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زيادة دخل المر�أة خطر على �صحة الزوج
�أن  �إلى  �أجريت م�ؤخراً في الولايات المتحدة الأمريكية،  �أ�شارت درا�سة 
ب�شكل  للتوتر  ويتعر�ضون  النف�سي  لل�ضغط  فري�سة  يقعون  الأزواج 

متزايد �إذا كانت زوجاتهم يك�سبن �أكثر منهم. 
الذين  الأزواج  ف���إن  ب��اث،  باحثون في جامعة  �أج��راه��ا  لدرا�سة  ووف��ق��اً 
المالي يتعر�ضون  الدعم  على زوجاتهم للح�صول على  يعتمدون كلياً 
ل�ضغوط �شديدة ب��شأن و�ضعهم.  وتقول الدكتور جوانا �سيردا: "ت�شير 
الدرا�سة �إلى �أن المعايير لااجتماعية حول ك�سب المال يمكن �أن ت�شكل 
خطراً على �صحة الرجال، �إن كانت زوجاتهم هنّ من ينفقن عليهم." 
تم  التي  البيانات  درا�سة  بعد  لاا�ستنتاج  ه��ذا  �إلى  الباحثون  وتو�صل 

جمعها من 6000 من الأزواج على مدار 15 عاماً في �أمريكا. 
كما ت�شير نتائج الدرا�سة �إلى �أنه عندما تجاوز دخل الزوجات 40 في 
المئة من �إجمالي دخل الأ�سرة، بد�أ الرجال ي�شعرون بالقلق، ويقعون 
في  ال��ث��ان��وي  العائل  كونهم  ع��ن  تنجم  �شديدة  نف�سية  �ضغوط  تح��ت 

الأ�سرة، وفق ما نقلت �صحيفة تايمز �أوف �إنديا. 

لهذا ال�سبب تجنب ا�ستخدام لحاف مح�شو بالري�ش
حذر الأطباء من ا�ستخدام اللحاف المح�شو بالري�ش بعد �إ�صابة رجل 
بردة فعل �صحية حادة �أبقته في حالة من التعب والإرهاق لعدة �أ�شهر. 
وبقي مارتن تايلور في حالة من التعب لعدة �أ�شهر، بعدما كان يتمتع 
ب�صحة جيدة في ال�سابق، ولم يكن لدى الأطباء في البداية �أي فكرة 

عن �سبب ظهور هذه الأعرا�ض.
وكان الرجل لاا�سكتلندي قد بد�أ فج�أة يعاني من نوبات دوار في �أواخر 

عام 2016 وذهب �إلى طبيبه في نوفمبر من ذلك العام. 
ولكن بعد �شهرين، ا�ستمرت الأعرا�ض لدى الرجل البالغ من العمر 
وازدادت حالته �سوءاً مع مرور الوقت، حيث لم يكن قادراً  عاماً،   43
على الوقوف لأكثر من ب�ضع دقائق وكان يعاني من �ضيق في التنف�س، 

ويق�ضي زهاء 30 دقيقة ل�صعود ال�سلالم �إلى منزله. 
وقد تمت �إحالته �إلى الدكتور �أوين ديمب�سي، وهو خبير في طب الجهاز 
التنف�سي بم�ست�شفى فيكتوريا وكيركالدي. هناك، تم ت�شخي�ص حالته 
بالتهاب رئوي ناجم عن فرط الح�سا�سية، وهو رد فعل تح�س�سي �شديد 
ري�ش  غبار  هو  لاالتهاب  �سبب  �أن  لااختبارات  و�أظ��ه��رت  الرئتين.  في 
الطيور. وبما �أن المري�ض لم يكن لديه �أي ات�صال مع الطيور، �أدرك 
ا�شتراه  ال��ذي  بالري�ش  المح�شو  لحافه  يكون  قد  ال�سبب  ب���أن  الأطباء 
بالأدوية  الأعرا�ض لديه.  وبعد عام من خ�ضوعه للعلاج  قبيل بدء 
حالته  �إلى  وع���اد  ال��رج��ل،  �صحة  تح�سنت  لح��اف��ه،  وتغيير  المن�شطة 

الطبيعية، بح�سب ما ورد في موقع "ميترو" الإلكتروني.

خدمات الحو�سبة المجانية تهدد البيانات
الحو�سبة  م�ستخدمي  على  �إن  الألم��ان��ي��ة  ال�سلع  اخ��ت��ب��ار  هيئة  ق��ال��ت 
ال�سحابية المجانية �أن ي�ضعوا في اعتبارهم �إيقاف مثل هذه الخدمات 
 Irista �أي وق��ت، على غ��رار ما حدث مع خدمة تخزين ال�صور  في 

ل�شركة كانون المتخ�ص�صة في �إنتاج الكاميرات.
و�أعلنت ال�شركة اليابانية �إيقاف هذه الخدمة وطلبت من الم�ستخدمين 
تنزيل �صورهم حتى 31 يناير "كانون الثاني" 2020، تاريخ توقف 

الخدمة ب�شكل نهائي.
�أ�سباب  عن  تف�صح  لم  كانون  �شركة  �أن  �إلى  الألمانية  الهيئة  و�أ���ش��ارت 
�إ�شعارات  متابعة  الم�ستخدم  وعلى  ال�سحابية،  الحو�سبة  خدمة  �إيقاف 
ال�شركات الم�شغلة للخدمات، مع �ضرورة تنزيل البيانات ب�سرعة عند 

�إعلان �إيقاف الخدمة. 
معر�ض  ف�إنه  الم��ح��ددة،  الآج���ال  في  بياناته  الم�ستخدم  ي�سحب  لم  و�إذا 
الحو�سبة  خ��دم��ات  ا�ستعمال  لأن  ن��ه��ائ��ي��اً،  ال��ب��ي��ان��ات  ف��ق��دان  لخ��ط��ر 

ال�سحابية المجانية �سيكون دون �ضمان في جميع الأحوال.
حالة  لي�ست   Irista ك��ان��ون  خدمة  �أن  �إلى  الألم���ان  الخ�ب�ارء  و�أ���ش��ار 
ال�شركات  خدمات الحو�سبة المجانية  �أوق��ف عدد من  �أن  فردية، بعد 
ين�صح  ولذلك  بوك�س،  ودروب  ك��وداك، وغوغل  ال�صور مثل  لتخزين 
خارجية  �صلبة  �أق��را���ص  على  للبيانات  لااحتياطي  بالن�سخ  الخ�اربء 

ب�صورة منتظمة. 
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قلة التمارين الريا�ضية تهدد المراهقين
�أن المراهقين في  العالمية، من  �أ�شرفت عليها منظمة ال�صحة  حذرت درا�سة 
�أنحاء العالم يعر�ضون �صحتهم للخطر بالتقاع�س عن ممار�سة تمرينات 
ريا�ضية تكفي لتقليل مخاطر البدانة و�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية.

بلدا،   146 في  �شخ�ص  مليون   1.6 م��ن  بيانات  �إلى  ال��درا���س��ة  وا�ستندت 
واكت�شفت �أن �أكثر من 80 بالمئة من المراهقين الذين تتراوح �أعمارهم بين 
العالمية  ال�صحة  لتو�صية من منظمة  ي�ستجيبوا  عاما لم  و17  عاما   11

بممار�سة ن�شاط بدني لمدة �ساعة يوميا على الأقل.
وقالت فيونا بول �أخ�صائية الن�شاط وال�صحة التي �شاركت في و�ضع الدرا�سة 
"�إن 4 من كل 5 مراهقين لا يجدون المتعة والفوائد ال�صحية لااجتماعية 

والبدنية والعقلية الناتجة عن الن�شاط البدني المنتظم".
وحثت �صانعي ال�سيا�سة في �أنحاء العالم على "التحرك الآن من �أجل �صحة 

هذا الجيل ال�شاب والأجيال ال�شابة في الم�ستقبل".
وعلى الم�ستوى العالمي ف�إن الفتيات �أكثر خمولا من ال�صبية، �إذ �أن 85 بالمئة 
من الفتيات و78 بالمئة من ال�صبية الذين �شملهم الم�سح �أخفقوا في تحقيق 

هدف ممار�سة الريا�ضة اليومي.
و���ش��م��ل��ت ال��درا���س��ة م��راه��ق�ني ي��ذه��ب��ون ل��ل��م��در���س��ة في ال��ف�رتة ب�ني عامي 
2001و2016، ويقول القائمون عليها �إنه لا يوجد ما ي�شير �إلى �أن هذا 

النمط تح�سن منذ ذلك الحين.
وقالت لين رايلي، وهي خبيرة في الأمرا�ض غير المعدية في منظمة ال�صحة 
العالمية �شاركت في �إعداد الدرا�سة، �إن الخمول ربما يعود جزئيا �إلى التو�سع 
م�ؤخرا في التكنولوجيا الرقمية، الذي يجعل ال�شبان يم�ضون وقتا �أطول 
على الهواتف المحمولة و�أجهزة الكمبيوتر اللوحية وغيرها من ال�شا�شات.

�أطفال معظمهم  بالح�صبة  وفاة   20
قالت حكومة �ساموا �إن الوفيات المرتبطة 
ثلاثة  من  �أك�رث  �إلى  ارتفعت  بالح�صبة 
معظمها  حالة   20 �إلى  لت�صل  �أمثالها 
بين �أطفال �صغار خلال الأ�سبوع الما�ضي 
الهادي،  بالمحيط  ال��واق��ع��ة  الج��زي��رة  في 
وذلك بعد ثمانية �أي��ام من �إع�الن حالة 

الطوارئ ب�سبب انت�شار الوباء.
�ألف   200 التي يقطنها  كانت الجزيرة 
ن�سمة وت��ق��ع ج��ن��وب��ي خ��ط لاا���س��ت��واء في 
منت�صف الطريق بين هاواي ونيوزيلندا 
ب�شكل  الح�صبة  انت�شار  ع��ن  �أع��ل��ن��ت  ق��د 
وبائي في �أواخر �أكتوبر ت�شرين الأول بعد 

الإبلاغ عن �أول حالات وفاة بالمر�ض.
وق��ال��ت الح��ك��وم��ة �إن��ه��ا ح���ددت 1644 
�أي  بالح�صبة،  ب�إ�صابتها  ي�شتبه  ح��ال��ة 
�أكثر من المثلين خلال الأ�سبوع الأخير، 
وارتفاع الوفيات من �ست حالات �إلى 20 
�أطفال دون  حالة. ومعظم الوفيات بين 

الخام�سة با�ستثناء حالة واحدة.
للطفولة  المتحدة  الأمم  وذكرت منظمة 
�إن  المتحدة  ل�ل��أمم  التابعة  )يوني�سف( 
جرعة   110,500 ق��دم��ت  ط��واق��م��ه��ا 
ال��ت��ط��ع��ي��م ���ض��د الح�صبة  ل��ق��اح��ات  م���ن 
الأ�سبوع الما�ضي بعد انت�شارهم في �أنحاء 
الجزيرة لتعزيز جهود المنظمة للتطعيم 

الإلزامي.

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

الثوم ي�ساعدك على 
العي�ش لفترة �أطول

ت�شير درا�سة جديدة �إلى �أن تناول الثوم يمكن �أن يكون مفتاحا لتعزيز �صحة 
الأمعاء والعي�ش حياة مديدة، بف�ضل احتوائه على كميات هائلة من الألياف 

الطبيعية التي تعزز "البكتيريا الجيدة".
من  والتي  الأم��ع��اء،  في  ال�ضارة  البكتيريا  مواجهة  على  ت�ساعد  الميزة  وه��ذه 
المعروف �أنها ت�سهم في الكثير من الأمرا�ض مثل ال�سرطان والخرف وال�سمنة 

وبع�ض الأمرا�ض العقلية.
وت�شكل الكائنات الحية الدقيقة في الج�سم، مثل البكتيريا، خلايا �أكثر بع�شرة 
نف�سه،  الم�ضيف  �أكثر من الج�سم  النووي  و100 مرة من الحم�ض  �أ�ضعاف، 
من  ب��دءا  ���ش��يء،  ك��ل  تنظيم  لكيفية  حيوية  تكون  �أن  الطبيعي  م��ن  ول��ذل��ك، 

الأي�ض �إلى نظام المناعة.
الهندباء من حيث  �أف�ضل من  الثوم  الأطعمة، كان  وعندما تم تحليل بع�ض 
با�سم  ت��ع��رف  وال��ت��ي  ال�صحية،  الأل��ي��اف  م��ن  يحتويها  ال��ت��ي  الم��ئ��وي��ة  الن�سبة 
"�سكريات قليلة التعدد" )oligosaccharides(، والتي يحتوي كل من 
كميات  على  والموز  وال�شوفان  والقمح  والهليون  والخر�شوف  والب�صل  الكراث 

كبيرة منها �أي�ضا.
�شركة  ا�ست�ضافته  ال�شيخوخة  عن  م�ؤتمر  في  الدرا�سة  ه��ذه  نتائج  ونوق�شت 
التي  الزبادي  م�شروبات  ت�أثير  تدر�س  والتي  باليابان.  Yakult في طوكيو 

تحتوي على البكتيريا الجيدة على ال�سكان الأوروبيين.

متى يجب الحذر؟
�أخ��رى، كت�صلب  ب�أعرا�ض  ال�صداع مرتبطا  عندما يكون 
الع�ضلات  في  وه��ن  �أو  الج�سم  ح���رارة  ارت��ف��اع  �أو  الرقبة 
ال�صداع  وك��ذل��ك  دوخ���ة  وج���ود  �أو  النطق  في  �صعوبة  �أو 
الم�ستمر؛ كلها �أعرا�ض تدعو للقلق وتوجب زيارة الطبيب 

على الفور.
عموما الإرهاق هو الم�سبب الأول لل�صداع، تليه ال�شقيقة 

التي ت�صيب الن�ساء �أكثر من الرجال.

�أف�ضل طرق العلاج
التحمل.  ريا�ضة  وبالتحديد  ال�سر،  كلمة  هي  الريا�ضة 
وك���ذل���ك ح���رك���ات ال��ي��وغ��ا، وخ��ا���ص��ة م���ا ي��ع��رف بتدريب 
التي يكون فيها  الذاتي". وفي بع�ض الحالات  "التحفيز 
لجل�سات  بالخ�ضوع  ين�صح  ���ش��دي��دا  والإج���ه���اد  ال�ضغط 

علاج خا�صة لتخفي�ض ال�ضغط.
 3 المري�ض لأك�رث من  التي ت�صيب  ال�شقيقة  وفي ح��الات 
وكذلك  خ��ا���ص��ة،  �أدوي����ة  ب��ت��ن��اول  ين�صح  ال�شهر  في  م���رات 

التوجه �إلى الطبيب.
بالأدوية،  المرتبط  بال�صداع  ي�سمى  مم��ا  الح���ذر  وي��ج��ب 
بحيث  الأدوي����ة،  ت��ن��اول  ازداد  كلما  ال�صداع  ي���زداد  بحيث 
�أعلى لتخفيف الألم، وفي المرة  يحتاج الم�صاب �إلى جرعة 

اللاحقة يحتاج �إلى جرعة �أقوى وهكذا ..
هذا الألم الحاد يتطلب �أخذ ا�ستراحة من تناول الأدوية، 
بحيث يتناول المري�ض الدواء لع�شرة �أيام على الأكثر في 

ال�شهر، ويريح ج�سمه منها لع�شرين يوما.

