومبدعين من مختلف �إمار�ت 
�لدولة، رفع �آلف �لأطفال على جزيرة م�سرح �لمجاز 
بال�سارقة، 48 ر�ية تحمل حقوق �ل�سغار و�ليافعين 
حول �لعالم، ليوؤكدو� ر�سالة �إمارة �ل�سارقة »�لمدينة 
فعاليات  �سمن  و�ل��ي��اف��ع��ين«  ل��لاأط��ف��ال  �ل�����س��دي��ق��ة 
 20 ي�سادف  �ل��ذي  للطفل  �لعالمي  باليوم  �لحتفاء 

نوفمبر من كل عام. 
جاء ذلك في ختام فعاليات »كرنفال �ل�سارقة �لثاني 
�ل�سارقة  »مكتب  نظمه  �لذي  و�ليافعين«  للاأطفال 
�لزو�ر  �آلف  بم�ساركة  �لعام  ه��ذ�  للطفل«  �سديقة 
�لموؤ�س�سات �لر�سمية و�لخا�سة، ونخبة من  وع�سر�ت 
فاطمة  وهم  �لجتماعي  �لتو��سل  مو�قع  موؤثرين 
�لم��ه��يري، ون���ور �لبلو�سي، وع��ل��ي بن  �ل��ب��ن��ا، وظ��اه��ر 
كمال ومهره �ل�سحي، ويو�سف �آل علي، و�سلطان بن 
بدر، ومزنة نجيب، ومحمد �لمزروعي، ومها قري�سي، 

و�أحمد �لأميري، وميرة �لحمادي.
وت�سمن �لكرنفال �لذي �تخذ �سعار »جزيرة حقوق 
و�لعرو�ش  �لتفاعلية،  �لفقر�ت  من  ع��دد�ً  �لطفل«، 
�لور�ش  جانب  �إلى  و�لمو�سيقية،  �لحية،  �لترفيهية 
و�لأن�سطة، حيث قدم عدد من �لمد�ر�ش عرو�ساً على 
�لطفل  حقوق  تناولت  للكرنفال  �لرئي�سة  �لمن�سة 

وت�سمنت �أنا�سيد وم�ساهد تمثيلية.
 ال�ضارقة ت�ضاء بالأزرق

ل��ل��ط��ف��ل ر�سالة  �ل�����س��ارق��ة ���س��دي��ق��ة  ون���ق���ل م��ك��ت��ب 
و�سمان  �ل�سغار  ح��ق��وق  ل��دع��م  �ل��د�ع��ي��ة  �لكرنفال 
مبادرة  ع��بر  �آم��ن��ة،  بيئة  في  وتن�سئتهم  �سلامتهم 
�لمعالم  من  ع��دد  �أ�سيئت  حيث  ب���الأزرق«،  »�ل�سارقة 
�ل�سياحية و�لمباني �لحكومية باللون �لأزرق، �حتفالً 
�لعامة  �إ����س���د�ر �لج��م��ع��ي��ة  ع��ل��ى  30 ع���ام���اً  بم����رور 

وبالتز�من  �لطفل،  حقوق  لتفاقية  �لمتحدة  للاأمم 
�لمتحدة للطفولة  �لأمم  �لعالمية لمنظمة  مع �لحملة 

.)Go Blue( »غو بلو« )يوني�سف(
�ل��ذي تجمّع �لأط��ف��ال خ��لال �لكرنفال  �ل��وق��ت  وفي 
�لفنانين  من  نخبة  بم�ساركة  فنية  ج��د�ري��ة  لر�سم 
و�ل����ر�����س����ام����ين، ل����ي����ع����برو� ف���ي���ه���ا ع�����ن �أح���لام���ه���م 
م�سرح  من  كل  �لأزرق  بال�سوء  تزيّن  وطموحاتهم، 
 – �لت�ساميم  مركز  ومبنى  �لعلم  و���س��اري��ة  �لم��ج��از، 
وغ��رف��ة تج���ارة و�سناعة  �ل��ع��ل��م،  ب��ج��زي��رة   1971
�ل�سارقة، و�لنافورة �لمو�سيقية بو�جهة �لمجاز �لمائية، 

وبلدية �ل�سارقة.
�ضديقة  »ال�ضارقة  �ضعار  ي�ضمم  الموزايك   فن 

للاأطفال واليافعين«
تو�فد  حيث  للت�سوير،  من�سة  �لكرنفال  وخ�س�ش 
جد�رية  على  وتعليقها  ���س��وره��م  لل��ت��ق��اط  �ل����زو�ر 

�سعار  200 �سورة بهدف ت�سميم  �أك��ثر من  تجمع 
عبر فن �لموزيك لم�سروع »�ل�سارقة �سديقة للاأطفال 