�إجراءات �أولية وب�سيطة تجنبك مخاطر الدوار
ال�شعور ب�أن الأر�ض تتمايل و�ضعف في الركب و�أن كل �شيء 
من حولك يدور، كلها علامات على نوبة دوار، يمكن �أن 

تكون مفاجئة ولمدة ق�صيرة ولكن يمكن �أن تطول �أي�ضا. 
ويمكن التغلب على الدوار ذاتيا من خلال عدة �إجراءات 

ب�سيطة.
يكون خطيرا  �أن  ف�إنه يمكن  ال��دوار،  �أ�سباب  كانت  مهما 
في بع�ض الحالات وي���ؤدي �إلى فقدان الوعي. و�أول �سبب 
�أع�ضاء  وظ��ائ��ف  ا���ض��ط��راب  وج���ود  ه��و  ب��ال��دوار  لل�شعور 
حفظ التوازن في الأذن الو�سطى، وهذا لاا�ضطراب يمكن 
�أن ينتج عن عوامل مختلفة. و�أكثر �أ�سباب الدوار �شيوعا 
هي: ال�صداع الن�صفي )ال�شقيقة(، انخفا�ض ن�سبة ال�سكر 
الر�ؤية،  ا�ضطرابات  الدموية،  الدورة  ا�ضطراب  الدم،  في 
ونق�ص  الغثيان  الإج���ه���اد،  النف�سي،  وال�ضعط  الخ���وف 
 100" موقع  ن�شره  مقال  في  جاء  ما  وفق  الأوك�سجين، 

ن�صيحة طبية" الألماني.
كثيرون لا ي�أبهون بالدوار ولا ي�أخذونه على محمل الجد 
نتائجه خطيرة. لذا  �أن تكون  �أن��ه يمكن  ويهملونه رغم 
�أن  يمكن  التي  الأولية  الإج���راءات  ببع�ض  القيام  ين�صح 

ت�ساعد في التغلب على الدوار:
الرجلين للأعلى، ما  ورفع  لاا�ستلقاء  �أو  لاا�سترخاء   1-
ال��دورة الدموية علاوة  ي�ساعد على تدفق الدم وانتظام 

على تجنب ال�سقوط على الأر�ض ب�سبب فقدان التوازن.
-2 ا�ستن�شاق هواء نقي

نقطة بعيدة على  النظر  بتثبيت  بعيدا  النظر   3-
على ال�سكر  يحتوي  ما  �شيء  و�أكل  الماء  بع�ض  �شرب   4-
التي  ال�سكر  ن�سبة  وت��ع��دي��ل  ال��دم��وي��ة  ال����دورة  لتن�شيط 
يمكن �أن تكون �سبب الدوار، ح�سب موقع "100 ن�صيحة 

طبية" الألماني.
يجب  حينها  دوار؟  لنوبة  غ�رين��ا  تعر�ض  ل��و  م���اذا  لكن 
بالإجراءات  ال�سابقة  الإج����راءات  �إلى  بالإ�ضافة  القيام 

التالية �أي�ضا:

الم�صاب وتهدئته مع  التحدث   1-
الدم و�ضغط  النب�ض  قيا�س   2-

وطبيب الطوارئ الإ�سعاف  طلب   3-

الدوار المو�ضعي: هل يمكن علاجه؟
المعروفة  ال��دوخ��ة  �أن���واع  �أ�شهر  المو�ضعي من  ال���دوار  يعد 
والتي ي�شعر بها المرء �سواء كان م�ستلقيا �أو واقفا. وتعود 
ان��زلاق في عظيمات ال�سمع داخل  �إلى  ال��دوار  �أ�سباب هذا 

الأذن الداخلية، ومن الممكن علاجه.
واقفا  �أو  �سواء كان م�ستلقيا  بالدوران فج�أة  المرء  ي�صاب 
�أو يتحرك داخل �سريره، �إذ ي�شعر الم�صاب ب�ضعف ب�صره 
الم�شي  ي�ستطيع  ولا  عينيه.  �أم���ام  م��ن  الأ���ش��ي��اء  وتختفي 
الإ�صابة  �إلى  ي�شير  الأع���را����ض  ه���ذه  ت��ك��رار  م�ستقيما. 
ب���ال���دوار لا يعتبر  �أن ال�����ش��ع��ور  ب���ال���دوار. وب��ال��رغ��م م��ن 
خطيرا، �إلا �أنه علامة ير�سلها الدماغ ك�إ�شارة تنبيه على 
وجود خلل ما، فالدوار يخفي خلفه �أمرا�ضا عديدة مثل 

ت�آكل فقرات الرقبة �أو م�شاكل في الأذن �أو العينين.
وي��ع��د ال����دوار الم��و���ض��ع��ي الح��م��ي��د واح����دا م��ن ب�ني �أ�شهر 
�شوران  فولكر  الطبيب  وي��رج��ع  ال�شائعة.  ال���دوار  �أن���واع 
القنوات  خ��ل��ل في  �إلى  �أ���س��ب��اب��ه  ال���ع���ام  ال��ط��ب  �أخ�����ص��ائ��ي 
الهلالية والمعروفة بحوي�صلات الأذن الداخلية الم�س�ؤولة 
الحوي�صلات  ه��ذه  مكان  فتغير  الج�سم.  لاات���زان في  عن 
يت�سبب في ال�شعور بالدوران وقد ي�صل �إلى درجة الغثيان 

والتقي�ؤ.
بوا�سطة  ع�الج��ه  ب�إمكانية  المو�ضعي  ال����دوران  ويتميز 
تمارين خا�صة للر�أ�س والج�سم ت�ساعد المر�ضى على �إعادة 
الحوي�صلات المنزلقة �إلى مكانها، ويتوجب على المري�ض 
�أ�سبوعين للخل�ص  ممار�سة التمارين بانتظام على مدار 

من ال�شعور بالدوار.

ريزر تطلق �سماعات 
ر�أ�س جديدة 
لع�شاق الألعاب

�أطلقت �شركة ريزر �سماعات الر�أ�س 
و  Kraken Ultimate

Kraken X USB الجديدة، 
التي تخاطب ع�شاق الألعاب.

الأمريكية  ال�����ش��رك��ة  و�أو����ض���ح���ت 
 Kraken ال���ر�أ����س  ���س��م��اع��ة  �أن 
تقنية  على  تعتمد   Ultimate
 THX Spatial ال���������ص����وت 
لاا�ستمتاع  �أج���ل  م��ن   Audio
ال���ن���ق���اء، ك��م��ا ت�أتي  ب�����ص��وت ف��ائ��ق 
 Kraken X ال���ر�أ����س  ���س��م��اع��ة 
الأخ�ضر  باللون  ب�إ�ضاءة   USB
تقنية  م���ع  الأذن  و�����س����ادات  ع��ل��ى 

ال�صوت المحيطي المج�سم 7.1.
 Kraken وتوفر �سماعة الر�أ�س
لع�شاق  الج��دي��دة   Ultimate
فائقة  ب����دق����ة  ����ص���وت���ا  الأل������ع������اب 
�أثناء  ال�ضو�ضاء  م��وق��ع  لتحديد 
ال�صوت  تح���دي���د  وي���ت���م  ال���ل���ع���ب، 
لتح�سين  درج����ة   360 ق��ط��ر  في 
في  �أك�رث  والغو�ص  الإدراك  عملية 
الألعاب التناف�سية، و�أكدت ال�شركة 
الأمريكية �أنه يمكن تحديد موقع 
ال��ع��دو ب��دق��ة واك��ت�����ش��اف الأح����داث 

القريبة ب�سرعة.
الر�أ�س  �سماعة  تجهيزات  وت�شتمل 
 Kraken Ultimate
50 ملم  م�����ش��غ��ل  ع��ل��ى  الج���دي���دة 
ي�صدح  ل���ك���ي  خ�����ص��ي�����ص��اً  م�����ص��م��م 
واقعية  �أك���ث���ر  ب�����ش��ك��ل  ال���������ص����وت 
فائقة،  ���ص��وت��ي��ة  تج��رب��ة  وت���وف�ي�ر 
وتت�ضمن �سماعة الر�أ�س الجديدة 
ال�ضو�ضاء  �إلغاء  ميكروفون  �أي�ضا 
على  التعرف  يتم  حيث  الن�شطة؛ 
التحدث  �أثناء  ال�ضو�ضاء الخلفية 
الر�أ�س  �سماعة  وتمتاز  وفلترتها، 
 Kraken Ultimate
يتعدى  لا  ال��ذي  الخفيف،  بوزنها 
ت�صنيعها  ب��ف�����ض��ل  ج�����رام،   400
م��ن الأل��وم��ن��ي��وم وال��ف��ولاذ المقاوم 

لل�صد�أ.
و�أع��ل��ن��ت ال�����ش��رك��ة الأم��ري��ك��ي��ة عن 
 Kraken الر�أ�س  �سماعة  توافر 
ب�سعر  الج���دي���دة   Ultimate
و�سماعة  �أم��ري��ك��ي  دولار   130
 Razer Kraken X ال��ر�أ���س 
USB الجديدة ب�سعر 60 دولار 

�أمريكي. 

وما  لل�صداع..  نوع   300
هي �أف�ضل طرق العلاج؟

لدي �صداع، ماذا �أفعل؟ ��سؤال يطرحه معظم النا�س، مرة واحدة 
ال�صداع  �أ�سباب  تكون  ما  وغالبا  حياتهم.  في  الأقل  على 

مر�ض  لوجود  �إ�شارة  �أحيانا  تكون  �أنها  �إلا  ب�سيطة. 
خطير. وباختلاف نوع ال�صداع يختلف العلاج �أي�ضا.

بح�سب  ال��ر�أ���س،  لآلام  ن��وع  و360   200 مابين  هناك 
و�آلام  �أولية  �آلام  بين  يفرقون  الذين  الأطباء،  تقديرات 

ثانوية. الأولى تكون قائمة بذاتها وغير مرتبطة بمر�ض 
�أو  عر�ض  عن  عبارة  فتكون  الثانوية  الر�أ�س  �آلام  �أم��ا  �آخ��ر. 

نتيجة لمر�ض �آخر، كالتهاب الجيوب الأنفية مثلا �أو �أحد الأورام.
�أكثر �أنواع ال�صداع �شيوعا هي ال�شقيقة،)ال�صداع الن�صفي(، و�ألم الر�أ�س 

الناتج عن الإرهاق، وهي ت�شكل حوالي 90 % من ن�سبة من يعانون من �آلام 
الر�أ�س، كما يقول البروفي�سور هارتموت غويبل من جامعة كيل، في حديثة 

لموقع "هايل براك�سي�س" الألماني المتخ�ص�ص بالطب البديل.
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�ش�ؤون محلية
بمنا�سبة احتفالات الدولة باليوم الوطني وعام الت�سامح 

نهيان مبارك يطلق كتاب »نخيل التمر بالإمارات«

لتعزيز التبادل العلمي والمعرفي وحوار الثقافات

طلبة نادي »�أريرانغ« الكوري بجامعة الإمارات يلتقون مع المركز الثقافي بال�سفارة الكورية

 نم�شي معك ولأجلك 

م�سيرة في العين للتوعية ب�سرطان البرو�ستاتا  

دائرة الثقافة وال�سياحة - �أبوظبي ت�ستقبل طلبات الم�شاركة في الدورة ال�سابعة من م�سابقة القارئ المبدع  2020

•• �أبوظبي - الفجر

�آل نهيان وزير الت�سامح رئي�س مجل�س  �أطلق معالي ال�شيخ نهيان مبارك 
�أمناء جائزة خليفة الدولية لنخيل التمر ولاابتكار الزراعي كتاباً جديداً 
بعنوان "نخيل التمر في الإمارات" يت�ضمن �إنجازات دولة الإمارات العربية 
 1971 "من عام لااتحاد  التمور  و�إنتاج  النخيل  المتحدة في مجال زراعة 
الى عام الت�سامح 2019"، حيث تعتبر �شجرة النخيل ثروة وطنية وذات 
تاريخ عريق في دولة الإمارات العربية المتحدة لي�س كم�صدر للغذاء فقط 

ولكن لارتباطها النف�سي والثقافي بالإن�سان الإماراتي.
�أكد ذلك معالي ال�شيخ نهيان مبارك �آل نهيان وزير الت�سامح رئي�س مجل�س 
�أمناء الجائزة خلال �إطلاق كتاب "نخيل التمر في الإمارات" ال�صادر عن 
الأمانة العامة للجائزة بمنا�سبة احتفالات الدولة باليوم الوطني الثامن 

والأربعين للدولة وعام الت�سامح.
النخيل  وزراع���ة  الإم���ارات  بدولة  ال��زراع��ي  الن�شاط  ب���أن  و�أ���ض��اف معاليه 
و�إنتاج التمور ب�شكل خا�ص يعتبر دعامة �أ�سا�سية وهامة لتحقيق التنمية 
الم�ستدامة، بالإ�ضافة لكونه م�صدر رئي�سي لتعزيز الأمن الغذائي لأفراد 
اهتمام  ك��ان  المنطلق  ه��ذا  من  القومي.   الدخل  لم�صادر  وتنويعاً  المجتمع، 
نهيان  �آل  �سلطان  بن  زاي��د  ال�شيخ  له  المغفور  الزراعية  النه�ضة  م�ؤ�س�س 
�أ�سا�سية من دعائم  دعامة  ب�صفته  الزراعة..  بقطاع  ثراه"..  الله  "طيب 
البناء والتنمية، حيث قال "�إننا نرى فيها �أ�س�س وجذور ح�ضارتنا ومنبع 
القوة التي �ساهمت في المحافظة على العديد من �أجيالنا"، "كان الخبراء 
�أمر  المناخ  �أر�ضنا وو�سط هذا  �إن نموها في  الزراعة ويقولون  ي�شجعون  لا 
تحويل  في  ونجحنا  الله،  ووف��ق��ن��ا  نج���رب..  دع��ون��ا  ل��ه��م،  وقلنا  م�ستحيل، 
منطقتنا ال�صحراوية �إلى منطقة خ�ضراء.. مما �شجعنا على لاا�ستمرار".  
بهذه الكلمات لخ�ص المغفور له ب�إذن الله ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان 
عملية التطور في مجال زراعة النخيل و�إنتاج التمور، والذي �شهدته دولة 
الإمارات العربية المتحدة منذ �أن كان حاكماً للعين من عام 1946، و�أثناء 

توليه مقاليد الحكم في �إمارة �أبوظبي عام 1966م، ثم بموا�صلته م�سيرة 
وحتى  1971م  ع��ام  لااتح��اد  دول��ة  رئا�سة  ت��ولى  عندما  والتنمية  التقدم 

وافته المنية في عام 2004م.  
�آل نهيان وزير الت�سامح  وبهذه المنا�سبة جدد معالي ال�شيخ نهيان مبارك 
رئي�س مجل�س �أمناء جائزة خليفة الدولية لنخيل التمر ولاابتكار الزراعي 

الولاء والعهد �أن نبقى �أوفياء لر�ؤية الوالد الم�ؤ�س�س ال�شيخ زايد “طيب الله 
ثراه” باني النه�ضة الزراعية في دولة الإمارات العربية المتحدة، بالمحافظة 
على �إرثه الزراعي. والم�ضي قدماً على خطى �صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة 
بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة “حفظه الله” وتوجيهات �صاحب ال�سمو 
الأعلى  القائد  نائب  �أبوظبي  عهد  ولي  نهيان  �آل  زاي��د  بن  محمد  ال�شيخ 
للقوات الم�سلحة، ودعم �سمو ال�شيخ من�صور بن زايد �آل نهيان نائب رئي�س 

مجل�س الوزراء، وزير ��شؤون الرئا�سة.
ف�صول،  �سبعة  بت�ضمن  الكبير،  القطع  من  �صفحة   324 في  الكتاب  يقع 

موثق بال�صور والمراجع.

•• العين - الفجر

في �إطار تعزيز التبادل العلمي والمعرفي وحوار الثقافات 
عقد نادي �أريرانغ" الكوري بجامعة الإمارات اجتماعه 
الثقافي  والمركز  الإم��ارات  ال�سنوي الختامي في جامعة 
بال�سفارة الكورية، بح�ضور "لي جونهو" رئي�س المركز 
���س��ف��ارة ك��وري��ا الج��ن��وب��ي��ة ب�إمارة  ال���ك���وري في  ال��ث��ق��افي 
الفعاليات  م�����س���ؤول  ك��ي��م-  ك���وان���غ  ي��ون��غ  و  �أب���وظ���ب���ي، 
والأحداث والمعار�ض، والوفد الكوري المرافق، و�أع�ضاء 
الإمارات.  جامعة  طلبة  النادي الكوري"�أريرانغ" من 
و�أ�شارت الطالبة خلود عمر  نائب رئي�س نادي �أريرانغ" 
الكوري بجامعة الإمارات  �إلى �أن هذا لااجتماع يهدف 
العام  خ�ل�ال  ال���ك���وري  ال���ن���ادي  ف��ع��ال��ي��ات  مناق�شة  �إلى 
بالإ�ضافة  القادم،  العام  لفعاليات  والتخطيط  الما�ضي، 
�إلى بحث �سبل التعاون الم�شترك وتعزيز الدعم الفني 
بغر�ض تقديم �أف�ضل الأن�شطة والفعاليات التي تعك�س 

و�أبعادها،  الكورية بكل �صورها  الثقافة والتقاليد  روح 
من�صة  الإم���ارات  جامعة  في  الكوري  النادي  يعد  حيث 
ل��ن�����ش��ر ال��ث��ق��اف��ة ال��ك��وري��ة وت�����ش��ج��ي��ع ال��ت��ب��ادل الثقافي 
وال��ري��ا���ض��ة لطلبة  وال��ث��ق��اف��ة  ال��ف��ن��ون  ودع���م  والعلمي 

الجامعة.
ومن جهتها ذكرت الطالبة مريم ما�ضي رئي�س ق�سم 
الترجمة بالنادي الكوري ب�أن النادي يعكف حالياً على 
العربية"  اللغة  �إلى  الكوري  ال�شعر  "ترجمة  م�شروع 
وهذا الم�شروع �سيكون عملًا طلابياً بالتعاون مع المركز 
الثقافي الكوري ب�سفارة كوريا الجنوبية للاطلاع على 

ثقافة ال�شعر الكوري باللغة العربية.
وفي ختام لااجتماع تم تكريم ع�ضوات "نادي �أريرانغ" 
الكوري  ال��ث��ق��افي  الم��رك��ز  م��ن قبل  الإم����ارات  في جامعة 
التبادل  تعزيز  في  لجهودهن  تقديرا  وذل��ك  بال�سفارة، 
ال��ث��ق��افي ال���ك���وري الإم����ارات����ي ع�ب�ر ج��ام��ع��ة الإم������ارات 

للمجتمع المحلي. 

•• العين - الفجر 

ال�سرطان  لم�صابي  الإم��ارات��ي��ة  الم�����ؤازرة  جمعية  نظمت 
�أم�س  �صباح  "ميديكلينيك"  م�ست�شفى  مع  وبالتعاون 
و�أهمية  البرو�ستاتا  ب�سرطان  للتوعية  م�سيرة حا�شدة 
للتوعية  العالمي  ال�شهر  بمنا�سبة  عنه  المبكر  الك�شف 
من   انطلقت  التي  الم�سيرة  في  و�شارك  ال�سرطان،  بهذا 
�أمام م�ست�شفى ميديكلينيك �شارع خليفة بالعين ال�شيخ 
�إدارة  مجل�س  رئي�س  ركا�ض  بن  محمد  �سالم  الدكتور 
الجمعيات  عن  وممثلين  الجمعية  و�أع�ضاء  الجمعية، 
الخ�ريي��ة والإن�����س��ان��ي��ة، ووف����د م��ن جمعية الإم�����ارات 
وعدد  الكعبي،  ع��ب��دالله  الم�ست�شار  برئا�سة  للمحامين 
والمتطوعين،  والأط��ب��اء  والمقيمين  المواطنين  من  كبير 
وذلك بمواكبة مديرية �شرطة منطقة العين، و�ضمت 
الم�سيرة التي جابت �شوارع و�سط المدينة حوالي 300 
م�����ش��ارك م��ن ال��داع��م�ني لأن�����ش��ط��ة م��ك��اف��ح��ة �سرطان 
 ،" " نم�شي معك ولأج��ل��ك  ال�ربو���س��ت��ات��ا تح��ت ع��ن��وان 
كما �أقيمت على هام�ش الم�سيرة عدة فعاليات و�أن�شطة 

�صحية وتثقيفية.
و�ألقى ال�شيخ الدكتور �سالم بن ركا�ض رئي�س مجل�س 
ال�سرطان  لم�صابي  الإم��ارات��ي��ة  الم������ؤازرة  جمعية  �إدارة 
�أكد فيها على دور الجمعية  �إنتهاء الم�سيرة  كلمة عقب 
للمر�ضى  والمعنوي  الم��ادي  والدعم  التوعية  في عمليات 
من كافة الجن�سيات بالتعاون مع مجموعة م�ست�شفيات  

مجالات  في  والعاملين  ال�صحة  ووزارة  ميديكلينيك   
�أن المجتمع له حق علينا في  الرعاية ال�صحية، معتبراً 
التوجيه والرعاية، ومن هنا جاءت هذه الم�سيرة للتوعية 
على  م�شدداً  البرو�ستاتا.  �سرطان  عن  المبكر  والك�شف 
�ضرورة تثقيف الم�صابين ب�سرطان البرو�ستاتا و�أهمية 
�أفراد الأ�سرة فيما يتعلق بالدعم النف�سي البدني  دور 
للمري�ض وكيفية التعامل مع المر�ضى  للتغلب على كل 

الوفيات  م��ع��دلات  خف�ض  وبالتالي  ال�صحية  الم�شاكل 
ال��دك��ت��ور مفيد عربي  والإ����ص���اب���ات.   م��ن جهته ق���ال 
القاتل  هو  المر�ض  ه��ذا  �إن  البولية  الم�سالك  �أخ�صائي 
الأولى  الم��راح��ل  في  عنه  الك�شف  و�إي��ج��اب��ي��ات  ال�صامت 
�سي�ؤدي �إلى تحقيق ن�سبة نجاح و�شفاء تقارب �إلى درجة 
الم��ائ��ة، م���ؤك��داً على ���ض��رورة العمل مع كافة  في   100
الجهات والجمعيات المخت�صة لزيادة التوعية والإقبال 

على الك�شف المبكر لأنواع هذا ال�سرطان.
وك�شف الدكتور محمد العوم �إخ�صائي الم�سالك البولية 
والتنا�سلية �أن هذا المر�ض ي�صيب الرجال لكن ت�أثيره 
يكون على الأ�سرة ب�أكملها، لافتاً �إلى �أن خطورة المر�ض 
�أي عوار�ض تحذيرية عند بداية  تكمن في عدم ظهور 
الإ���ص��اب��ة ب��ه، وب��ال��ت��الي لا ب��د م��ن �إج����راء الفحو�صات 

الدورية مرة كل �ستة �أ�شهر .

•• �أبوظبي - الفجر

ت�ستمر دائرة الثقافة وال�سياحة – �أبوظبي في ا�ستقبال 
ال�����س��اب��ع��ة م���ن م�سابقة  ال������دورة  الم�����ش��ارك��ة في  ط��ل��ب��ات 
الجاري.  نوفمبر  �شهر  نهاية  حتى  المبدع"  "القارئ 
تتوفر ا�ستمارة الم�شاركة في كافة �أفرع "مكتبة" المنت�شرة 
في مختلف �أرجاء �إمارة �أبوظبي، �أو من خلال موقعها 
.ar.library.dctabudhabi.aeالإلكتروني

ب��ال��ل��غ��ت�ني العربية  ت��ن��ظ��م  ال��ت��ي  الم�����س��اب��ق��ة  ت�����س��ت��ه��دف 
والإنج���ل���ي���زي���ة ط��ل��ب��ة الح��ل��ق��ت�ني الأولى وال��ث��ان��ي��ة في 
المدار�س الحكومية والخا�صة، �إلى جانب تخ�صي�ص فئة 
من الم�سابقة لأ�صحاب الهمم لت�شجيعهم على القراءة 
ولاا���س��ت��ف��ادة م��ن الخ���دم���ات الم��ع��رف��ي��ة  ال��ت��ي توفرها 
الثقافة  في دائ��رة  الكتب  دار  لقطاع  التابعة  "مكتبة" 

وال�سياحة – �أبوظبي.
وقال عبدالله ماجد �آل علي، المدير التنفيذي لقطاع دار 
الكتب بالإنابة في دائرة الثقافة وال�سياحة – �أبوظبي: 
على  المبدع  القارئ  م�سابقة  من  دورة  كل  في  "نحر�ص 
ا�ستقطاب المزيد من الطلاب للم�شاركة في الم�سابقة، لما 
ت�شكله من عن�صر �أ�سا�سي من ر�ؤيتنا في دائرة الثقافة 
المعرفي  الم�ستوى  لرفع  الهادفة  �أبوظبي   – وال�سياحة 

لدى الطلبة عبر توفير كافة ال�سبل اللازمة لجذبهم 
�إلى عالم القراءة والمعرفة، �إلى جانب ت�شجيعهم على 
على  ال�ضوء  وت�سليط  العامة،  المكتبات  وزي��ارة  القراءة 
كوعاء  والإنجليزية   العربية  باللغتين  القراءة  �أهمية 
في  الموهوبين  الطلبة  �إبداعات  ودعم  والفكر،   للثقافة 

مجال القراءة، والعناية ب�أدب الطفل".
 - وال�سياحة  الثقافة  دائ���رة  "ت�سعى  ع��ل��ي:  �آل  و�أك���د   
قدرات  تنمية  �إلى  الم�سابقة   ه��ذه  خ�الل  م��ن  �أبوظبي 
وتعزيز  الثقافية  الإب��داع��ات  في  ولاا�ستثمار  الأط��ف��ال 
التنمية  م�����س�رية  لمتابعة  الإب�����داع  وت�شجيع  ق��درات��ه��م 

الدولة، وكجزء من مبادرات  ت�شهدها  التي  الم�ستدامة 
الدائرة التي ت�سعى من خلالها �إلى تن�شئة �أجيال من 
المفكرين والمثقفين". موجهاً الدعوة �إلى جميع �إدارات 
المدار�س الحكومية والخا�صة وذوي الطلبة �إلى ا�ستثمار 
وا�ستغلال  ال��ق��راءة  على  �أب��ن��ائ��ه��م  لت�شجيع  الم�سابقة 
من  والفائدة  بالنفع  عليهم  يعود  بما  فراغهم  �أوق��ات 
ينعك�س  و�أنّ���ه  بخا�صة  ال��ع��ام��ة،  المكتبات  ارت��ي��اد  خ�الل 

ب�شكل �إيجابي على الطلبة.
�إلى  المبدع"  ال��ق��ارئ  "م�سابقة  في  الم�����ش��ارك��ون  يخ�ضع 
على  بناءً  ال�شخ�صية  المقابلة  خلال  من  تقييم  عملية 
الكتيب، عدد  �إنج���از  ن�سبة  �ضمنها:  م��ن  ���ش��روط  ع��دة 
بالق�ص�ص  الق�ص�ص المعارة من �أفرع "مكتبة" مقارنةً 
المقروءة من خارج هذه الأفرع، مدى ا�ستيعاب الكتاب 
المقروء من خلال طرح �أ�سئلة تختبر الفهم ولاا�ستيعاب، 
وا�ستخدام  �سليمة  بلغة عربية  التحدث  �إلى  بالإ�ضافة 
المهارات اللغوية، والتحليل الدلالي وم�ستوى التحليل 
المعجمي، �إلى جانب مهارات التفكير الإبداعي كالقدرة 

على نقد الن�صو�ص والكتب التي تمت قراءتها.
ت�ضم لجنة التحكيم في ع�ضويتها مجموعة من الكتّاب 
والمعلمين، و�أمناء المكتبات من مدار�س مدينة �أبوظبي 

ومنطقتي العين والظفرة. 

ينظّمه مركز ال�شباب العربي يومي 10 و11 دي�سمبر المقبل
�شخبوط بن نهيان ي�شارك في الاجتماع 

العربي للقيادات ال�شابة في �أبوظبي 
•• �أبوظبي - الفجر 

�أكد �سعادة ال�شيخ �شخبوط بن نهيان �آل نهيان، �سفير الدولة لدى المملكة 
�أن لااجتماع العربي للقيادات ال�شابة الذي ت�ست�ضيفه  العربية ال�سعودية، 
عربية  لا�ستراتيجية  ي�ؤ�س�س  القادم،  ال�شهر  �أبوظبي  الإماراتية  العا�صمة 

ال��ع��رب��ي في  ال�����ش��ب��اب  م�����ش�رتك��ة لتمكين 
جانب  �إلى  ال�سفير  وي�����ش��ارك  �أوط���ان���ه. 
القادة  من  ونخبة  العرب  ال�شباب  وزراء 
ال���ق���رار م���ن مخ��ت��ل��ف الجهات  و���ص��ن��اع 
في  العربية  الحكومية  و�شبه  الحكومية 
فعاليات الدورة الأولى والت�أ�سي�سية من 
ال�شابة"،  للقيادات  العربي  "لااجتماع 
العربي،  ال�����ش��ب��اب  م��رك��ز  ينظمه  ال���ذي 
تحت رعاية �سمو ال�شيخ من�صور بن زايد 
الوزراء  مجل�س  رئي�س  نائب  نهيان،  �آل 
وزي����ر ����ش����ؤون ال��رئ��ا���س��ة، رئ��ي�����س مركز 
جامعة  مع  وبال�شراكة  العربي،  ال�شباب 
الإماراتية  العا�صمة  في  العربية  ال��دول 

توجيهات  �أن  ال�سفير  و�أك��د  دي�سمبر2019.     11 و   10 يومي  �أبوظبي 
�صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل نهيان رئي�س الدولة -حفظه الله-، 
و�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم، نائب رئي�س الدولة رئي�س 
مجل�س الوزراء حاكم دبي -رعاه الله-، و�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن 
زايد �آل نهيان، ولي عهد �أبوظبي نائب القائد الأعلى للقوات الم�سلحة، ت�ؤكد 
الم�ستويات، م�شيراً  ال�شباب، وتمكينه على كل  �أهمية دعم قطاع  على  دوماً 
�إلى وجود مبادرات وم�شاريع كثيرة ل�صالح ال�شباب، �أدت �إلى �صقل �شخ�صية 
�صعيد  على  متقدمة  م��رات��ب  �إلى  وو���ص��ول��ه  وت�أهيله  الإم���ارات���ي  ال�شباب 
التنمية ومكانته المحلية والعالمية، موجهاً �شكره ل�سمو ال�شيخ من�صور بن 
الرئا�سة، رئي�س  ��شؤون  ال��وزراء وزي��ر  نائب رئي�س مجل�س  �آل نهيان،  زاي��د 
يمنحها  بما  الأولى  ال��دورة  فعاليات  رعايته  على  العربي،  ال�شباب  مركز 
�إن لقاء القيادات العربية ال�شبابية ي�سهم  �أكد �سعادته  �أهمية كبيرة.  كما 
في  تطلعاته  وتلبية  ال�شباب،  وتمكين  الم�شترك،  العربي  التعاون  تعزيز  في 
وتفتح  لل�شباب  النوعية  الطاقات  تفعّل  التي  الحيوية  الم��ج��الات  مختلف 
�آفاق الم�ستقبل �أمامه. وت�شمل �أجندة لااجتماع، الذي ينظمه مركز ال�شباب 
العربية،  والإعلامية  الدولية  الم�ؤ�س�سات  من  ع��دد  وتعاون  بدعم  العربي 
�إعلان دليل خا�ص بالعمل ال�شبابي العربي الم�شترك، و�إطلاق برامج زمالة 
وتدريب متخ�ص�صة، وتنظيم معر�ض للم�شاريع العربية الناجحة في تمكين 
على  ال�شباب  لخدمة  المخ�ص�صة  الم��راف��ق  ب���أب��رز  خارطة  وتقديم  ال�شباب، 
م�ستوى الوطن العربي، ف�ضلًا عن ور�ش العمل والمحا�ضرات التخ�ص�صية 

التي تركّز على الق�ضايا الراهنة والفر�ص القائمة والم�ستقبلية لل�شباب. 

جامعة �أبوظبي تد�شن برنامجاً 
جديداً لاحت�ضان طلابها المبتكرين 

•• �أبوظبي - الفجر 

ك�شف مركز لاابتكار في جامعة �أبوظبي عن �إطلاق برنامج جديد لاحت�ضان 
الم�شروعات المبتكرة للمواهب ال�شابة من طلبة الجامعة، من خلال توفير 
الفر�صة لتنمية مهاراتهم في ريادة الأعمال عبر تطوير �أفكار مبتكرة قابلة 
�أو�سع  �إيجابيا  ت�أثيرا  لها  يكون  �أن  كن  يُم �أولية  عمل  نم��اذج  �إلى  للتحويل 
البرنامج  اختار  الم�شاركة،  طلبات  لتقديم  ال��دع��وة  وعقب  المجتمع.   على 
2019، ومثلت الفرق كلية الهند�سة،  �ستة فرق لتقديم م�شاريعها للعام 
الم�شاركة  الم�شاريع  وتنوعت  الأع��م��ال.  �إدارة  وكلية  والعلوم،  الآداب  وكلية 
لتغطي مو�ضوعات مختلفة مثل لغة النمذجة الموحّدة )UML( لدعم 
جهود تدري�س لغات البرمجة الحا�سوبية، وم�شروع �أحزمة الأمان لتحقيق 
ال�سلامة على الطرقات، وم�شروع الطاولة الطاردة للماء "هايدروفوبيك" 
للتوفير في ا�ستهلاك المياه في المرافق ال�صحية، وم�شروع �إنتاج الطاقة من 
الرطوبة، الذي يوفر �سبلًا جديدة وم�ستدامة لا�ستخدام الحرارة في �إنتاج 
الطاقة، وم�شروع عُقَد �إنترنت الأ�شياء العاملة بالماء الذي يهدف �إلى ابتكار 
طرق جديدة لت�شغيل �أجهزة لاا�ست�شعار الذكية، وم�شروع الدراجة الذكية 
لا�ست�شعار جودة الهواء في البيئة.  و�ستتاح للفرق الم�شاركة الفر�صة لتطوير 
�أفكارهم �إلى نماذج �أولية، وتطوير ا�ستراتيجيات ت�سويقية، وعر�ض خطط 
�أعمالهم �أمام نخبة من �أبرز رواد الأعمال التنفيذيين في المرحلة النهائية 
لااب��ت��ك��ار في جامعة  م��رك��ز  و���س��ي��ق��وم   .2020 ي��ون��ي��و  �شهر  ل��ل�ربن��ام��ج في 
وتنظيم  الم�شاريع  هذه  في  الحا�صل  التقدم  حول  التقارير  ب�إعداد  �أبوظبي 
تعليقها  البرنامج.  وفي معر�ض  �أع�ضاء  بين  ب�شكل منتظم  العمل  حلقات 
الدكتورة بترا توركاما، مديرة لاابتكار  �إطلاق هذا البرنامج، قالت  على 
التي يقوم  الأ�س�س  الأعمال من بين  "لاابتكار وري��ادة  �أبوظبي:  في جامعة 
عليها رفاه المجتمعات وتقدمها، الأمر الذي يدفعنا �إلى الم�ساهمة في تعزيز 
لااقت�صاد  في  المحوري  ودوره��ا  المتحدة  العربية  الإم���ارات  لدولة  تناف�سية 
العالمي ككل، من خلال رفد المواهب ال�شابة في مجال ريادة الأعمال. وهنا 
�إلى  خلاله  من  نهدف  ال��ذي  الأعمال  احت�ضان  برنامج  ودور  �أهمية  ت�أتي 
ت�ساعدهم  مواتية  بيئة  وتهيئة  طلبتنا  و�إمكانات  لإبداعات  العنان  �إطلاق 
على تحقيق النجاح، وتمكنهم من تولي دور فعال في م�سيرة تنمية وبناء 
م�ستقبل دولة الإم��ارات العربية المتحدة". و�أعربت الدكتورة توركاما عن 
�شكرها وامتنانها لكافة ال�شركاء الداعمين الذين �ساهموا في توفير هذه 
الفر�صة المميزة للطلبة. و�سيح�صل الطلبة الذين تم اختيارهم على منحة 
لتطوير �أفكارهم وتحويلها �إلى نماذج �أعمال �أولية. وخلال المرحلة النهائية 
في �شهر يونيو 2020، �سيتم عر�ض الم�شاريع على لجنة من الخبراء لبحث 

�إمكانية توفير لهم المزيد من الدعم والتمويل. 
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في  القهوة  من  كوب  مع  تتناولها  ربما  �صغيرة  كعكة 
النقانق  من  خفيفة  �سريعة  وجبة  �أو  ال�صباح، 
الوهلة  من  تبدو  قد  الغداء،  عند  ت�أكلها  خفيفة 

الأولى غير م�ضرة، ولكن هل هذا �صحيح؟

على  خطيرة  ت��داع��ي��ات  لها  التي  المنتجات  م��ن  العديد  هناك 
الج�سم، وينبغي الحذر منها، على غرار ال�سكر والدهون غير 
ال�صحية والملح والكحول وحتى الكافيين، الذي يمكن �أن يدمر 
بروتينات مهمة وي�سبب لنا الجفاف، مما يجعل ب�شرتنا تبدو 

ب�شكل �سيئ.
موقع  ن�شره  ال��ذي  تقريرها  في  لوباخ  جوليا  الكاتبة  وقدمت 
“�أف بي ري” الرو�سي، قائمة ت�ضم �أ�سو�أ 10 �أغذية ت�ؤثر �سلبا 
على ب�شرتنا، وت�سبب لنا ال�شيخوخة ال�سريعة، وبالتالي ينبغي 

�أن نكون حذرين عند ا�ستهلاكها:

ال�سكر  1-
قالت الكاتبة �إن ال�سكر م�س�ؤول عن زيادة الوزن وتجعّد الب�شرة 

وترهلها.