و�ليافعين«.
�لمدير  �ل���غ���ز�ل،  ح�سة  �ل��دك��ت��ور  ق��ال��ت  جانبها  م��ن 
»�إن  ل��ل��ط��ف��ل:  �ل�����س��ارق��ة ���س��دي��ق��ة  �ل��ت��ن��ف��ي��ذي لمكتب 
�ل�سارقة  كرنفال  قدمه  �لذي  �لتكاملي  �لم�سهد  هذ� 
�ل��ث��اني ل��لاأط��ف��ال و�ل��ي��اف��ع��ين، بم�����س��ارك��ة مختلف 
ه��و ترجمة  ب��ال��ط��ف��ل،  �لمعنية  و�لم��وؤ���س�����س��ات  �لج��ه��ات 
�لدكتور  �ل�سيخ  �ل�سمو  �ساحب  وتوجيهات  لدعم 
�لأعلى  �لمجل�ش  �لقا�سمي، ع�سو  �سلطان بن محمد 
حاكم �ل�سارقة، وقرينته، �سمو �ل�سيخة جو�هر بنت 
ل�سوؤون  �لأع��ل��ى  �لمجل�ش  رئي�سة  �لقا�سمي،  محمد 
�لأ�����س����رة، ل��ل��ط��ف��ل، وي���وؤك���د �أه��م��ي��ة ت��ك��ات��ف �لجهود 
�لمجتمع  نه�سة  �أ���س��ا���ش  ف��ه��و  ب��الإن�����س��ان،  ل��لارت��ق��اء 
بالإقبال  جد�ً  »�سعدنا  �لغز�ل:  وعمادها«.و�أ�سافت 

يومين،  م���د�ر  على  �لكرنفال  �سهده  �ل���ذي  �لكبير 
�إمارة  مختلف  من  وعائلاتهم  �لأط��ف��ال  ج��اء  حيث 
�ل�سارقة و�لدولة، و�ساركو� �لعالم �أحلامهم، و�أكدو� 
ب��ق��اع �لأر������ش بالعي�ش  ع��ل��ى ح���ق �لأط���ف���ال في ك���ل 
�لكريم، كما �أظهرو� قدر�ً عالياً من �لوعي و�لفهم 
لحقوقهم ومتطلباتهم، �لتي تحفزنا على مو��سلة 
�ل��ع��م��ل ل��لارت��ق��اء ب��ه��م وت��وف��ير ك��ل م��ا يحتاجونه، 
ولن�سدّر للعالم م�سهد�ً من �إمارة �ل�سارقة عن مدى 
وو�عي  مثقف  جيل  تن�سئة  على  وحر�سنا  �هتمامنا 

ويتمتع بكامل حقوقه بالأطفال«.
�لور�ش  وع�سر�ت  للكرنفال  تن�سم  موؤ�س�سة   16

توؤكد حقوق �لأطفال 
قدمتها  للعلم  بتحية  �لكرنفال  فعاليات  و�نطلقت 
ونظمت  �ل�����س��ارق��ة،  م��ر���س��د�ت  مفو�سية  منت�سبات 
�لممتعة  �لتعليمية  �لور�ش  من  �لعديد  لغتي  مبادرة 

»نقر�أ  مثل  �لعربية،  باللغة  �لأط��ف��ال  تحبب  �ل��ت��ي 
ب���اإب���د�ع« و«ن��ف��ك��ر بم���رح وف����رح«، و«�ل���ق���ارئ �لمبدع«، 
و«�لكاتب �لمبدع«، كما قدمت هيئة �ل�سارقة �ل�سحية 
ومنها  و�ل�سحية  �لتوعوية  �ل��ور���ش  م��ن  مجموعة 

ور�سة »طبيب �لم�ستقبل«، و«�سحتك في غذ�ئك«.
�لإن�سانية،  ل��ل��خ��دم��ات  �ل�����س��ارق��ة  م��دي��ن��ة  و���س��ارك��ت 
و�لترفيهية  �لفنية  و�لور�ش  �لأن�سطة  من  ب�سل�سلة 
يدوية«،  و«�أ�سغال  �ل��روب��وت«،  برمجة  ور�سة  ومنها 
و«تعليم  بال�سل�سال«،  �لمج�سمات  »�سناعة  ور���س��ة 
�ل�سارقة  مجل�ش  و�سارك  كما  وغيرها،  �لمو�سيقى«، 
�لأحجية«،  »لعبة  بعنو�ن  تفاعلية  بور�سة  للتعليم 