المتحولة الدهون    2-
ب�شكل خا�ص  المتحولة توجد  الدهون  �أن هذه  الكاتبة  �أ�ضافت 
المعلبة  والأط��ع��م��ة  المقلية  والبطاط�س  ال�سريعة  ال��وج��ب��ات  في 
�أنواع الأغذية غير ال�صحية. وفي الحقيقة، لا  والمجمدة، وكل 
ت�سبب هذه الدهون زيادة خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب فقط، 
و�إنما تعقّد �أي�ضا عمل ال�شرايين وتجعل تدفق الدم نحو الجلد 

�أ�ضعف، مما ي�ؤدي �إلى ظهور علامات ال�شيخوخة المبكرة.
�ضرورية  تعد  ال�صحية  ال��ده��ون  �أن  الكاتبة  �أوردت  بالمقابل 

�إنها تقلل من  للغاية للج�سم ولن�ضارة الجلد وجماله، حيث 
�أغ�شية  وتقوي  ال�شعر  نمو  وتعزز  بالالتهابات  الإ�صابة  خطر 

الخلايا، الأمر الذي يحد من خ�سارة المياه في خلايا الجلد.
التي  الأغ��ذي��ة  م��ن  مجموعة  الكاتبة  وعر�ضت 

ين�صح  والتي  �صحية  ده��ون  على  تحتوي 
للحفاظ  منتظم  ب�شكل  با�ستهلاكها 

ع��ل��ى ج��م��ال��ي��ة الج��ل��د، ع��ل��ى غرار 
���س��م��ك ال�����س��ل��م��ون والأف����وك����ادو 

واللوز والمك�سرات.

الملح   3-

ي�سبب احتبا�س ال�سوائل
عادة  يكون  الملح  ا�ستهلاك  في  الإف����راط  �أن  الكاتبة  �أو���ض��ح��ت 
والبطاط�س. وعموما،  والبيتزا  �أطعمة مثل الجبن  تناول  �إثر 
مما  الم���اء،  يحب�س  الج�سم  الملح  ا�ستهلاك  في  الإف����راط  يجعل 
�إلى  الملح  ي���ؤدي  ذل��ك،  �إلى  بالإ�ضافة  ال��وج��ه.  ت��ورم  يت�سبب في 
يجعل  ذلك،  على  بالجفاف. علاوة  والإ�صابة  تدمير الخلايا 
نق�ص كميات ال�سوائل في الج�سم الب�شرة تبدو جافة ومجعدة، 

وبالتالي �ستظهر علامات ال�شيخوخة ب�شكل مبكر.

الجلد جفاف  ي�سببان  والكافيين  القهوة   4-
بيّنت الكاتبة �أن الكافيين يعد مادة مدرة للبول، تجعل ج�سمك 
يتخل�ص من ال�سوائل، وهو ما يقل�ص من درجة ترطيبها. وفي 
الحقيقة، يجعل هذا الأمر الب�شرة تبدو جافة وه�شة. لذلك، 
ينبغي تناول كميات �إ�ضافية من الماء بعد كل كوب من القهوة، 

ا�ستخدام مرطب للب�شرة.ف�����ض�ال عن 

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

وال�سجق
�أفادت الكاتبة 
ب��������أن�������ه رغ�����م 
ال����ك����ث��ي�ر  �أن 
م�������ن ال����ن����ا�����س 
ي������ع�������������ش������ق������ون 
واللحم  ال�����س��ج��ق 
الم�����������ص�����ن�����ع 

ال���ذي ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال��ك��ث�ري م��ن الم��ل��ح والم����واد الح��اف��ظ��ة، ف�إن 
بالجفاف  ل��لإ���ص��اب��ة  ي�����ؤدي  الم�صنعة  ال��ل��ح��وم  ه���ذه  ا���س��ت��ه�الك 
من  المنتجات  ه��ذه  تقل�ص  ذل��ك،  �إلى  بالإ�ضافة  ولاال��ت��ه��اب��ات. 
“�سي” في الج�����س��م، وه���و ع��ن�����ص��ر مهم  ال��ف��ي��ت��ام�ني  م�����س��ت��وى 
ل�صنع مادة الكولاجين. لذلك، ين�صح الأطباء بتعوي�ض هذه 
الأطعمة بلحم الدجاج والديك الرومي، �أو على الأقل التقليل 

من ا�ستهلاكها والإكثار من تناول الخ�ضار.

المدخن اللحم   6-
المدخن  اللحم  في  ال�����س��وداء  الفحم  بقع  تدمر  �أن  الم��رج��ح  م��ن 
طبقات الجلد ومكوناته الأ�سا�سية مثل الكولاجين، مما ي�ؤدي 
لظهور علامات التقدم في ال�سن. وعلى العموم، يُن�صح ب�إزالة 

البقع ال�سوداء من قطعة اللحم قبل �أكلها.

المقلية البطاط�س   7-
مرتفعة  ح��رارة  في  الزيت  في  قليها  يتم  التي  الأطعمة  ت�سبب 

تفاعلات كيميائية ت�ؤدي لتدمير خلايا الجلد.
وقدمت الكاتبة قائمة ب�أف�ضل المنتجات الغذائية التي ت�ساعد 

على الحفاظ على ن�ضارة الجلد و�شبابه، 
على غرار:

وم�ضادات  ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي  ال����ذي  ال���رم���ان   1-
الأك�سدة، ويحارب الأ�ضرار الناجمة عن �أ�شعة ال�شم�س.

الدهنية  الأح��م��ا���ض  على  يحتوي  ال���ذي  ال��زي��ت��ون  زي��ت   2-
�أوميغا 3 المفيدة للجلد.

-3 التوت الغني بم�ضادات الأك�سدة، الذي ي�ساهم في الحفاظ 
على مرونة خلايا الجلد ويخف�ض �ضغط الدم.

على  الأك�سدة  ت�أثيرات  من  يحمي  الذي  الأخ�ضر  ال�شاي   4-
الجلد ب�سبب الأ�شعة فوق البنف�سجية.

مزايا  لها  ال�سبانخ،  مثل  الخ�����ض��راء،  الورقية  الخ�ضر   5-
�إي  مثل  الفيتامينات  بعديد  غنية  وهي  للالتهابات،  م�ضادة 

و�سي وكي.
والتونا  ال�����س��ل��م��ون  م��ث��ل  ب��ال��ده��ون  الم��ل��ي��ئ��ة  الأ����س���م���اك   6-
الدهنية  للأملاح  الممتازة  الم�صادر  من  تعدّ  التي  وال�سردين، 

�أوميغا 3.
محاربة  في  دور  �أه�����م  ي��ل��ع��ب  الم�����اء   7-
ينبغي  بالتالي  ال�شيخوخة،  ع�الم��ات 
على  للحفاظ  م�ستمر  ب�شكل  �شربه 
ك���ل �أع�������ض���اء الج�����س��م والأط��������راف في 
ح��ال��ة ج��ي��دة، وه��و م��ا ي��دع��م عمليات 
من  الج��ل��د  ويحمي  ال��غ��ذائ��ي  التمثيل 

الجفاف.

تحميه و7  الجلد..  �شيخوخة  ت�سرّع  �أطعمة   7

منتجات كثيرة لها تداعيات خطيرة على الج�سم

 ال�شهر الرابع من الحمل
ال�شهر مرحلة مميزة،  تدخلين في هذا 

ت�����ش��ع��ري��ن ب�����أن����ك ع���ل���ى م����ا ي�������رام؛ �إذ 
تتخل�صين من الغثيان والتعب اللذين 

عانيت منهما في ال�شهور الأولى للحمل، 
كوني على حذر من �شهيتك الم�ستعادة، 

لطفلك  متوازنة  طعام  وجبات  تناولي 
من دون �أن تن�ساقي �إلى ال�شراهة.

من  �شهرية  �ستكون  للطبيب  زي��ارات��ك 
الآن ف�صاعداً، �سيدقق في وزنك و�ضغط 
دم��ك، و�سيتحقق من ع��دم وج��ود زلال 
�إجراء  البول، و�سيطلب منك  و�سكر في 
من  التحقق  بغية  ل��ل��دم  ع���ادي  فح�ص 
الكريات  وت���ع���داد  ف��ي��ه،  ال�����س��ك��ر  ن�����س��ب��ة 

الحمراء والبي�ضاء.
ال����راب����ع يقي�س  ال�����ش��ه��ر  م���ن  اع���ت���ب���اراً 
الطبيب �شهرياً ا�ستدارة البطن لمراقبة 
تباعاً،  النتيجة  وت�سجيل  الجنين،  نمو 
واتخاذ  الرحم  عنق  حال  �أي�ضاً  ويتتبع 
كنت  �إذا  خا�صة  المنا�سبة؛  الإج�����راءات 
�أنج��ب��ت �أك�ث�ر م��ن م���رة في ال�����س��اب��ق، �أو 
�أنجبت مرة واحدة ولكن الولادة كانت 

�صعبة، 
�أو �إذا �أجه�ضت حملك �إرادياً.

حملك  على  خ��ط��راً  تتوقعين  كنت  �إذا 
 38 – ف��وق  بال�سن  يرتبط  م��ا  ل�سبب 
ال�سابقة،  ال�����ولادات  ع���دد  ب�سبب  �أو   -
بع�ض  لمواجهة  �أو  ب��ت��و�أم�ني،  الحمل  �أو 
الم�����ش��ك�الت �أث���ن���اء ح��م��ل ���س��اب��ق، وربما 

لأمرا�ض خا�صة بك هنا ي�سمى حملك: 
ويتطلب مراقبة  فيه(  )حمل مج��ازف 

دقيقة.
الم�����ش��ي��م��ة في ال�����ش��ه��ر ال���راب���ع م���ن عمر 
الأ�سا�سي  الم�������ص���در  ت�����ص��ب��ح  الج���ن�ي�ن 
ل��ل��ه��رم��ون��ات ال�ل�ازم���ة ل��ل��ح��ام��ل خلال 
الهرمونات  ه��ذه  �أن  كما  ف�رتة الحمل، 
ت��ع��د الأج����ه����زة ال��ل�ازم����ة لإن����ت����اج لبن 

الر�ضاعة.
المحافظة  دوراً في  �أي�ضاً  الم�شيمة  وتلعب 
على �صحة الحامل والطفل؛ فهي قادرة 
على �إنتاج الأج�سام الم�ضادة التي تحمي 
الأم  تح�صل  وقد  العدوى،  من  الج�سم 
الثلاث  ال�شهور  على بع�ضها خا�صة في 

الأخيرة من الحمل.

عمر الحمل
يحتوي  ع�������ش���ر:  ال�����راب�����ع  الأ������س�����ب�����وع 
�سم3   250 على  ال�سابيائي  التجويف 
�أنت في حالة جيدة، يجب  ال�سائل،  من 
عليك القيام بزيارة �إلزامية �إ�ضافية �إذا 

كان حملك مجازفاً.
الأم  ت�شعر  لا  ع�شر:  الخام�س  الأ�سبوع 

الطفل  ب��ح��رك��ات  الآن  ح��ت��ى 
الأول،  ه��و طفلها  ه��ذا  ك��ان  �إذا 

�إلى م��زي��د من  ي��ح��ت��اج الح��م��ل 
الحامل  ك���ان���ت  �إذا  الم����راق����ب����ة 
تنتظر تو�أمين، �أو �إذا تجاوزت 
�إجراء  عليك  الأرب��ع�ني،  �سن 
ب�صرف  التالية  الفحو�صات 
ال��ن��ظ��ر ع���ن ع���م���رك؛ مثل 
قيا�س  م��ع   ht21 اخ��ت��ب��ار 
الجنيني  ال�ربوت�ني  م��ع��دل 
ال�����س��ل��ى تبعاً  ب���زل  -�أل���ف���ا-، 

.ht21لنتيجة اختبار �أل
ع�شر:  ال�����س��اد���س  الأ����س���ب���وع 

الهند،  ج���وزة  بحجم  ال��رح��م 
الجنين،  ب��ح��رك��ة  الأم  ت�����ش��ع��ر 

ب�سبب  الأم��ع��اء  ت��ب��اط���ؤ في عمل 
يف�ضل  ال�ب�روج�������س�ت�رون،  زي������ادة 

بالألياف،  ال��غ��ن��ي��ة  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول 
�إجراء ال�صورة ال�صوتية الثانية.

الأ�سبوع ال�سابع ع�شر: ارتفاع الرحم 
يبلغ الآن 16 �سم، ويمكن �إجراء 

عملية تطويق عنق الرحم �إذا 
كان مفتوحاً

تجربة جديدة...مثيرة ومقلقة

ماذا يحدث للأم في �شهرها الرابع ؟
�أنت  �أق�صى �سرعتها في هذا ال�شهر...لذا  ما زالت التغيرات تحدث داخل بطنك، وتيرة نمو الجنين �ستكون في 

تعي�شين تجربة جديدة...مثيرة ومقلقة؛ قد تكونين م�ستلقية بهدوء و�إذا بحركة خفيفة تنبعث فج�أة من 
داخلك، �إنه طفلك الذي يتحرك... وللمرة الأولى تتحققين من وجوده حياً!... وتغيرات جديدة جميلة 

تحدث بداخلك وزيارات �إ�ضافية للطبيب. و... و...معنا بهاء حماد ا�ست�شاري �أمرا�ض الن�ساء والتوليد...
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الم���واد  �أه���م  م��ن  الأ���س��ا���س  ك���ريم  يعتبر 
كل  في  ع��ن��ه��ا  غ��ن��ى  لا  ال��ت��ي  التجميلة 
لكن  والم�سائية،  ال�صباحية  الإط�ل�لاات 
الكثيرات يقعن �ضحية الاختيار الخاطئ 
�إف�ساد  في  يت�سبب  مما  الأ�سا�س  لكريم 
�سنعرفك  لذا  كامل،  ب�شكل  �إطلالاتهن 
الأ���س��ا���س وكيف  ك��ريم  �أن���واع  على 

تختارين الأن�سب لب�شرتك.

مــــــــــــــر�أة

24

�أ�سباب جفاف الب�شرة 
- التقدم في ال�سن.

مواد  على  تحتوي  التي  القوية  ال�صابون  �أن��واع  ا�ستخدام   -
الموجودة  الطبيعية  ال��زي��وت  م��ن  الب�شرة  تج��رد  كيميائية 

فيها.

- فرط ا�ستخدام مذيبات الدهون.
- الرطوبة.

 -انخفا�ض درجات الحرارة.
- لاا�ستحمام ب�شكل مفرط.

- عدم ترطيب الج�سم.

- تناول بع�ض �أنواع الأدوية.
- �سوء التغذية.

طريقة تطبيق مكياج الب�شرة الجافة
الخطوة الأولى:

للب�شرة  مخ�ص�ص  غ�سول  بوا�سطة  وجهك  بتنظيف  قومي 
الجافة، والذي يحتوي على ن�سب من الزيوت التي ترطب 

الب�شرة الجافة.

الخطوة الثانية:
يجب �أن تقومي بتق�شير ب�شرتك الجافة حتى تبقى م�شرقة 
الب�شرة  �أن��واع مق�شرات  نوع من  ب�أي  ا�ستعيني  لذا  وجذابة، 
�سواء كانت منزلية ال�صنع �أو من ال�سوق حتى تتخل�صي من 

الجلد الميت و�أي �شوائب عالقة في الم�سام.

الخطوة الثالثة:
منطقة  ب�شكل جيد، وخ�صو�صاً  ركزي على ترطيب وجهك 

الجبهة والأنف،
على  للب�شرة الجافة  المخ�ص�ص  المرطب  الكريم  لذا طبقي   
دق��ي��ق��ة حتى   15 م���دة  وان��ت��ظ��ري  ب��ل��ط��ف،  ب�شرتك ودل��ك��ي 

تمت�صه الب�شرة ب�شكل كامل قبل �أن تبد�أي بتطبيق المكياج.

الخطوة الرابعة:
نعومة  م��ن  ي��زي��د  ف��ه��و  ال�ب�اريم���ر،  تطبيق  ع��ن  ت�ستغني  لا 
لذا  فيها.  الموجودة  الوا�سعة  الم�سام  يقل�ص  �أن��ه  كما  ب�شرتك 
ق��وم��ي ب��ت��وزي��ع ال�ب�اريم���ر ع��ل��ى ب�����ش��رت��ك الج��اف��ة بطريقة 

التدليك.

الخطوة الخام�سة:
ال�سائل،  ال���ق���وام  ذا  الأ����س���ا����س  ك���ريم���ات  ت��ن��ت��ق��ي  �أن  ح����اولي 
على  تحتوي  لأنها  الجافة  للب�شرة  مخ�ص�صة  تكون  والتي 
مرطبات وزيوت، وفي �إطلالاتك ال�صباحية ا�ستعيني بكريم 
ن�سب عالية من  اللذان يحتويان على   CC �أو كريم   BB

الترطيب.

الخطوة ال�ساد�سة:
�شفتيكِ  ب�رتط��ي��ب  ق��وم��ي  ال�����ش��ف��اه،  �أح��م��ر  ت�ضعي  �أن  ق��ب��ل 

بوا�سطة بل�سم ال�شفاه،

 الذي �سيجعل �أحمر ال�شفاه ان�سيابي.
الخطوة ال�سابعة:

�أن تنتهي من و�ضع المكياج، قومي بتوزيع البودرة 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�شرة الجافة.. خطواته وتفا�صيل تطبيقه

�إذا كنتِ من �صاحبات الب�شرة 
الجافة، فلا تفكري كثيراً في 
للماكياج،  تطبيقك  طريقة 
ماكياج  ع��ل��ى  ت��ع��رفي  ل���ذا 
خطواته  الجافة:  الب�شرة 

وتفا�صيل تطبيقه.

كريم الأ�سا�س ال�سائل
ي���ح���وي ه����ذا ال���ن���وع م���ن كريم 
من  عالية  ن�سبة  على  الأ�سا�س 
الم���واد الم��رط��ب��ة وال���زي���وت، التي 
لم�سة  المكياج  �إع��ط��اء  ��شأنها  م��ن 
الذي  والترطيب  النعومة  من 
يدوم لفترات طويلة، وبالتالي 
كانت  لكِ في حال  الأن�سب  فهو 

ب�شرتك جافة �أو عادية.

كريم الأ�سا�س البودرة
البودرة  الأ�سا�س  كريم  يتوافر 
ب����أك�ث�ر م���ن ���ش��ك��ل م��ن��ه م���ا هو 
�سائب ومنه ما هو حر، كما �أنه 
قد يكون مات �أو لامع ح�سب نوع 
الب�شرة، و�صيغه المتعددة تجعله 
منا�سب لكل �أنواع الب�شرة �سواء 
كانت دهنية �أو جافة �أو غيرها، 
تختاري  �أن  ه���و  ي��ه��م  م���ا  ل��ك��ن 

النوع المنا�سب لكِ.

كريم الأ�سا�س الكريمي
ك�������ريم الأ�������س������ا�������س ال���ك���ريم���ي 
وخفيفة  غ����ن����ي����ة  ت����رك����ي����ب����ت����ه 
ف�إنه  ل�����ذا  ن��ف�����س��ه،  ال����وق����ت  في 
كانت  ���س��واء  ب�شرتك  �سينا�سب 
لكن  جافة،  �أو  مختلطة  عادية 
بطريقة  توزيعه  على  احر�صي 

تح�صلي  حتى  ومنا�سبة  جيدة 
على النتيجة المرجوة،

ت�ستخدمي  �أن  وي���ف�������ض���ل   
حيث  ل������ذل������ك،  لاا�����س����ف����ن����ج����ة 
ب�إمكانك و�ضع �أكثر من طبقة 
الكريمي  الأ���س��ا���س  ك���ريم  م��ن 

ح�سب حاجتك.

كريم الأ�سا�س الرغوي
التركيبة الرغوية المميزة التي 
ي��ت��ك��ون م��ن��ه��ا ه����ذا ال���ن���وع من 
الكريم  الأ���س��ا���س، تجعل  ك��ريم 

يتغلغل في الب�شرة،
 مما ي�ساعد على �إخفاء العيوب 
الب�شرة،  في  الم���وج���ودة  وال��ب��ق��ع 
هذا  ينا�سبك  ل��ن  �إح���ذري  لكن 
ال���ن���وع م���ن ك����ريم الأ����س���ا����س في 

حال كانت ب�شرتك جافة.

كريم الأ�سا�س ال�صلب
ال�صلب  الأ���س��ا���س  ك���ريم  يم��ن��ح 
تغطية �سميكة وكاملة للب�شرة،

للحفلات  الأن�������س���ب  ه���و  ل����ذا   
ي�صلح  ولا  والم������ن������ا�������س������ب������ات 
كونه  ال���ي���وم���ي  ل�ل�ا����س���ت���خ���دام 
الم�سام،  �إن���������س����داد  في  ي��ت�����س��ب��ب 
المختلطة  ب�����ش��رت��ك  ���س��ي��ن��ا���س��ب 

والدهنية بامتياز.

كيف تختارين كريم الأ�سا�س 
الأن�سب لب�شرتك

زيت الورد
لذا  الطبيعية،  ال���ورود  ال��ورد من  زي��ت  ي�ستخرج 
�أن�����واع ال���زي���وت ال��ف��خ��م��ة ج����داً، حيث  يعتبر م��ن 
والق�ضاء  الج������روح،  ت��ط��ه�ري  ع��ل��ى  ي�����س��اع��د  �أن�����ه 
الروماتيزم  �آلام  وت��خ��ف��ي��ف  ال��ف�ريو���س��ات،  ع��ل��ى 
علامات  يكافح  �أن��ه  كما  الع�ضلية،  والت�شنجات 

التقدم في ال�سن و�أكثر من ذلك بكثير.
ي��ق��دم زي���ت ال����ورد ال��ك��ث�ري وال��ك��ث�ري م��ن الفوائد 
المذهلة للب�شرة، ولكن ب�شرط �أن يكون �أ�صلي غير 
مقلد حتى لا ي�سبب �أي تهيج للب�شرة، ومن فوائد 

زيت الورد ما يلي:
- يمنع ظهور التهابات الجلد.

- ين�شط الدورة الدموية.
و�أي  والدمامل والج���دري،  �آث��ار الحبوب  يزيل   -

ندوب �أخرى موجودة على الب�شرة.
- تدليك الج�سم به ي�ساعد على تهدئة الع�ضلات 

والجلد.
- يعالج الأكزيما وال�صدفية.

- يمنع ظهور الت�صبغات الجلدية.
- يمنع ظهور التجاعيد وال�شيخوخة.

- ينظف الجروح من البكتيريا.

فوائد زيت الورد للهالات ال�سوداء
هناك العديد من الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى ظهور 
نق�ص  الإره����اق،  التعب،  منها  ال�����س��وداء  ال��ه��الات 
�شرب  قلة  التغذية  �سوء  النوم،  قلة  الفيتامينات، 
الماء، وحتى لاا�ستخدام المفرط للمواد التجميلية 
لااهتمام  وع���دم  ل��ل��ع�ني،  المحيطة  المنطقة  ع��ل��ى 
اللون  داكنة  المنطقة  يجعل هذه  بتنظيفها جيداً 

وغامقة.
لااهتمام والعناية بالمنطقة المحيطة للعين ب�شكل 
منتظم وعلى المدى الطويل يق�ضي على الهالات 
ال�سوداء تماماً، ولحل هذه الم�شكلة ا�ستخدام زيت 
ال����ورد ه��و الأف�����ض��ل، ل���ذا ي��ج��ب ت��دل��ي��ك منطقة 
وتركه  ال��ورد  زيت  من  بالقليل  ال�سوداء  الهالات 
لمدة �ساعة ثم �شطفه بالماء الدافئ، �أو يمكن خلط 
زيت الورد مع زيت اللوز وتطبيقه مبا�شرة على 
الهالات ال�سوداء ي�ساعد في تبيي�ضها ب�شكل فعال 
ال��ل��وز م��ع��روف بخوا�صه  �أن زي��ت  و���س��ري��ع، حيث 

الممتازة للتبيي�ض.

زيت الورد الحل المثالي لعلاج 
الهالات ال�سوداء

م�شكلة الهالات ال�سوداء التي تف�سد الإطلالة ب�شكل كامل، حلها ب�سيط وطبيعي، زيت 
الورد الحل المثالي لعلاج الهالات ال�سوداء ب�شكل فعال وبدون �أي �أ�ضرار جانبية.
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الحمراء،  اللحوم  ا�ستهلاك  في  للإفراط  تنبه   
واللحوم الباردة، والحلويات، والمثلجات، والمقالي، 
والفاكهة  الخ�����ض��راوات  نق�ص  ح���ذار  ك��ذل��ك 
في  الكثير  نجهل  زلنا  ما  �أننا  �صحيح  الطازجة. 
المعرفة  من  نملك  �صرنا  �أننا  بيد  الغذاء،  مجال 
لنقدم ن�صائــح ت�ساعدنــــا في الحد من المخاطــر 

القلبية - الوعائية.

)لا  الم�سائل  �شتى  الغذائي  النظام  يعلل  لا  ق��د 
ارت���ف���اع معدل  م��ث��ل  الج��ي��ن��ي��ة  ال��ع��وام��ل  نن�سى 
وعوامل  ال���وراث���ي  �أو  ال��ع��ائ��ل��ي  ال��ك��ول�����س�رتول 
�إلا  وال�سن، والإجهاد(،  التدخين،  م�ستقلة مثل 
�أنه ي�ؤدي دوراً كبيراً في الوقاية من الأمرا�ض.
عوامل  في  مبا�شرة  غير  بطريقة  ال��غ��ذاء  ي�ؤثر 
الخطر التقليدية مثل الوزن الزائد في البطن، 
الدم… لكنه  وارتفاع �ضغط  ال�سكري،  وال��داء 
ي�ؤثر �أي�ضاً في مراحل ت�شكل المر�ض ال�شرياني، 
المفاجئ  �أو الظهور  ال�شرايين  �سواء كان ت�صلب 
الإ�صابة  خ��ط��ر  ال��دم��وي��ة.ي��رت��ف��ع  ل��ل��ج��ل��ط��ات 
الكول�سترول  تغلغل  م��ع  ال�����ش��راي�ني  بت�صلب 
جدران  في  مرتفعة،  معدلاته  كانت  �إن  ال�سيئ، 
خلايا  يحتجز  وق��د  يت�أك�سد  حيث  ال�����ش��راي�ني 
الت�صلب  �صفيحات  ت�شكّل  �إلى  تدريجياً  ت���ؤدي 
ال�شرياني. و�إذا كانت هذه التهابية، ف�إنها ت�صبح 
يُ�صاب  وهكذا  جلطة.  وت�سبب  وتتمزق،  ه�شة، 
ب�سرعة  ذل��ك  تلي  وق��د  قلبية.  بنوبة  الم��ري�����ض 
ا�ضطرابات في نظم القلب. وي�ؤثر الغذاء في كل 

مرحلة من مراحل هذه العملية.
ربما لم يعانِ النظام الغذائي الغربي، خ�صو�صاً 
العيوب  الع�شرين  ال��ق��رن  نهاية  في  الأم�ريك��ي، 
وتبنى  بمعظمها.  بالت�أكيد  ابتُلي  لكنه  كلها، 
العربية،  الغربية، وحتى  ال��دول  عدد كبير من 
هذا النظام الغذائي.يفرط هذا النظام في �شتى 
واللحوم  الح��م��راء،  اللحوم  الم�ضرة:  الم���أك��ولات 
والهمبرغر...(، والحلويات  )النقانق،  المعالجة 
الحلوى،  وق���وال���ب  وال��ب�����س��ك��وي��ت،  )الم��ث��ل��ج��ات، 
بال�سكر،  الم��ح�الة  والم�����ش��روب��ات  وال�����س��ك��اك��ر...(، 
م���ن م�أكولات  وغ�ي�ره���ا  وال����دون����ات،  والم���ق���الي، 
المعالجة  والأطعمة  المقلية،  والبطاطا  مقلية، 

في  نن�سى  ولا  الم��غ��ذي��ة.  الم����واد  �إلى  تفتقر  ال��ت��ي 
الطازجة.  والفاكهة  الخ�ضراوات  غياب  المقابل 
من  المعدة  الوجبات  نق�ص  كله  ه��ذا  �إلى  �أ�ضف 
ال�صفر في المطبخ التي ي�ستمتع الإن�سان بتناولها 

وهو جال�س مع �آخرين �إلى طاولة.

ال�سكريات �أم الدهنيات: عمَّ ن�ستغني؟
لا ن�ستغني عن �أي منهما... ولكن من ال�ضروري 
�أن نح�سن لااختيار. الأنظمة الغذائية الرائجة 
عامَي  بين  المتطرف.  الثنائي  بم�سارها  تت�شابه 
1960 و1990، �سيطر التخلي عن الدهون 
ت�أثير  �أي  دون  م���ن  الأم�ي�رك���ي�ي�ن  ع��ق��ول  ع��ل��ى 
�إيجابي �سواء في وزن الج�سم �أو ال�صحة القلبية 
ال��وع��ائ��ي��ة. ركّ�����زت ه���ذه الم���وج���ة ع��ل��ى الدهون 
بيئية  درا�سات  �إلى  ا�ستناداً  �أُدينت  التي  الم�شبعة 
�أو عملية انتقال �أ�سيء تف�سيرها: اعتُبر م�ؤ�شرٌ 
الم�شبعة(  الدهنية  )الأحما�ض  غذائي  نمط  في 
عاملًا م�س�ؤولًا عن الأمرا�ض القلبية الوعائية.
الم�شبعة  ال��ده��ن��ي��ة  الأح���م���ا����ض  �أن  في  ���ش��ك  لا 
الإجمالي،  )الم��ع��دل  الكول�سترول  معدل  ترفع 
ال�سيئ(.  والكول�سترول  الجيد،  والكول�سترول 
عن  م�س�ؤولة  لي�ست  وا�ضحة:  ال��درا���س��ات  لكن 
تناولها  �إن  حتى  الوعائية،  القلبية  الأم��را���ض 
الدماغية.  ال�����س��ك��ت��ات  خ��ط��ر  ب�ارتج��ع  ي��رت��ب��ط 
تو�ضيح  م��ن  الباحثون  تمكن  ه���ذا؟  يُعقل  ه��ل 
الجواب �أخيراً. بدل التركيز على المواد المغذية 
)الأحما�ض الدهنية...(، من ال�ضروري التنبه 
ا�ستهلاك  �إذا كان  المثال،  �سبيل  للأطعمة. على 
بارتفاع  يرتبط  )ب����إف���راط(  الح��م��راء  ال��ل��ح��وم 
ف�إن  ال��وع��ائ��ي��ة،  القلبية  لاا���ض��ط��راب��ات  خ��ط��ر 
تناول م�شتقات الحليب يرتبط بتراجعها، علماً 

الم�شبعة. الدهنية  بالأحما�ض  غنية  �أي�ضاً  ب�أنها 
يعني هذا �أن الدهون الم�شبعة، مع �أننا لا نن�صح 
ب��ا���س��ت��ه�الك��ه��ا ب�����إف����راط، ل��ي�����س��ت م�����س���ؤول��ة عن 
مكونات  ثمة  و�أن  الوعائية،  القلبية  الأمرا�ض 
�أخرى.  من  �إيجابية  وعنا�صر  جهة  من  �سلبية 
الأمينية في  الأح��م��ا���ض  بع�ض  �أن  ال��ي��وم  ن��درك 
اللحوم، مثل الكارنيتين، قد يتحول في الأمعاء، 
ثم في الكبد، تحت ت�أثير مجموعة بكتيرية غير 
ملائمة في الأمعاء )ب�سبب الغذاء(، �إلى مركب 
ثلاثي  مركب  يُدعى  ال�شرايين  ت�صلب  ي�سبب 
المقابل،  �أك�سيد )TMAO(. في  �أمين  ميثيل 
�أن في م�شتقات الحليب ع��دداً كبيراً من  ن��درك 
الوعائية:  القلبية  لل�صحة  المفيدة  العنا�صر 

دهنية  و�أحما�ض  والبيبتيدات،  البروبيوتيك، 
محددة، والكال�سيوم...