لتحفيز قدر�ت �لأطفال �لذهنية.
�لأن�سطة  من  ع��دد�ً  �لطفل،  �سلامة  �إد�رة  ونظمت 
و�ل��ور���ش �ل��ت��وع��وي��ة ح��ول ح��ق��وق �ل��ط��ف��ل، و�أهمية 
و�لنف�سية  �لج�������س���دي���ة  �لم���خ���اط���ر  م����ن  ح��م��اي��ت��ه��م 

و�لإل���ك���ترون���ي���ة، ح��ي��ث ق���دم���ت ور����س���ة »�أن�����ا �أع����رف 
حقوقي«، و«�لت�سامح«، و«�لإبد�ع و�لبتكار«، و�ألعاب 
تفاعلية، كما نظمت مر�كز �أطفال �ل�سارقة، فعالية 
»من  وور�سة  �لياباني«،  �لطر�ز  من  عالمية  »حكايات 

حقي �لرعاية �ل�سحية«، وغيرها.
 

�ضا�ضة  من  العالم  يخاطبون  الكرنفال  اأطفال 
»تلفزيون ال�ضارقة« 

و�لتلفزيون  ل����لاإذ�ع����ة  �ل�����س��ارق��ة  ه��ي��ئ��ة  و����س���ارك���ت 
فعاليات �لكرنفال ببثٍ حي على مد�ر �ساعة ون�سف 
�ل�سارقة، حيث �سارك في  متو��سلة عبر �سا�سة قناة 
��ستعر�ش  �لذي  ويافعون،  �أطفال  �لبرنامج  تقديم 
�لفعاليات و�لأن�سطة و�لور�ش وحاور عدد�ً  مختلف 
�لإم��ارة، ومن  دو�ئ��ر وموؤ�س�سات  �لم�سوؤولين من  من 
�ل�سارقة  ل�سرطة  �ل��ع��ام��ة  �ل��ق��ي��ادة  ���س��ارك��ت  جانبها 
�سلامة  �أج��ل  م��ن  و�للوج�ستي  �لأم��ن��ي  �لتنظيم  في 
�ل����زو�ر.وب����دوره����ا ن��ظ��م��ت ب��ل��دي��ة �ل�����س��ارق��ة، ور�سة 
بعنو�ن »�إعادة �لتدوير بطرق مبتكرة«، و«�لبيطري 
�لور�ش  من  وغيرها  �لمبتكر«،  و�لميكانيكي  �لمبتكر«، 
�ل��ت��ي تح��اك��ي �لأط��ف��ال وم��و�ه��ب��ه��م، وق��دم��ت د�ئرة 
 « ب��ع��ن��و�ن  �لخ���دم���ات �لج��ت��م��اع��ي��ة ور���س��ة تعليمية 
في  �لمختلفة،  بحقوقهم  �لأطفال  لتعريف  حقوقي«، 
�لوقت �لذي نفذ مركز مر�يا للفنون 10 مج�سمات 
فنية ر�سم عليها �لفنان �لت�سكيلي و�لخطاط عبد�لله 
�لحمادي بم�ساعدة �لأطفال لوحات تحمل 10 بنود 
من  ع��دد  و���س��ارك  �لطفل.كما  ح��ق��وق  �تفاقية  م��ن 
هيئة  منها  �لفعاليات  من  بمزيج  �لأخ��رى  �لجهات 
وموؤ�س�سة  بال�سارقة،  و�ل�سياحي  �لتجاري  �لإنم���اء 
ربع قرن ل�سناعة �لقادة و�لمبتكرين، وهيئة �ل�سارقة 
وهيئة  �سحية،  مدينة  و�ل�سارقة  �لخا�ش،  للتعليم 

�ل�سارقة للمتاحف.

على مدار يومين من الأن�ضطة والفعاليات الترفيهية والإبداعية

»كرنفال ال�صارقة الثاني للاأطفال واليافعين« يبني جزيرة لحقوق الأطفال

ينظمها مكتب ال�ضارقة �ضديقة للطفل تزامناً مع حملة )Go Blue( العالمية

ال�صارقة تتزين بال�صوء الأزرق احتفالً بمرور 
اإ�صدار »اتفاقية حقوق الطفل« 30 عاماً على 

تنظم هيئة �ل�سارقة للاآثار بالتعاون مع وز�رة �لثقافة وتنمية �لمعرفة و�سركة »�إيمج ني�سن« في 26 
نوفمبر �لجاري في ق�سر �لثقافة بال�سارقة فعالية ترويجية لل�سل�سلة �لوثائقية »تاريخ �لإمار�ت« 
�لتي يبد�أ عر�سها �ليوم على جميع �لقنو�ت �لتلفزيونية �لوطنية وتت�سمن م�ساهد م�سورة توثق 