نعي �أي�ضاً �أننا عندما نبالغ في الحد من الدهون، 
ا�ستهلاكنا  ارت���ف���اع  �إلى  ت��ل��ق��ائ��ي��اً  ذل����ك  ي���ق���ود 
في  والن�شويات.  وال�سكريات،  ال��ك��رب��وه��ي��دارات، 
الإن�سان  يعاني  عندما  خ�صو�صاً  الح��ال��ة،  ه��ذه 
�إلى  ال�سكريات  ل  تتحوَّ البطن،  في  زائ���داً  وزن���اً 
دهون تتراكم في الكبد وتزيد احتمال الإ�صابة 
�إنتاج  �إلى  ت��ق��ود  ق��د  ك��ذل��ك  ال�����س��ك��ري.  ب���ال���داء 
ال�سيئ،  الكول�سترول  وت�شكّل  الثلاثية  الدهون 
�صفيحات  ظ��ه��ور  �إلى  وي������ؤدي  ي��ت���أك�����س��د  ال����ذي 
�إدانة  �شاعت  ل��ذل��ك،  ال�شرايين.نتيجة  ت�صلب 

ال�سكريات.

ولكن هل هذا �صائب؟ يعتمد الجواب على نمط 
�إذا كنا نمار�س ن�شاطاً ج�سدياً منتظماً  حياتنا. 
دون  م��ن  �سليماً  ج�سمنا  وزن  ك��ان  و�إذا  وك��ب�اريً 
�أي��ة زي��ادة في ال��وزن في منطقة البطن، لا داعي 
من  كبيرة  كميات  ن�ستهلك  �أن  ويمكننا  للقلق 
�أي�ضاً  ال��ك��رب��وه��ي��درات. ول��ك��ن م��ن ال�����ض��روري 
كان  �إن  الم��ق��اب��ل،  غ��ذائ��ي متنوع. في  نظام  ات��ب��اع 
نمط حياتنا خاملًا، فقد يتحول نظام غذائي 
�أخ��ط���أن��ا في  �إذا  ك���ارث���ة، خ�����ص��و���ص��اً  �إلى  مم��اث��ل 
ل  يتحوَّ مثلًا،  الكربوهيدرات.  �أ�صناف  اختيار 
الفروكتوز، عند تناوله ب�إفراط )�أكثر من 50 
�أ�شرنا  كما  الكبد  في  ده��ون  �إلى  يومياً(،  غراماً 
ال�سكروز  م�صادر:  ثلاثة  وللفروكتوز  �سابقاً. 
المتحد  والفروكتوز  الغلوكوز  من  يت�ألف  ال��ذي 
ب���ه، ال��ف��روك��ت��وز الح���ر )ك��م��ا في ���ش��راب الأغ���اف 
الغلوكوز- و���ش��راب  الم���أك��ولات الح��ل��وة(،  وبع�ض 

الم�شروبات  بع�ض  في  المتحدين  غير  الفروكتوز 
المحلاة.

ومن ال�ضروري خ�صو�صاً تفادي ا�ستهلاك هذه 
الم�شروبات المحلاة بانتظام. في المقابل، علينا �أن 
نركّز على الأطعمة ال�سكرية التي تملك م�ؤ�شراً 
�أنها  م��ع  الفاكهة  مثل  منخف�ضاً،  غلاي�سيمياً 
الفروكتوز.  م��ن  مح���دود  م��ق��دار  على  تح��ت��وي 
الفاكهة  الم��ع��ق��دة في  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ب��ي��ئ��ة  ت�����س��م��ح 
مثل  �أطعمة  �أو  والأل��ي��اف(  الأك�سدة  )م�ضادات 
البقول الجافة بجني فوائد الفروكتوز بمقدار 
منخف�ض.  غلاي�سيمي  م�ؤ�شر  مع  �أي  مح��دود، 

وللبقول الجافة م�ؤ�شر غلاي�سيمي مماثل.

�أطعمة حامية
م��ن ال�����ض��روري ال�رتك��ي��ز ع��ل��ى ه���ذه الأطعمة، 

وهي كثيرة:
ت�أتي في المقام الأول الأ�سماك، خ�صو�صاً الدهنية 
والرنكة،  ولاا����س���ق���م���ري،  )ال�������س���ردي���ن،  م��ن��ه��ا 
الأحمر...(،  والتونة  وال�سلمون،  والأن�����ش��وف��ة، 
الدهنية  �أوميغا3-  ب���أح��م��ا���ض  غ��ن��ي��ة  لأن���ه���ا 
الطويلة ال�سل�سلة )EPA وDHA(. ت�سهم 
الكول�سترول  رف��ع  في  الدهنية  الأحما�ض  ه��ذه 
الثلاثية  ال��ده��ون  م��ن  الح��د  م��ع  قليلًا  الجيد 

)عند الإكثار منها(.
القلب  حليف  والخ�����ض��راوات  الفاكهة  وتُ��ع��ت�رب 
احتوائها على كمية محدودة  �إلى  الثاني نظراً 

من ال�سعرات الحرارية.
كذلك يجب التركيز على الزيوت الغنية ب�أحد 

�أحما�ض �أوميغا3- الدهنية:
ينت�شر  ال�����ذي  الأل��ف��ا-ل��ي��ن��ول��ي��ن��ي��ك  ح��م�����ض   
وال�صويا،  والج��وز،  الكولزا،  زي��وت  في  خ�صو�صاً 
ف�ضلًا عن زيوت الكتان، والبيريلا، والكاميلينا 
)علماً ب�أن من ال�ضروري �ألا تفرط في ا�ستهلاك 

�أنواع الزيوت الثلاثة الأخيرة هذه(.
�ألياف محددة في ال�شعير وال�شوفان  كما ت�سهم 
العنا�صر  الكول�سترول.�أما  م�ستوى  خف�ض  في 
ال�صغيرة التي قلما نوليها اهتماماً كبيراً، مثل 

الثوم،
 وال��ب�����ص��ل، و�أي�����ض��اً الأع�����ش��اب وال���ت���واب���ل، فلها 
خ�����ص��ائ�����ص م��ث�رية ل�اله��ت��م��ام. م��ث�اًل، يحتوي 
الثوم على جزيئات خا�صة تبين �أن لها ت�أثيرات 
في عوامل خطر عدة ترتبط بالجلطات الدموية 

وت�صلب ال�شرايين.
بم�ضادات  غ��ن��ي��اً  م�������ص���دراً  ال���ت���واب���ل  وت�����ش��كّ��ل 
الأك�سدة. علاوة على ذلك، لا يمكنك لاا�ستغناء 

عن م�شتقات الحليب.

من ال�ضروري �أن نح�سن الاختيار

تغلَّب على المخاطر القلبية - الوعائية بالغذاء المنا�سب

 �ألم البطن يمكن �أن تختلف �أي�ضا في المدة وال�شدة قد يكون 
الألم �إما متقطعًا �أو ثابتًا. 

ب�شكل  ت�����س��وء  �أو  ف��ج��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ���أة  الأع���را����ض  تظهـــــــر  �أن  يمكــــن 
تدريجي.

الأ�شخا�ص الذين يعانون من �آلام في المعدة وق�شعريرة عادة 
ما يكون لديهم عدوى بكتيرية �أو فيرو�سية، 

مثل هذه لاالتهابات يمكن �أن ت�سبب التهاب وتهيج في الجهاز 
اله�ضمي �أو الم�سالك البولية.

 
الأ�سباب ال�شائعة لآلام المعدة والق�شعريرة:

البرد نزلات   .1
والغثيان  ال��ر�أ���س  و���ص��داع  والق�شعريرة  الج�سم  �آلام  ت�سبب 

و�آلام المعدة 
 

والأمعاء المعدة  التهاب   .2
ال���ذي ي�سميه بع�ض  ال��ف�ريو���س��ي،  الم��ع��دة والأم���ع���اء  ال��ت��ه��اب 
ال�شكل الأكثر �شيوعًا، الأ�سباب  المعدة، هو  �أنفلونزا  الأطباء 

الأخرى ت�شمل ردود الفعل على الطعام �أو الأدوية.

ال�سالمونيلا عدوى   .3
عادة ما ي�صاب النا�س بالعدوى نتيجة تناول الطعام �أو الماء 

الملوثين.

البولية الم�سالك  التهاب   .4
ت�صيب  عندما   )UTI( البولية  الم�سالك  ع���دوى  تح��دث 
الإناث  البولية.  الم�سالك  الأخ��رى  الميكروبات  �أو  البكتيريا 
مقارنة  البولية  الم�سالك  بالتهاب  للإ�صابة  عر�ضة  �أك�ث�ر 

بالذكور.

الكلى ح�صى   .5
�شرب ال�سوائل يمكن �أن ي�ساعد ح�صى الكلى على المرور عبر 
الم�سالك البولية، فعندما تتراكم المعادن والأملاح في الكلى ، 

يمكن �أن ت�شكل روا�سب �صلبة ت�سمى ح�صوات الكلى .

البرو�ستاتا التهاب   .6
التهاب البرو�ستاتا هوالتهاب في غدة البرو�ستاتا، والتي تقع 

�أ�سفل المثانة عند الذكور.

البي�ضاء الدم  كريات  عدد   .7
�أو  التقبيل  مر�ض  �أو   ، المعدية  البي�ضاء  ال��دم  ك��ري��ات  ع��دد 
ي�ؤدى  وه��و  اللعاب  طريق  عن  النا�س  بين  ينتقل  الأح���ادي، 

لل�شعور ب�آلام في المعدة وق�شعريرة.

الرئوي الالتهاب   .8
ال��ت��ه��اب في ال���رئ���ة ي�����س��ب��ب التهاب  لاال���ت���ه���اب ال���رئ���وي ه���و 

الحوي�صلات الهوائية. 

المرارة التهاب   .9
ح�صى في الم��رارة هي ال�سبب الأك�رث �شيوعا لالتهاب المرارة، 
الم����رارة  ال��ت��ه��اب  ي�سبب  �أن  يم��ك��ن   ، ع�ل�اج  دون  ت��رك��ت  و�إذا 

م�ضاعفات �شديدة. 

الحو�ض التهاب  مر�ض   .10
تنت�شر  ع��ن��دم��ا   )PID( ال��ت��ه��اب الح��و���ض م��ر���ض  ي��ح��دث 
�أو  ال��ك�الم��ي��دي��ا  ذل���ك  ، بم��ا في  الم��ن��ق��ول��ة جن�سياً  ال��ب��ك��ت�ريي��ا 

ال�سيلان، �إلى قناة فالوب �أو الرحم �أو المباي�ض.

المعدة ب�آلام  ال�شعور  وراء  �أ�سباب   10

منهم نزلات البرد والطعام الملوث
العديد من الأمرا�ض والالتهابات قد ت�سبب �آلام في المعدة وق�شعريرة، يمكن �أن ت�شمل هذه 

نزلات البرد والتهاب المعدة والأمعاء والتهابات الم�سالك البولية  والتهاب البرو�ستاتا.
الإح�سا�س  �أو  بالت�شنج  لل�شعور  ت�ؤدى  قد  الإح�سا�س  في  تختلف  �أن  يمكن  المعدة  في  �آلام 

ا �إلى الظهر �أو �إلى �أجزاء �أخرى من الج�سم . بالحرقة. قد ي�شع الألم �أي�ضً
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•• ال�شارقة-الفجر:

�إ���ص��دار الجمعية  على  عاماً   30 احتفالا بم��رور 
الطفل«،  حقوق  »اتفاقية  المتحدة  ل��لأمم  العامة 
حملة  للطفل  ���ص��دي��ق��ة  ال�����ش��ارق��ة  مكتب  يطلق 
مجتمعية تحت �شعار »ال�شارقة بالأزرق«، ت�شارك 
فيها بالحملة العالمية )Go Blue( “غو بلو” 
للطفولة  المتحدة  الأمم  منظمة  �أطلقتها  التي 
)يوني�سف(، حيث تتلون المعالم والمباني من حول 
لحقوق  دعمها  لإظ��ه��ار  الأزرق،  بال�ضوء  ال��ع��الم 

الطفل حول العالم.

وال�سياحية  الثقافية  المعالم  من  العديد  وتتزين 
 23-21 من  الأزرق،  باللون  ال�شارقة  �إم���ارة  في 
�سارية  الم��ج��از،  م�سرح  وم��ن��ه��ا،  الج����اري،  نوفمبر 
العلم ومبنى مركز الت�صاميم – 1971 بجزيرة 
العلم، وغرفة تجارة و�صناعة ال�شارقة، والنافورة 
المو�سيقية بواجهة المجاز المائية، وبلدية ال�شارقة.

وي����أت���ي ذل���ك خ�ل�ال ان���ط�ل�اق ف��ع��ال��ي��ات كرنفال 
ال�����ش��ارق��ة ال���ث���اني ل�ل��أط���ف���ال وال��ي��اف��ع�ني، التي 
ل��ل��ط��ف��ل، في  ال�����ش��ارق��ة ���ص��دي��ق��ة  م��ك��ت��ب  ينظمها 
م�سرح  ج��زي��رة  في  الج����اري،  نوفمبر   22-21
الم���ج���از ب���ال�������ش���ارق���ة، ح��ي��ث ا���س��ت��ق��ب��ل الأط����ف����ال، 

الكرنفال،  الم��در���س��ي��ة.وق��دم  وال���زي���ارات  والأ���س��ر، 
الطفل”،  ح��ق��وق  “جزيرة  ���ش��ع��ار  ات��خ��ذ  ال����ذي 
ال��ع��دي��د م���ن ال��ع��رو���ض ال�رتف��ي��ه��ي��ة الح���يّ���ة من 
واليافعين،  للأطفال  محببة  �شخ�صيات  تقديم 
في  العمل  وور�ش  والألعاب  المو�سيقية،  والعرو�ض 
�أطلق جداريات  الت�شكيلية، كما  والفنون  الر�سم، 
و�أعمال فنية ومن�صات تفاعلية، للتعريف بحقوق 
على  �صادقت  الإم����ارات  دول��ة  �أن  الطفل.ويذكر 
اتفاقية حقوق الطفل في 1996 التي تعد �أحد 
�أهم المواثيق الدولية التي ت�ضمن حقوق الطفل 

في مجالات الحياة كافة.

•• �أبوظبي-الفجر: 

للفن  خ����ول����ة  »م����ؤ����س�������س���ة  ن���ظ���م���ت 
التي  ال��ف��ن��ي��ة  الم��ن�����ص��ة  وال���ث���ق���اف���ة« 
طحنون  ال�شيخ  �سمو  ح��رم  �أ�س�ستها 
الأمن  م�ست�شار  نهيان  �آل  زاي��د  ب��ن 
بنت  خ��ول��ة  ال�شيخة  �سمو  ال��وط��ن��ي 
�أبوظبي  في  ال�سويدي  خليفة  �أحمد 
ل��رع��اي��ة ف��ن الخ��ط ال��ع��رب��ي بجميع 
�أم�س  م�����س��اء  م��دار���س��ه واتج���اه���ات���ه 
الأول ور�شة فنية بمقرها في مع�سكر 
و�أ�شرف  قدمها  ب�أبوظبي  نهيان  �آل 
نجا  ال��رائ��د  التون�سي  الفنان  عليها 
مجموعة  فيها  و���ش��ارك��ت  الم���ه���داوي 
الراغبات  ال�����ش��اب��ات  ال��ف��ن��ان��ات  م���ن 

بتعلم فن الر�سم على �أ�صوله.
لفيلم  ع��ر���ض��اً  ال��ور���ش��ة  ت�ضمنت  و 
�أع���م���ال الفنان  �أه����م  وث��ائ��ق��ي ح���ول 
وور�شة  معار�ضه  و�أق���ام  �سبق  ال��ذي 

ب�أبوظبي  الثقافي  المجمع  في  الفنية 
�سواء  فيها  ���ش��ارك  ال��ت��ي  والم��ع��ار���ض 
و�أ�شاد  وال��ع��الم.  العربية  ال��ب�الد  في 
بداية  في  الم�����ه�����داوي  نج����ا  ال���ف���ن���ان 
الثقافية  بالفعاليات  الفنية  الور�شة 
العا�صمة  في  تج���ري  ال��ت��ي  وال��ف��ن��ي��ة 
الذي  �أبوظبي«  »فن  ومنها  �أبوظبي 
ي�����س��ت�����ض��ي��ف ع�����ددا ك���ب�ي�ار م���ن �أه���م 
�أع��م��ال ال��ف��ن��ون في ال��ع��الم. .. وقال 
ال���ف���ن���ان ال�����ذي ي�����ش��ت��غ��ل ف��ن��ي��اً على 
�أعماله  ال��ع��رب��ي في  الخ���ط  ت��وظ��ي��ف 
ع��ل��ى ن��ح��و غ�ري ت��ق��ل��ي��دي �إن �أب����واب 
مفتوحة  �أ�صبحت  العالمية  المتاحف 
�أم����ام ال��ف��ن��ون ال��ع��رب��ي��ة ال��ت��ي يدخل 
�أن التراث  فيها التراث وهذا ي�ؤكد 
ال��ع��رب��ي لم يم��ت ب��ل ويم��ار���س دوراً 
مهماً في ا�ستنها�ض مختلف الفنون. 
الور�شة  خ��ل��ال  ال���ف���ن���ان  و�أو������ض�����ح 
الفنية �أنه لم يعد يركن �إلى التراث 

الحرفي والمدر�سي بل عمل من خلال 
لاانخراط  على  الحروفية  العلامة 
ال�����ش��ك��ل الفني  في ه��واج�����س تح��ري��ر 
�إلى  متجها  ال���زخ���رفي  التقليد  م��ن 
ثم  خا�ص  ت�شكيلي  قامو�س  ت�أ�سي�س 
�أخ��ذ يطور من خلال لاانفتاح على 
تقنيات وخامات وفنون متنوعة .. . 

وتح��دث الفنان خ�الل ال��ور���ش��ة عن 
ودلالاتها  العربية  الخ��ط��وط  �أن���واع 
كيفية  ح�����ول  و����ش���رح���ا  ل���وح���ت���ه  في 
العربي  الخ��ط  تطويع  على  العمل 
عنا�صر  من  جمالياً  عن�صراً  ليكون 
�ساهم  كيف  مبيناً   .. الفني  العمل 
في تح��دي��ث ه���ذا الخ���ط. ب��ع��ي��دا عن 

الموروثة.وعن  الأك��اديم��ي��ة  ال�اربم��ج 
المهداوي  ذك��ر  ال��رائ��دة  ت�صميماته 
للديكور  عنا�صر  ب�ني  تنوعت  �أن��ه��ا 
�أنه  وزخ��رف��ة ل��ل��ط��ائ��رات .. م����ؤك���داً 
يتعامل مع التكنولوجيا الرقمية في 
الفنية معتمدا على  ال�صورة  �إخ��راج 

طرق التركيب والت�أليف.

•• ال�شارقة-الفجر:

و�سط �شخ�صيات فنية ومبدعين من مختلف �إمارات 
الدولة، رفع �آلاف الأطفال على جزيرة م�سرح المجاز 
بال�شارقة، 48 راية تحمل حقوق ال�صغار واليافعين 
حول العالم، لي�ؤكدوا ر�سالة �إمارة ال�شارقة »المدينة 
فعاليات  �ضمن  وال��ي��اف��ع�ني«  ل��لأط��ف��ال  ال�����ص��دي��ق��ة 
 20 ي�صادف  ال��ذي  للطفل  العالمي  باليوم  لااحتفاء 

نوفمبر من كل عام. 
جاء ذلك في ختام فعاليات »كرنفال ال�شارقة الثاني 
ال�شارقة  »مكتب  نظمه  الذي  واليافعين«  للأطفال 
الزوار  �آلاف  بم�شاركة  العام  ه��ذا  للطفل«  �صديقة 
الم�ؤ�س�سات الر�سمية والخا�صة، ونخبة من  وع�شرات 
فاطمة  وهم  لااجتماعي  التوا�صل  مواقع  م�ؤثرين 
الم��ه�ريي، ون���ور البلو�شي، وع��ل��ي بن  ال��ب��ن��ا، وظ��اه��ر 
كمال ومهره ال�شحي، ويو�سف �آل علي، و�سلطان بن 
بدر، ومزنة نجيب، ومحمد المزروعي، ومها قري�شي، 

و�أحمد الأميري، وميرة الحمادي.
وت�ضمن الكرنفال الذي اتخذ �شعار »جزيرة حقوق 
والعرو�ض  التفاعلية،  الفقرات  من  ع��دداً  الطفل«، 
الور�ش  جانب  �إلى  والمو�سيقية،  الحية،  الترفيهية 
والأن�شطة، حيث قدم عدد من المدار�س عرو�ضاً على 
الطفل  حقوق  تناولت  للكرنفال  الرئي�سة  المن�صة 

وت�ضمنت �أنا�شيد وم�شاهد تمثيلية.
 ال�شارقة ت�ضاء بالأزرق

ل��ل��ط��ف��ل ر�سالة  ال�����ش��ارق��ة ���ص��دي��ق��ة  ون���ق���ل م��ك��ت��ب 
و�ضمان  ال�صغار  ح��ق��وق  ل��دع��م  ال��داع��ي��ة  الكرنفال 
مبادرة  ع�رب  �آم��ن��ة،  بيئة  في  وتن�شئتهم  �سلامتهم 
المعالم  من  ع��دد  �أ�ضيئت  حيث  ب���الأزرق«،  »ال�شارقة 
ال�سياحية والمباني الحكومية باللون الأزرق، احتفالًا 
العامة  �إ����ص���دار الج��م��ع��ي��ة  ع��ل��ى  30 ع���ام���اً  بم����رور 

وبالتزامن  الطفل،  حقوق  لاتفاقية  المتحدة  للأمم 
المتحدة للطفولة  الأمم  العالمية لمنظمة  مع الحملة 

.)Go Blue( »غو بلو« )يوني�سف(
ال��ذي تجمّع الأط��ف��ال خ�الل الكرنفال  ال��وق��ت  وفي 
الفنانين  من  نخبة  بم�شاركة  فنية  ج��داري��ة  لر�سم 
وال����ر�����س����ام��ي�ن، ل����ي����ع��ب�روا ف���ي���ه���ا ع�����ن �أح�ل�ام���ه���م 
م�سرح  من  كل  الأزرق  بال�ضوء  تزيّن  وطموحاتهم، 
 – الت�صاميم  مركز  ومبنى  العلم  و���س��اري��ة  الم��ج��از، 
وغ��رف��ة تج���ارة و�صناعة  ال��ع��ل��م،  ب��ج��زي��رة   1971
ال�شارقة، والنافورة المو�سيقية بواجهة المجاز المائية، 

وبلدية ال�شارقة.
�صديقة  »ال�شارقة  �شعار  ي�صمم  الموزايك   فن 

للأطفال واليافعين«
توافد  حيث  للت�صوير،  من�صة  الكرنفال  وخ�ص�ص 
جدارية  على  وتعليقها  ���ص��وره��م  لال��ت��ق��اط  ال����زوار 

�شعار  200 �صورة بهدف ت�صميم  �أك�رث من  تجمع 
عبر فن الموزيك لم�شروع »ال�شارقة �صديقة للأطفال 

واليافعين«.
المدير  ال���غ���زال،  ح�صة  ال��دك��ت��ور  ق��ال��ت  جانبها  م��ن 
»�إن  ل��ل��ط��ف��ل:  ال�����ش��ارق��ة ���ص��دي��ق��ة  ال��ت��ن��ف��ي��ذي لمكتب 
ال�شارقة  كرنفال  قدمه  الذي  التكاملي  الم�شهد  هذا 
ال��ث��اني ل��لأط��ف��ال وال��ي��اف��ع�ني، بم�����ش��ارك��ة مختلف 
ه��و ترجمة  ب��ال��ط��ف��ل،  المعنية  والم���ؤ���س�����س��ات  الج��ه��ات 
الدكتور  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  وتوجيهات  لدعم 
الأعلى  المجل�س  القا�سمي، ع�ضو  �سلطان بن محمد 
حاكم ال�شارقة، وقرينته، �سمو ال�شيخة جواهر بنت 
ل��شؤون  الأع��ل��ى  المجل�س  رئي�سة  القا�سمي،  محمد 
الأ�����س����رة، ل��ل��ط��ف��ل، وي����ؤك���د �أه��م��ي��ة ت��ك��ات��ف الجهود 
المجتمع  نه�ضة  �أ���س��ا���س  ف��ه��و  ب��الإن�����س��ان،  ل�الرت��ق��اء 
بالإقبال  جداً  »�سعدنا  الغزال:  وعمادها«.و�أ�ضافت 

يومين،  م���دار  على  الكرنفال  �شهده  ال���ذي  الكبير 
�إمارة  مختلف  من  وعائلاتهم  الأط��ف��ال  ج��اء  حيث 
ال�شارقة والدولة، و�شاركوا العالم �أحلامهم، و�أكدوا 
ب��ق��اع الأر������ض بالعي�ش  ع��ل��ى ح���ق الأط���ف���ال في ك���ل 
الكريم، كما �أظهروا قدراً عالياً من الوعي والفهم 
لحقوقهم ومتطلباتهم، التي تحفزنا على موا�صلة 
ال��ع��م��ل ل�الرت��ق��اء ب��ه��م وت��وف�ري ك��ل م��ا يحتاجونه، 
ولن�صدّر للعالم م�شهداً من �إمارة ال�شارقة عن مدى 
وواعي  مثقف  جيل  تن�شئة  على  وحر�صنا  اهتمامنا 

ويتمتع بكامل حقوقه بالأطفال«.
الور�ش  وع�شرات  للكرنفال  تن�ضم  م�ؤ�س�سة   16

ت�ؤكد حقوق الأطفال 
قدمتها  للعلم  بتحية  الكرنفال  فعاليات  وانطلقت 
ونظمت  ال�����ش��ارق��ة،  م��ر���ش��دات  مفو�ضية  منت�سبات 
الممتعة  التعليمية  الور�ش  من  العديد  لغتي  مبادرة 

»نقر�أ  مثل  العربية،  باللغة  الأط��ف��ال  تحبب  ال��ت��ي 
ب����إب���داع« و«ن��ف��ك��ر بم���رح وف����رح«، و«ال���ق���ارئ المبدع«، 
و«الكاتب المبدع«، كما قدمت هيئة ال�شارقة ال�صحية 
ومنها  وال�صحية  التوعوية  ال��ور���ش  م��ن  مجموعة 

ور�شة »طبيب الم�ستقبل«، و«�صحتك في غذائك«.
الإن�سانية،  ل��ل��خ��دم��ات  ال�����ش��ارق��ة  م��دي��ن��ة  و���ش��ارك��ت 
والترفيهية  الفنية  والور�ش  الأن�شطة  من  ب�سل�سلة 
يدوية«،  و«�أ�شغال  ال��روب��وت«،  برمجة  ور�شة  ومنها 
و«تعليم  بال�صل�صال«،  المج�سمات  »�صناعة  ور���ش��ة 
ال�شارقة  مجل�س  و�شارك  كما  وغيرها،  المو�سيقى«، 
الأحجية«،  »لعبة  بعنوان  تفاعلية  بور�شة  للتعليم 

لتحفيز قدرات الأطفال الذهنية.
الأن�شطة  من  ع��دداً  الطفل،  �سلامة  �إدارة  ونظمت 
وال��ور���ش ال��ت��وع��وي��ة ح��ول ح��ق��وق ال��ط��ف��ل، و�أهمية 
والنف�سية  الج�������س���دي���ة  الم���خ���اط���ر  م����ن  ح��م��اي��ت��ه��م 

والإل���ك�ت�رون���ي���ة، ح��ي��ث ق���دم���ت ور����ش���ة »�أن�����ا �أع����رف 
حقوقي«، و«الت�سامح«، و«الإبداع ولاابتكار«، و�ألعاب 
تفاعلية، كما نظمت مراكز �أطفال ال�شارقة، فعالية 
»من  وور�شة  الياباني«،  الطراز  من  عالمية  »حكايات 

حقي الرعاية ال�صحية«، وغيرها.
 

�شا�شة  من  العالم  يخاطبون  الكرنفال  �أطفال 
»تلفزيون ال�شارقة« 

والتلفزيون  ل��ل��إذاع����ة  ال�����ش��ارق��ة  ه��ي��ئ��ة  و����ش���ارك���ت 
فعاليات الكرنفال ببثٍ حي على مدار �ساعة ون�صف 
ال�شارقة، حيث �شارك في  متوا�صلة عبر �شا�شة قناة 
ا�ستعر�ض  الذي  ويافعون،  �أطفال  البرنامج  تقديم 
الفعاليات والأن�شطة والور�ش وحاور عدداً  مختلف 
الإم��ارة، ومن  دوائ��ر وم�ؤ�س�سات  الم�س�ؤولين من  من 
ال�شارقة  ل�شرطة  ال��ع��ام��ة  ال��ق��ي��ادة  ���ش��ارك��ت  جانبها 
�سلامة  �أج��ل  م��ن  واللوج�ستي  الأم��ن��ي  التنظيم  في 
ال����زوار.وب����دوره����ا ن��ظ��م��ت ب��ل��دي��ة ال�����ش��ارق��ة، ور�شة 
بعنوان »�إعادة التدوير بطرق مبتكرة«، و«البيطري 
الور�ش  من  وغيرها  المبتكر«،  والميكانيكي  المبتكر«، 
ال��ت��ي تح��اك��ي الأط��ف��ال وم��واه��ب��ه��م، وق��دم��ت دائرة 
 « ب��ع��ن��وان  الخ���دم���ات لااج��ت��م��اع��ي��ة ور���ش��ة تعليمية 
في  المختلفة،  بحقوقهم  الأطفال  لتعريف  حقوقي«، 
الوقت الذي نفذ مركز مرايا للفنون 10 مج�سمات 
فنية ر�سم عليها الفنان الت�شكيلي والخطاط عبدالله 
الحمادي بم�ساعدة الأطفال لوحات تحمل 10 بنود 
من  ع��دد  و���ش��ارك  الطفل.كما  ح��ق��وق  اتفاقية  م��ن 
هيئة  منها  الفعاليات  من  بمزيج  الأخ��رى  الجهات 
وم�ؤ�س�سة  بال�شارقة،  وال�سياحي  التجاري  الإنم���اء 
ربع قرن ل�صناعة القادة والمبتكرين، وهيئة ال�شارقة 
وهيئة  �صحية،  مدينة  وال�شارقة  الخا�ص،  للتعليم 

ال�شارقة للمتاحف.

على مدار يومين من الأن�شطة والفعاليات الترفيهية والإبداعية

»كرنفال ال�شارقة الثاني للأطفال واليافعين« يبني جزيرة لحقوق الأطفال

ينظمها مكتب ال�شارقة �صديقة للطفل تزامناً مع حملة )Go Blue( العالمية

ال�شارقة تتزين بال�ضوء الأزرق احتفالًا بمرور 
�إ�صدار »اتفاقية حقوق الطفل« 30 عاماً على 

تنظم هيئة ال�شارقة للآثار بالتعاون مع وزارة الثقافة وتنمية المعرفة و�شركة »�إيمج ني�شن« في 26 
نوفمبر الجاري في ق�صر الثقافة بال�شارقة فعالية ترويجية لل�سل�سلة الوثائقية »تاريخ الإمارات« 
التي يبد�أ عر�ضها اليوم على جميع القنوات التلفزيونية الوطنية وتت�ضمن م�شاهد م�صورة توثق 

التراث الغني لدولة الإمارات العربية المتحدة وتاريخها العريق الممتد لأكثر من 125 �ألف �سنة.
المدار�س  المهتمين بالآثار والتاريخ والجغرافية وطلبة  الفعالية من  الهيئة للحا�ضرين في  و�ستتيح 
فيلم  �إلى  �إ�ضافة  ال�سل�سلة  من  الثانية  الحلقة  م�شاهدة  فر�صة  الإع�الم  و�سائل  وممثلي  الثانوية 

ق�صير عن كوالي�س �إنتاج ال�سل�سلة وت�صويرها وهي من �إنتاج »�إيمج ني�شن« بالتعاون مع »�أتلانتك 
ال�شهير  الوثائقي  ومنتج  و«بافتا«  »�إيم��ي«  جوائز  على  الحائز  غيفن،  �أنتوني  لم�ؤ�س�سها  برودك�شنز« 
�إليزابيث  الملكة  مع  »التتويج«  الوثائقي  والفيلم  �أتينبورو  ديفيد  مع  العظيم«  المرجاني  »الحاجز 

الثانية ملكة بريطانيا.
�أن هذه الفعالية ت�أتي في  و�أكد عي�سى يو�سف مدير الآثار والتراث المادي في هيئة ال�شارقة للآثار 
�إطار جهود الهيئة لت�سليط ال�ضوء على هذه ال�سل�سلة التي �شاركت في ت�صويرها وعر�ض �أهم المراحل 

من تاريخ المنطقة و�شعوبها والك�شف عن �أهم الروابط بين الما�ضي والحا�ضر وذلك لتوعية مختلف 
�شرائح المجتمع ب�أهمية تاريخ الدولة والمحافظة على �آثارها وكنوزها التاريخية النفي�سة.

المواقع  عدد من  م�شاهدها في  بع�ض  ت�صوير  تتكون من خم�س حلقات وتم  التي  ال�سل�سلة  وتعتمد 
الأثرية ب�إمارة ال�شارقة على �أحدث تقنيات الت�صوير والعر�ض، بما في ذلك نظام الر�سومات المنتجة 
بوا�سطة الحا�سوب /CGI/ وتقنية الت�صوير بزاوية 360 درجة وتت�ضمن م�شاهد �أثرية مذهلة 

توثق التراث الغني لدولة الإمارات وتاريخها العريق .

ال�شارقة للآثار تروج لل�سل�سلة الوثائقية »تاريخ الإمارات«

م�ؤ�س�سة خولة للفن والثقافة تنظم ور�شة فنية عن الخط العربي 
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يقدم المعر�ض التجاري الدولي للأغذية POLAGRA FOOD نظرة 
عامة على لااتجاهات في �صناعة المواد الغذائية.