�لتر�ث �لغني لدولة �لإمار�ت �لعربية �لمتحدة وتاريخها �لعريق �لممتد لأكثر من 125 �ألف �سنة.
�لمد�ر�ش  �لمهتمين بالآثار و�لتاريخ و�لجغر�فية وطلبة  �لفعالية من  �لهيئة للحا�سرين في  و�ستتيح 
فيلم  �إلى  �إ�سافة  �ل�سل�سلة  من  �لثانية  �لحلقة  م�ساهدة  فر�سة  �لإع��لام  و�سائل  وممثلي  �لثانوية 

ق�سير عن كو�لي�ش �إنتاج �ل�سل�سلة وت�سويرها وهي من �إنتاج »�إيمج ني�سن« بالتعاون مع »�أتلانتك 
�ل�سهير  �لوثائقي  ومنتج  و«بافتا«  »�إيم��ي«  جو�ئز  على  �لحائز  غيفن،  �أنتوني  لموؤ�س�سها  برودك�سنز« 
�إليز�بيث  �لملكة  مع  »�لتتويج«  �لوثائقي  و�لفيلم  �أتينبورو  ديفيد  مع  �لعظيم«  �لمرجاني  »�لحاجز 

�لثانية ملكة بريطانيا.
�أن هذه �لفعالية تاأتي في  و�أكد عي�سى يو�سف مدير �لآثار و�لتر�ث �لمادي في هيئة �ل�سارقة للاآثار 
�إطار جهود �لهيئة لت�سليط �ل�سوء على هذه �ل�سل�سلة �لتي �ساركت في ت�سويرها وعر�ش �أهم �لمر�حل 

من تاريخ �لمنطقة و�سعوبها و�لك�سف عن �أهم �لرو�بط بين �لما�سي و�لحا�سر وذلك لتوعية مختلف 
�سر�ئح �لمجتمع باأهمية تاريخ �لدولة و�لمحافظة على �آثارها وكنوزها �لتاريخية �لنفي�سة.

�لمو�قع  عدد من  م�ساهدها في  بع�ش  ت�سوير  تتكون من خم�ش حلقات وتم  �لتي  �ل�سل�سلة  وتعتمد 
�لأثرية باإمارة �ل�سارقة على �أحدث تقنيات �لت�سوير و�لعر�ش، بما في ذلك نظام �لر�سومات �لمنتجة 
بو��سطة �لحا�سوب /CGI/ وتقنية �لت�سوير بز�وية 360 درجة وتت�سمن م�ساهد �أثرية مذهلة 

توثق �لتر�ث �لغني لدولة �لإمار�ت وتاريخها �لعريق .

ال�صارقة للاآثار تروج لل�صل�صلة الوثائقية »تاريخ الإمارات«

موؤ�ص�صة خولة للفن والثقافة تنظم ور�صة فنية عن الخط العربي 
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يقدم �لمعر�ش �لتجاري �لدولي للاأغذية POLAGRA FOOD نظرة 
عامة على �لتجاهات في �سناعة �لمو�د �لغذ�ئية.

يتيح معر�ش �لأغذية هذ� للم�ساركين �إلقاء نظرة على ما يقدمه منتجو 
�لتعرف  �لعالم  �أنحاء  للزو�ر من جميع  �لأغ��ذي��ة، حيث يمكن  وموزعو 
على �لطعام �لبولندي وطعمه ومكوناته وفو�ئده �ل�سحية، ويزور هذ� 
�لحدث كل عام ع�سر�ت �لآلف من �لمتخ�س�سين في قطاع �لأغذية �لذين 
�لمنتجات  �أح��دث  �ل��دول بحثًا عن  �إلى مدينة بوزنان من مختلف  ياأتون 
و�أكثرها تميز�ً، و�لأهم من ذلك كله، يتطلعون �إلى توقيع عقود طويلة 
�لأمد للا�ستفادة من هذه �لمنتجات �لمتنوعة ذ�ت �لجودة �لعالية، علاوة 
على ذلك، يعد �لمعر�ش حدثًا مهمًا لجميع �لأ�سخا�ش �لذين يحاولون 

 Hosted برنامج  ت�سغيل  طريق  عن  �لت�سديرية،  �إمكاناتهم  تطوير 
.Buyer

POLAGRA FOOD - فوائد للزوار والم�ضتثمرين
توؤدي �لتغيير�ت �لتي تحدث في قطاع �لأغذية �إلى تز�يد توقعات منتجي 
�لأغذية �لبولنديين تجاه �لمعار�ش كاأد�ة لدعم �أن�سطة �لت�سدير، لذلك 
�ل��زو�ر و�لمهتمين  �سنويا للعديد من  �لمعر�ش تقليد�  زيارة هذ�  �أ�سبحت 
بهذ� �لمجال، ومن بينهم م�ستوردي �لمو�د �لغذ�ئية وتجار �لجملة وتجار 
�لتجزئة وجميع ممثلي �سناعة �لمو�د �لغذ�ئية �لمهتمين باأحدث �لم�ستجد�ت 
بالإ�سافة �إلى �لم�ستثمرين ورجال �لأعمال، فالتو�جد في معر�ش بولجر� 