يتيح معر�ض الأغذية هذا للم�شاركين �إلقاء نظرة على ما يقدمه منتجو 
التعرف  العالم  �أنحاء  للزوار من جميع  الأغ��ذي��ة، حيث يمكن  وموزعو 
على الطعام البولندي وطعمه ومكوناته وفوائده ال�صحية، ويزور هذا 
الحدث كل عام ع�شرات الآلاف من المتخ�ص�صين في قطاع الأغذية الذين 
المنتجات  �أح��دث  ال��دول بحثًا عن  �إلى مدينة بوزنان من مختلف  ي�أتون 
و�أكثرها تميزاً، والأهم من ذلك كله، يتطلعون �إلى توقيع عقود طويلة 
الأمد للا�ستفادة من هذه المنتجات المتنوعة ذات الجودة العالية، علاوة 
على ذلك، يعد المعر�ض حدثًا مهمًا لجميع الأ�شخا�ص الذين يحاولون 

 Hosted برنامج  ت�شغيل  طريق  عن  الت�صديرية،  �إمكاناتهم  تطوير 
.Buyer

POLAGRA FOOD - فوائد للزوار والم�ستثمرين
ت�ؤدي التغييرات التي تحدث في قطاع الأغذية �إلى تزايد توقعات منتجي 
الأغذية البولنديين تجاه المعار�ض ك�أداة لدعم �أن�شطة الت�صدير، لذلك 
ال��زوار والمهتمين  �سنويا للعديد من  المعر�ض تقليدا  زيارة هذا  �أ�صبحت 
بهذا المجال، ومن بينهم م�ستوردي المواد الغذائية وتجار الجملة وتجار 
التجزئة وجميع ممثلي �صناعة المواد الغذائية المهتمين ب�أحدث الم�ستجدات 
بالإ�ضافة �إلى الم�ستثمرين ورجال الأعمال، فالتواجد في معر�ض بولاجرا 

تقدم  التي  الحلول  من  الكثير  �أم��ام  المجال  يف�سح  والأغذية  للم�أكولات 
فوائد حقيقية للعار�ضين البولنديين وكذلك للم�ستهلكين الراغبين في 

لااطلاع على نخبة ال�شركات المحلية العار�ضة. 
تلفة،  ونظرًا لتميز كل دورة من دوراته بمو�ضوعات متنوعة وابتكارات ُخم
فقد �شهد المعر�ض هذا العام �إقبالًا لافتاً من الزوار المحليين والأوروبيين 
والدوليين الذين يتطلعون �إلى ا�ستك�شاف لااتجاهات النا�شئة والتطورات 
ال��ب��ول��ن��دي في ظ��ل الدعم  ال���زراع���ي  ال��ق��ط��اع  ال��ت��ي ي�شهدها  الم��ت�الح��ق��ة 
الحكومي اللامحدود لتن�شيط لاا�ستثمار الزراعي في بولندا وفتح المجال 
�أمام تعزيز فر�ص التعارف والتبادل بين المعنيين، ورجال الأعمال لبناء 
القطاع  �إلى هذه  ا�ستثماراتهم  وتوجيه  الأمد  و�شراكات طويلة  علاقات 

الذي يحقق نجاحات متوا�صلة.
 ، التجاري   POLAGRA FOOD معر�ض  في  الم�شاركة  خ�الل  وم��ن 

يمكنك:
ال��ت��ع��رف ع��ل��ى ع��ر���ض ���ص��ن��اع��ة الم����واد ال��غ��ذائ��ي��ة - في م��ع��ر���ض المنتجين 

والموزعين من جميع مجموعات المنتجات تقريبًا.
�إقامة تعاون مع الممثلين الأجانب ل�صناعة الأغذية.

البلدان  المتاجر في  �أرفف  المتوافرة على  المنتجات الحديثة  لااطلاع على 
الأخرى.

البرنامج  يغطيها  التي  لل�سوق  الأول��ي��ة  العرو�ض  من  العديد  متابعة   
الترويجي الخا�ص بالمعر�ض.

الذي  ال�سابق  الزنجبيل  خبز  م�صنع  في  ال��زي��ارة  ب���د�أت 
عائلة  �إلى  ينتمي  وال��ذي  ع�شر  التا�سع  القرن  في  �أ�س�س 

ويي�س. 
عام  ويعود تاريخ م�صنع الحلويات "Kopernik" �إلى 
بوا�سطة  255 عاما  �أك�رث من  ت�أ�س�س منذ  1763 حيث 
�أن��شأها  ع��ائ��ل��ي��ة  ���ش��رك��ة  وه����ي  ال��زنج��ب��ي��ل  ور����ش���ة خ��ب��ز 
من  واح��دة   Kopernik وكانت   ، ويي�س  تي  جو�ستاف 
�أكبر  تعد  واليوم  ب�أكملها،  بوميرانيا  في  ال�شركات  �أك�رب 
منتج لخبز الزنجبيل في بولندا وواحدة من �أكبر �شركات 

�صناعة الحلويات.

كيف تم �صنع الزنجبيل في المخابز
الع�شرين، تم �صناعة عجين الزنجبيل  القرن  �أوائ��ل  في 

من �شراب بنجر ال�سكر ودقيق القمح ، وبع�ض الخلطات 
، وتم و�ضع العجينة في �أحوا�ض البلوط للعجن مع ر�شها 
بالدقيق ثم تخزينها في وعاء مظلم بارد وبعد ن�ضوجها 
تكت�سب بع�ض ال�صلابة حيث تتم �إزالة �أجزاء تبلغ وزنها 
ع��ل��ى مقعد خ�شبي،  وت��ع��ج��ن  ت��ق��ري��بً��ا،  ك��ج��م   5 ح���والي 
ويتم تنفيذ هذه المهام بوا�سطة متدرب ومبتدئ )يعمل 
تح�ضير  يتم  الوقت  نف�س  في  �ساعة،  ن�صف  لمدة  بذراعه 
ال��ع��ج�ني الم��خ��م��ر )م�����ص��ن��وع م��ن دق��ي��ق ال��ق��م��ح والبي�ض 

و�شراب بنجر ال�سكر والتوابل والأمونيا(
ب��ع��د ذل���ك ي��ت��م الج��م��ع ب�ني ال��ن��وع�ني م��ن ال��ع��ج�ني على 
المزخرف  اللوح الخ�شبي، وينق�ش بعدها خبز الزنجبيل 
عجنه  يتم  ث��م  �أ�صغر،  قطع  �إلى  العجين  تقطيع  ويتم 
العجين  قطع  ويتم  �أخ���رى،  جانبية  ق��وال��ب  �إلى  ي��دويً��ا 

الزائد وبعد ذلك يتم �إزالة القوالب للك�شف عن الأ�شكال 
وعند  الخبز..  �صواني  على  لو�ضعها  الجاهزة  المرغوبة 
بالماء  الزنجبيل  يتم ر�ش قطع خبز  الفرن،  الإزال��ة من 
�ستكون  والنتيجة  �أمل�س  �سطح  على  �أج��ل الح�صول  من 
وقلوب(  )نج��وم  هيئة  على  المحفور  الزنجبيل  ب�سكويت 
و�أي�ضا ب�سكويت دائري ولفائف متنوعة الأ�شكال ومزينة 

بال�سكر على ال�سطح.

و�صفة معروفة لخبز الزنجبيل 
، و�أ�ضيفي بع�ض  �ضعي ق��درًا كبيًرا من الع�سل في وع��اء 
ال��رغ��وة حتى  ع��ن  بعيدا  ببطء  ين�ضج  اتركيه  ث��م  الم���اء، 
 ... حو�ض  في  ا�سكبيه  ثم  كافية،  بدرجة  �سميكًا  ي�صبح 
قرنفل جوزة   ، الأب��ي�����ض  الزنجبيل  م��ن  م��زي��جً��ا  �أع���دي 

الطيب ، الفلفل الحار ، الهيل ، اليان�سون الكامل ، ق�شر 
الذي  ال�سكر  مقدار  و�أ�ضيفي   ، ناعماً  الم��ف��روم  الليمون 

ترينه منا�سباً.
خليط  �إلى  و�أ�ضيفيها  ال��وق��ت  م��ن  ل��ف�رتة  اتركيها  ث��م 
التوابل  الإف������راط في  ، ح����اولي ع���دم  ال�����س��اخ��ن  ال��ع�����س��ل 

وحركي الع�سل المتبل قليلًا ثم �أتركيه ليبرد.
ع��ن��ده��ا �أ���ض��ي��ف��ي ك��م��ي��ة م���ن ط��ح�ني الج�������اودار بالقدر 
مغطاة  واتركيها  معًا  اخلطيها  منا�سباً..  ترينه  ال��ذي 
الطاولة  تكون جاهزة �ضعيها على  ت�ربد، وعندما  حتى 
مع  ال��ق��وة  م��ن  ممكن  ق��در  �أك�ب�ر  با�ستخدام  واعجنيها 
�أ�ضيفي  ثم  ال�ضرورة،  ح�سب  الدقيق  من  المزيد  �إ�ضافة 
ب�سكويت  ت�شكيل  في  وابدئي  وال�سكر  الليمون  م�سحوق 

الزنجبيل على الفور.

•• بولندا-الفجر:

زار وفد �إعلامي من دولة الإمارات العربية المتحدة والهند وجنوب �أفريقيا وال�صين عددا من قطاعات الإنتاج الزراعي 
البولندية للتعرف على طرق و�أ�ساليب العمل في هذه القطاعات ومدى تطورها وما حققته من �إنجازات �ساهمت في رفع 
كفاءة الإنتاج وتعزيز قدرة بولندا على ت�صدير منتجاتها لمختلف دول العالم ومحاولة تو�سيع القاعدة الت�صديرية 
وفتح �أ�سواق جديدة لما تتمتع به من موا�صفات ومعايير مثالية عالية الجودة تناف�س مثيلاتها في �أرقى دول العالم، 
وكذلك �ساهمت تلك القطاعات في جلب المزيد من الا�ستثمارات الأجنبية وال�شراكات الاقت�صادية في مختلف مجالات 
الإنتاج البولندية بعد �أن تبنّت البلاد �سيا�سات ال�سوق الحرة بقوة خلال العقدين الما�ضيّين، و�أ�صبحت من �أهم و�أكبر 
الاقت�صاديات الأوروبية خا�صة بعد ان�ضمامها �إلى الاتحاد الأوروبي، وحققت نموا مت�سارعا ب�شكل كبير، مع ت�ضاعف 

متو�سط دخل الفرد، ومازالت م�سيرة التطور في بولندا تت�سم بالقوة والكفاءة والإبداع والابتكار.

تناف�س مثيلاتها في �أرقى دول العالم 

بولندا تقدم �إلى العالم منتجات غذائية تتمتع بموا�صفات ومعايير مثالية عالية الجودة 
المعـــــر�ض 
التجـــــاري 
الـــدولـــي 
للأغـذيـــة 
البولـنديـة

معهد Skierniewice لبحوث الب�ستنة 
هو  �سكييرنوفي�س  في  الب�ستنة  ب��ح��وث  معهد  ب��زي��ارة  ال��وف��د  ق��ام  ث��م 
الزراعة  وزارة  عليها  ت�شرف  وال��ت��ط��وي��ر  للبحث  حكومية  منظمة 
والتنمية الريفية، يغطي برنامجها البحثي جميع المجالات المتعلقة 
بعلوم الفاكهة والخ�ضراوات ونباتات الزينة والنحل، ومن الدرا�سات 
الحيوية  والكيمياء  الأع�ضاء  وظائف  علم  في  التبحر  في  الأ�سا�سية 
والتربية  الحيوية،  التكنولوجيا  خلال  من  الجزيئية،  والبيولوجيا 
وعلم   ، ال��زراع��ي��ة  والهند�سة   ، ال��وراث��ي��ة  الم���وارد  الإب��داع��ي��ة، وحماية 
الفواكه والخ�ضراوات، وتجهيز و�سلامة  النباتات، وتخزين  �أمرا�ض 

الأغذية والهند�سة الب�ستانية ولااقت�صاد والت�سويق.

زار الوفد الإعلامي )E.C.O. Grupa( ، وهي مجموعة �إنتاج فواكه ت�ضم 145 
من المزارعين وتبلغ م�ساحتها الإجمالية �أكثر من 1700 هكتار من المحا�صيل ، 

و�أكثر من 55000 طن من الإنتاج ال�سنوي.
المجموعة تعد واحدة من �أكبر منتجي وموزعي الفواكه والخ�ضراوات في بولندا، 
وتتعامل مع �أكبر �سلا�سل متاجر البيع بالتجزئة وكذلك الم�شترين في 11 �سوقًا 

�أجنبيًا.
وب�سعة  �ساعة  كل  المتنوع  التفاح  من  كيلوغرام   30000 ح��والي  المجموعة  وتنتج 

تخزينية تقدر ب 11،500 طن.
ويوزع التفاح البولندي في كل �أنحاء العالم، في �أوروبا و�أفريقيا و�آ�سيا كالآتي:

 ، ليتوانيا   ، الت�شيك  ، جمهورية  �إيطاليا   ، فنلندا   ، ال�سويد  يوزع في  �أوروبا  • في 
�إ�سبانيا ، رومانيا ، المملكة المتحدة.

م�صر.  في  يوزع  �أفريقيا:  • في 
 ، ال�سعودية  العربية  المملكة   ، المتحدة  العربية  الإم���ارات  في  ي��وزع  �آ�سيا:  في   •

الأردن، الهند ، فيتنام.
وخلال عام واحد بلغت مبيعات المجموعة في الفترة من

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

8,635,983 كلجم من الكمثرى.
3,269,354 كلجم من الخوخ.

1,258,354 كلجم من التوت البري.

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

متـحـــــف 
م�صـنـــــع 
الخـبــــــز 
بالزنجبـيل 

متـحـــــف 
م�صـنـــــع 
الخـبــــــز 
بالزنجبـيل 

بولندا تقدم �إلى العالم منتجات غذائية تتمتع بموا�صفات ومعايير مثالية عالية الجودة 
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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�سمـه  الح��م��اق��ـ��ه  وم���ن 

الهـم يتعـو�ض  ال��ع��ي��ل  وم�ت�رى 

تعـلـم رجــل  جـانـك  بو�صـيـك 

وافهـم زي��ـ��ن  و  بطيـب  �إع��م��ـ��ل 

تن�ضيـه ال�شـي  تبغـي  ج��ـ��ان  ي��ا 

يبغيـه ل��ـ��ي  ي��و���ص��ل  ولا  ي��رك�����ض 

�إيديـه تقبـ�ض  مـا  العيـا  وم��ن 

وي��خ���س�ر ���ص��دي��ج��ه ال��ل��ي ح��وال��ي��ه

بتـعـنـيـه �أمــــر/ن  فــــي  �إتـــ�أن 

وم�ت��رى ال���ع���دل ي��ع��دل �إب��راع��ي��ـ��ه

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

�صحيح ما كل ال�شدايد �شدايد

                              بع�ض ال�شدايد ك�سر ماله جبيره

كلما رحل واحد من اعيال زايد

                                       انهد ركنٍ من ركون الجزيرة

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

�شعر:-زهره المازمي

يوم الوداع ..
ه�������لّ�������ت دم��������������وع ال�������ع���ي���ن ب������أ������س�����ب�����اب

ي��������ان��������ا الخ������ب������ر وال����������������������ربّ ت�������������وّاب

الح���������س����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 �آم������������������ن وت�����������اب

ي�����������وم ال������������������وداع ت�������زي�������د ل��ل�ا�����ص����ع����اب

ب������������اع������������داد ح������ب������رٍ ب�����ي����ن ال������ك������ت������اب

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

�����س����ل����ط����ان ال�������������ش������ي������خ  الله  ذم������������ة  في 

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

ح�����������رف ال�����������ش�����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���������س����ب ل���������ل���������رّب �����س����ب����ح����ان

ن���������دع���������ى  �إل���������������ه ال�������ع�������ر��������ش غ������ف������ران

ريــتـويــت
 

مـانـمـلـك الا لـلـغـفور نــتـوجـه

نـدعـي ونـ�ـستغفر ونـرفع يـدينا

يــــارب تـغـفـرله ويـــارب نــجـه

واكـــرم نــزلـه وثـبـتـه بـالـيـقينا

******

النخل يرثيك والغ�صن وحمامك

ويفتقدك الكون وفجوجٍ و�ساع

يا �إلاهي غيث قبره من غمامك

وا�سكنه فردو�س في �أطيب متاع

البيت متوحد كلنا خليفة
ف��ق��د الآخ�����و م��وج��ع و���ص��ع��بً وك��اي��د

���ش��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�ريه

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

عبدالله بن ق�صيّر الدرعي

م���ا ���ش��ف��ت �أن�����ا مح��م��د وخ���ال���د وج��ث��م��ان

�سلطان ي���ا  ي�����ض��م��ك  ق��ب�رٍ  ع�����س��ى  ي����الله 

م���ا ان����ت ب��ف��ق��ي��د ���ش��ي��وخ وك���ب���ار و�أع���ي���ان

���ش��ف��ت��ك ج��ب��ل ب�ي�ن 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�شعراء في الراحل الكبير 
المغفور به باذن الله تعالى ال�شيخ �سلطان 

بن زايد �آل نهيان