تقدم  �لتي  �لحلول  من  �لكثير  �أم��ام  �لمجال  يف�سح  و�لأغذية  للماأكولت 
فو�ئد حقيقية للعار�سين �لبولنديين وكذلك للم�ستهلكين �لر�غبين في 

�لطلاع على نخبة �ل�سركات �لمحلية �لعار�سة. 
تلفة،  ونظرً� لتميز كل دورة من دور�ته بمو�سوعات متنوعة و�بتكار�ت مخُم
فقد �سهد �لمعر�ش هذ� �لعام �إقبالً لفتاً من �لزو�ر �لمحليين و�لأوروبيين 
و�لدوليين �لذين يتطلعون �إلى ��ستك�ساف �لتجاهات �لنا�سئة و�لتطور�ت 
�ل��ب��ول��ن��دي في ظ��ل �لدعم  �ل���زر�ع���ي  �ل��ق��ط��اع  �ل��ت��ي ي�سهدها  �لم��ت��لاح��ق��ة 
�لحكومي �للامحدود لتن�سيط �ل�ستثمار �لزر�عي في بولند� وفتح �لمجال 
�أمام تعزيز فر�ش �لتعارف و�لتبادل بين �لمعنيين، ورجال �لأعمال لبناء 
�لقطاع  �إلى هذه  ��ستثمار�تهم  وتوجيه  �لأمد  و�سر�كات طويلة  علاقات 

�لذي يحقق نجاحات متو��سلة.
 ، �لتجاري   POLAGRA FOOD معر�ش  في  �لم�ساركة  خ��لال  وم��ن 

يمكنك:
�ل��ت��ع��رف ع��ل��ى ع��ر���ش ���س��ن��اع��ة �لم����و�د �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة - في م��ع��ر���ش �لمنتجين 

و�لموزعين من جميع مجموعات �لمنتجات تقريبًا.
�إقامة تعاون مع �لممثلين �لأجانب ل�سناعة �لأغذية.

�لبلد�ن  �لمتاجر في  �أرفف  �لمتو�فرة على  �لمنتجات �لحديثة  �لطلاع على 
�لأخرى.

�لبرنامج  يغطيها  �لتي  لل�سوق  �لأول��ي��ة  �لعرو�ش  من  �لعديد  متابعة   
�لترويجي �لخا�ش بالمعر�ش.

�لذي  �ل�سابق  �لزنجبيل  خبز  م�سنع  في  �ل��زي��ارة  ب���د�أت 
عائلة  �إلى  ينتمي  و�ل��ذي  ع�سر  �لتا�سع  �لقرن  في  �أ�س�ش 

ويي�ش. 
عام  ويعود تاريخ م�سنع �لحلويات "Kopernik" �إلى 
بو��سطة  255 عاما  �أك��ثر من  تاأ�س�ش منذ  1763 حيث 
�أن�ساأها  ع��ائ��ل��ي��ة  ���س��رك��ة  وه����ي  �ل��زنج��ب��ي��ل  ور����س���ة خ��ب��ز 
من  و�ح��دة   Kopernik وكانت   ، ويي�ش  تي  جو�ستاف 
�أكبر  تعد  و�ليوم  باأكملها،  بومير�نيا  في  �ل�سركات  �أك��بر 
منتج لخبز �لزنجبيل في بولند� وو�حدة من �أكبر �سركات 

�سناعة �لحلويات.

كيف تم �ضنع الزنجبيل في المخابز
�لع�سرين، تم �سناعة عجين �لزنجبيل  �لقرن  �أو�ئ��ل  في 

من �سر�ب بنجر �ل�سكر ودقيق �لقمح ، وبع�ش �لخلطات 
، وتم و�سع �لعجينة في �أحو��ش �لبلوط للعجن مع ر�سها 
بالدقيق ثم تخزينها في وعاء مظلم بارد وبعد ن�سوجها 
تكت�سب بع�ش �ل�سلابة حيث تتم �إز�لة �أجز�ء تبلغ وزنها 
ع��ل��ى مقعد خ�سبي،  وت��ع��ج��ن  ت��ق��ري��بً��ا،  ك��ج��م   5 ح���و�لي 
ويتم تنفيذ هذه �لمهام بو��سطة متدرب ومبتدئ )يعمل 
تح�سير  يتم  �لوقت  نف�ش  في  �ساعة،  ن�سف  لمدة  بذر�عه 
�ل��ع��ج��ين �لم��خ��م��ر )م�����س��ن��وع م��ن دق��ي��ق �ل��ق��م��ح و�لبي�ش 

و�سر�ب بنجر �ل�سكر و�لتو�بل و�لأمونيا(
ب��ع��د ذل���ك ي��ت��م �لج��م��ع ب��ين �ل��ن��وع��ين م��ن �ل��ع��ج��ين على 
�لمزخرف  �للوح �لخ�سبي، وينق�ش بعدها خبز �لزنجبيل 
عجنه  يتم  ث��م  �أ�سغر،  قطع  �إلى  �لعجين  تقطيع  ويتم 
�لعجين  قطع  ويتم  �أخ���رى،  جانبية  ق��و�ل��ب  �إلى  ي��دويً��ا 

�لز�ئد وبعد ذلك يتم �إز�لة �لقو�لب للك�سف عن �لأ�سكال 
وعند  �لخبز..  �سو�ني  على  لو�سعها  �لجاهزة  �لمرغوبة 
بالماء  �لزنجبيل  يتم ر�ش قطع خبز  �لفرن،  �لإز�ل��ة من 
�ستكون  و�لنتيجة  �أمل�ش  �سطح  على  �أج��ل �لح�سول  من 
وقلوب(  )نج��وم  هيئة  على  �لمحفور  �لزنجبيل  ب�سكويت 
و�أي�سا ب�سكويت د�ئري ولفائف متنوعة �لأ�سكال ومزينة 

بال�سكر على �ل�سطح.

و�ضفة معروفة لخبز الزنجبيل 
، و�أ�سيفي بع�ش  �سعي ق��درً� كبيًر� من �لع�سل في وع��اء 
�ل��رغ��وة حتى  ع��ن  بعيد�  ببطء  ين�سج  �تركيه  ث��م  �لم���اء، 
 ... حو�ش  في  ��سكبيه  ثم  كافية،  بدرجة  �سميكًا  ي�سبح 
قرنفل جوزة   ، �لأب��ي�����ش  �لزنجبيل  م��ن  م��زي��جً��ا  �أع���دي 

�لطيب ، �لفلفل �لحار ، �لهيل ، �ليان�سون �لكامل ، ق�سر 
�لذي  �ل�سكر  مقد�ر  و�أ�سيفي   ، ناعماً  �لم��ف��روم  �لليمون 

ترينه منا�سباً.
خليط  �إلى  و�أ�سيفيها  �ل��وق��ت  م��ن  ل��ف��ترة  �تركيها  ث��م 
�لتو�بل  �لإف������ر�ط في  ، ح����اولي ع���دم  �ل�����س��اخ��ن  �ل��ع�����س��ل 

وحركي �لع�سل �لمتبل قليلًا ثم �أتركيه ليبرد.
ع��ن��ده��ا �أ���س��ي��ف��ي ك��م��ي��ة م���ن ط��ح��ين �لج�������اود�ر بالقدر 
مغطاة  و�تركيها  معًا  �خلطيها  منا�سباً..  ترينه  �ل��ذي 
�لطاولة  تكون جاهزة �سعيها على  ت��برد، وعندما  حتى 
مع  �ل��ق��وة  م��ن  ممكن  ق��در  �أك���بر  با�ستخد�م  و�عجنيها 
�أ�سيفي  ثم  �ل�سرورة،  ح�سب  �لدقيق  من  �لمزيد  �إ�سافة 
ب�سكويت  ت�سكيل  في  و�بدئي  و�ل�سكر  �لليمون  م�سحوق 

�لزنجبيل على �لفور.

•• بولندا-الفجر:

زار وفد اإعلامي من دولة الإمارات العربية المتحدة والهند وجنوب اأفريقيا وال�ضين عددا من قطاعات الإنتاج الزراعي 
البولندية للتعرف على طرق واأ�ضاليب العمل في هذه القطاعات ومدى تطورها وما حققته من اإنجازات �ضاهمت في رفع 
كفاءة الإنتاج وتعزيز قدرة بولندا على ت�ضدير منتجاتها لمختلف دول العالم ومحاولة تو�ضيع القاعدة الت�ضديرية 
وفتح اأ�ضواق جديدة لما تتمتع به من موا�ضفات ومعايير مثالية عالية الجودة تناف�س مثيلاتها في اأرقى دول العالم، 
وكذلك �ضاهمت تلك القطاعات في جلب المزيد من ال�ضتثمارات الأجنبية وال�ضراكات القت�ضادية في مختلف مجالت 
الإنتاج البولندية بعد اأن تبنّت البلاد �ضيا�ضات ال�ضوق الحرة بقوة خلال العقدين الما�ضيّين، واأ�ضبحت من اأهم واأكبر 
القت�ضاديات الأوروبية خا�ضة بعد ان�ضمامها اإلى التحاد الأوروبي، وحققت نموا مت�ضارعا ب�ضكل كبير، مع ت�ضاعف 

متو�ضط دخل الفرد، ومازالت م�ضيرة التطور في بولندا تت�ضم بالقوة والكفاءة والإبداع والبتكار.

تناف�س مثيلاتها في اأرقى دول العالم 

بولندا تقدم اإلى العالم منتجات غذائية تتمتع بموا�صفات ومعايير مثالية عالية الجودة 
المعـــــر�ش 
التجـــــاري 
الـــدولـــي 
للاأغـذيـــة 
البولـنديـة

معهد Skierniewice لبحوث الب�صتنة 
هو  �سكييرنوفي�ش  في  �لب�ستنة  ب��ح��وث  معهد  ب��زي��ارة  �ل��وف��د  ق��ام  ث��م 
�لزر�عة  وز�رة  عليها  ت�سرف  و�ل��ت��ط��وي��ر  للبحث  حكومية  منظمة 
و�لتنمية �لريفية، يغطي برنامجها �لبحثي جميع �لمجالت �لمتعلقة 
بعلوم �لفاكهة و�لخ�سر�و�ت ونباتات �لزينة و�لنحل، ومن �لدر��سات 
�لحيوية  و�لكيمياء  �لأع�ساء  وظائف  علم  في  �لتبحر  في  �لأ�سا�سية 
و�لتربية  �لحيوية،  �لتكنولوجيا  خلال  من  �لجزيئية،  و�لبيولوجيا 
وعلم   ، �ل��زر�ع��ي��ة  و�لهند�سة   ، �ل��ور�ث��ي��ة  �لم���و�رد  �لإب��د�ع��ي��ة، وحماية 
�لفو�كه و�لخ�سر�و�ت، وتجهيز و�سلامة  �لنباتات، وتخزين  �أمر��ش 

�لأغذية و�لهند�سة �لب�ستانية و�لقت�ساد و�لت�سويق.

ز�ر �لوفد �لإعلامي )E.C.O. Grupa( ، وهي مجموعة �إنتاج فو�كه ت�سم 145 
من �لمز�رعين وتبلغ م�ساحتها �لإجمالية �أكثر من 1700 هكتار من �لمحا�سيل ، 

و�أكثر من 55000 طن من �لإنتاج �ل�سنوي.
�لمجموعة تعد و�حدة من �أكبر منتجي وموزعي �لفو�كه و�لخ�سر�و�ت في بولند�، 
وتتعامل مع �أكبر �سلا�سل متاجر �لبيع بالتجزئة وكذلك �لم�سترين في 11 �سوقًا 

�أجنبيًا.
وب�سعة  �ساعة  كل  �لمتنوع  �لتفاح  من  كيلوغر�م   30000 ح��و�لي  �لمجموعة  وتنتج 

تخزينية تقدر ب 11،500 طن.
ويوزع �لتفاح �لبولندي في كل �أنحاء �لعالم، في �أوروبا و�أفريقيا و�آ�سيا كالآتي:

 ، ليتو�نيا   ، �لت�سيك  ، جمهورية  �إيطاليا   ، فنلند�   ، �ل�سويد  يوزع في  �أوروبا  • في 
�إ�سبانيا ، رومانيا ، �لمملكة �لمتحدة.

م�سر.  في  يوزع  �أفريقيا:  • في 
 ، �ل�سعودية  �لعربية  �لمملكة   ، �لمتحدة  �لعربية  �لإم���ار�ت  في  ي��وزع  �آ�سيا:  في   •

�لأردن، �لهند ، فيتنام.
وخلال عام و�حد بلغت مبيعات �لمجموعة في �لفترة من

 1-9-2018 �إلى 30-8-2019 كما يلي:
86،803،315 كلجم من �لتفاح.

8،635،983 كلجم من �لكمثرى.
3،269،354 كلجم من �لخوخ.

1،258،354 كلجم من �لتوت �لبري.

مجموعة )E.C.O. Grupa( لإنتاج الفواكهمجموعة )E.C.O. Grupa( لإنتاج الفواكه

متـحـــــف 
م�صـنـــــع 
الخـبــــــز 
بالزنجبـيل 

متـحـــــف 
م�صـنـــــع 
الخـبــــــز 
بالزنجبـيل 
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هم�س

اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

ّ نايف معلا

تــنـــدم تـ�شــتــط  ولا  احــــذر 

ازتـــم قـبـلـك  واحــد  كــم  يــا 

انحـم ج�شمـه  الحــمــاقـــــه  ومـــن 

الهـم يتعـو�ض  الــعــيــل  ومـــرى 

تعـلـم رجــل  جـانـك  بو�شـيـك 

وافهـم ــن  ـــ زي و  بطيـب  اإعــمـــــل 

تن�شيـه ال�شـي  تبغـي  جـــــان  ــا  ي

يبغيـه لـــــي  يــو�ــشــل  ولا  يــركــ�ــض 

اإيديـه تقبـ�ض  مـا  العيـا  ومــن 

ــي حــوالــيــه ــل ويــخــ�ــر �ــشــديــجــه ال

بتـعـنـيـه اأمــــر/ن  فــــي  اإتـــاأن 

ــه ـــ ــراعــي ــدل اإب ــع ومــــرى الـــعـــدل ي

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

�شحيح ما كل ال�شدايد �شدايد

                              بع�ض ال�شدايد ك�ر ماله جبيره

كلما رحل واحد من اعيال زايد

                                       انهد ركنٍ من ركون الجزيرة

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

�شعر:-زهره المازمي

ي�م �ل�د�ع ..
ه�������لّ�������ت دم��������������وع ال�������ع�������ين ب�����اأ������ض�����ب�����اب

ي��������ان��������ا الخ�������������بر وال����������������������ربّ ت�������������وّاب

الح���������ض����اب ي����������وم  في  ال�����ق�����������ض�����ا  ح�����ك�����م 

ال������ف������اج������ع������ة ب������ال������ق������ل������ب م���������ا ط������اب

دع���������������������وات ق���������ل���������بٍ اآم������������������ن وت�����������اب

ي�����������وم ال������������������وداع ت�������زي�������د ل����لا�����ض����ع����اب

ب������������اع������������داد ح�������������بٍر ب����������ين ال������ك������ت������اب

وزان ��������ض�������يّ�������د  ��������ض�������ي�������خٍ  ف�����������ق�����������دان 

�����ض����ل����ط����ان ال�������������ض������ي������خ  الله  ذم������������ة  في 

ت�������اري�������خ�������ك�������م ي����������ا ع�������������زّ الأوط�������������������ان

ح�����������رف ال�����������ض�����ع�����ر وال����������ب����������وح ق����ي����ف����ان

ع�������ن�������وان ال����������ف����������ردو�����������س  ج��������نّ��������ة  في 

ب�������������س ن����ح����ت���������ض����ب ل���������ل���������رّب �����ض����ب����ح����ان

ن���������دع���������ى  اإل���������������ه ال�������ع�������ر��������س غ������ف������ران

ريــتـ�يــت
 

م�ان�م�ل�ك ال ل�ل�غ�فور ن��ت�وج�ه

ن�دع�ي ون��ض�تغفر ون�رفع ي�دينا

ي����ارب ت�غ�ف�رله وي���ارب ن��ج�ه

واك���رم ن��زل�ه وث�ب�ت�ه ب�ال�ي�قينا

******

النخل يرثيك والغ�ضن وحمامك

ويفتقدك الكون وفجوجٍ و�ضاع

يا اإلهي غيث قبره من غمامك

وا�ضكنه فردو�س في اأطيب متاع

�لبيت مت�حد كلنا خليفة
ف��ق��د الآخ�����و م��وج��ع و���ض��ع��بً وك��اي��د

���ض��ف��ن��ا الح����زن غ��يّ��م ع��ل��ى ول���د زاي���د
وف��ق��د الأخ�����و م���ا ه���و م��ث��ل ف��ق��د غ��يره

وم��ع��ه ح���زن���وا ���ض��ك��ان ���ض��ب��ه الج��زي��زه

عبدالله بن ق�شيّ الدرعي

م���ا ���ض��ف��ت اأن�����ا مح��م��د وخ���ال���د وج��ث��م��ان

�ضلطان ي���ا  ي�����ض��م��ك  ق����بٍر  ع�����ض��ى  ي����الله 

م���ا ان����ت ب��ف��ق��ي��د ���ض��ي��وخ وك���ب���ار واأع���ي���ان

���ض��ف��ت��ك ج��ب��ل ب���ين الج���ب���ال ال��ع��ظ��ي��م��ة !!

غ���ي���م���ة الله  رح������م������ة  م�������ن  ت����ظ����ل����ل����ه 

ت���ف���ق���دك ح���ت���ى الأرم������ل������ة وال��ي��ت��ي��م��ة

فهد - بن - غراب
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من مراثي ال�ضعراء في الراحل الكبير 
المغفور به باذن الله تعالى ال�ضيخ �ضلطان 

بن زايد اآل نهيان


