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تحذيرات اإ�صافية للم�صابين بهذه الأمرا�ض
بع�ض  يعانون  لمن  �إ�ضافية  �لعالمية تحذير�ت  �ل�ضحة  وجهت منظمة 
بفيرو�ض  �لإ�ضابة  لمخاطر  �أنف�ضهم  تعري�ض  من  �لمزمنة،  �لأم��ر����ض 

كورونا �لم�ضتجد، مما قد يجعل حالتهم �ل�ضحية في و�ضع �أ�ضعب.
وقالت �لمنظمة في من�ضور بح�ضابها على موقع "في�ضبوك"، �إن مر�ضى 
�لقلب و�لأوعية �لدموية و�ل�ضكري و�ل�ضرطان و�لجهاز �لتنف�ضي، قد 

يكونون في حالة خطرة �إن �أ�ضيبو� بفيرو�ض كورونا.
تناول  على  �لم��د�وم��ة  �لأم��ر����ض،  ه��ذه  يعانون  �لمنظمة مم��ن  وطلبت 
�لطبية، خ�ضو�ضا  �لن�ضائح  بانتظام، و�لمو�ظبة على متابعة  �أدويتهم 
في ظل تف�ضي فيرو�ض كورونا عالميا. ودعت �لمنظمة �لدولية �أ�ضحاب 
على  �ضهر  لم��دة  يكفيهم  بما  �أدويتهم  تخزين  �إلى  �لمزمنة  �لأم��ر����ض 
في  �لتنقل  تقييد  ظ��ل  في  خ�ضو�ضا  تناولها،  �نتظام  ل�ضمان  �لأق���ل، 
�ل��ق��ل��ب و�لجهاز  �أم���ر�����ض  ي��ع��ان��ون  �ل����دول. ون�ضحت م��ن  ك��ث��ير م��ن 
ي�ضتبه  عمن  بالبتعاد  �ل��دم،  و�ضغط  و�ل�ضكري  و�ل�ضرطان  �لتنف�ضي 
مع  �لتو��ضل  عند  كافية  م�ضافة  وت��رك  كورونا،  بفيرو�ض  باإ�ضابتهم 
�لآخرين ب�ضكل عام. كما �أو�ضت �لمنظمة هوؤلء �لمر�ضى بغ�ضل �أيديهم 
بانتظام، و�لبتعاد عن �لتدخين وعدم تناول �لم�ضروبات �لكحولية، لما 

للأخيرين من تد�عيات خطيرة على �ضحتهم.

كثرة التحديق في ال�صا�صات ت�صبب جفاف العين
�لإح�ضا�ض  �أو  �لإف�����ر�ز�ت،  بع�ض  ن���زول  �ل��ع��ي��ون  ج��ف��اف  ي�ضاحب  ق��د 
بحرقة حول محجر �لعين. وي��زد�د هذ� �لجفاف عادة خلل مو�ضم 
�لربيع، ومع كثرة �لنظر �إلى �ل�ضا�ضات �لإلكترونية، وهو ما نمار�ضه 
�لجتماعي.  و�لتباعد  �لعزل  ف��ترة  خ��لل  �لح��الي  �لوقت  في  جميعاً 

�إليك علجات منزلية لجفاف �لعين:
�أو في مو�جهة فتحات مكيّف �لهو�ء، و�نظر  ل تجل�ض تحت مروحة، 

بعيد�ً عن �ل�ضا�ضة كل 20 دقيقة، لمدة 20 ثانية
* ت��ن��اول م��ا ب��ين 7 و10 �أك�����و�ب م��ن �لم���اء و�ل�����ض��و�ئ��ل �لخ��ال��ي��ة من 

�لكافيين.
* تمرين �لعين كالتالي: �لنظر �إلى م�ضافة بعيدة )20 متر�ً مثلً( 
ك��ل 20 دق��ي��ق��ة، لم��دة 20 ث��ان��ي��ة، وخ��ا���ض��ة خ��لل وق��ت �لتحديق في 

�ل�ضا�ضة.
�لم�ضنّعة  �للحوم  ��ضطناعية، وكذلك  �ضكريات  �أو  حلوى  تاأكل  ل   •

مثل �للن�ضون و�ل�ضجق و�لبرغر.
• ت��ن��اول �لم��زي��د م��ن �لأ���ض��م��اك �ل��ده��ن��ي��ة، م��ث��ل �ل�����ض��ردي��ن و�لمكاريل 

و�ل�ضلمون و�لتونة و�لأن�ضوجة.
��ضتهلكها �إلى �أق�ضى  قلل  �أو  �ل�ضجائر  عن  �متنع  تدخن  كنت  • �إذ� 

حد ممكن.
�لكومبيوتر �أو �لتلفزيون �أكثر من 50 دقيقة  �ضا�ضة  �إلى  تنظر  • ل 

مت�ضلة، و�لأف�ضل �إبعاد �لعين عن �ل�ضا�ضة كل 20 دقيقة.

ما المدة الفا�صلة بين عدوى كورونا واكت�صافها في الفح�ض؟
منذ بد�ية تف�ضي فيرو�ض كورونا، كان هناك �ضوؤ�ل ي�ضغل �لباحثين في 
مجال �لفيرو�ضات: كم من �لوقت يمر بين �لإ�ضابة بالعدوى وظهور 

�لنتيجة �لإيجابية في �لفح�ض؟
ج��ون��ز هوبكنز  ب��اح��ث��ون في جامعة  �أع��ده��ا  ج��دي��دة  در����ض��ة  وخل�ضت 
�لأميركية �إلى �أن �لم�ضافة بين �لأمرين هي 5 �أيام، على ما �أفاد موقع 

�إن�ضايدر" �لإخباري �لأميركي. "بيزني�ض 
وق��ب��ل ه���ذه �ل��در����ض��ة، ك��ان��ت ه��ن��اك ت��ق��دي��ر�ت متباينة ب�����ض��اأن فترة 
�إلى  �ل��ع��دوى  �ن��ت��ق��ال  لحظة  ب��ين  �لفا�ضلة  �لم�ضافة  وه��ي  �لح�ضانة، 

�ل�ضخ�ض وبد�ية ظهور �أعر��ض �لإ�ضابة عليه.
�إن فترة  و�لوقاية منها  �لأمر��ض  لمكافحة  �لأميركية  �لمر�كز  وتقول 
 "19 ب�"كوفيد-  �أي�ضا  �لم��ع��روف  �لم�ضتجد  ك��ورون��ا  ف��يرو���ض  ح�ضانة 

تتر�وح بين يومين و14 يوما.
وذكرت در��ضة �ضابقة ن�ضرت قبل �ضهرين �إن فترة �لح�ضانة ت�ضتغرق 
ح��ت��ى 24 ي��وم��ا. �أم���ا ب��اح��ث��ي ج��ام��ع��ة ج��ون��ز ه��وب��ك��ن��ز، ف��ق��د ق��ال��و� في 
ميد�ضين"  �إن��ت��يرن��ال  �أوف  "�أنالز  دوري����ة  في  ن�����ض��رت  �ل��ت��ي  در����ض��ت��ه��م 
�لعلمية، �لثنين، باأن �لفيرو�ض يظهر في �لفح�ض في �ليوم �لخام�ض 

من �لعدوى، �أما �لأعر��ض فتظهر بعد مرور 11 يوما.
وعادة ما تتميز نهاية فترة �لح�ضانة ببد�ية ظهور �لأعر��ض �لأولية 

كالتهاب �لحلق و�ل�ضعال و�لحمى.
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اأغرا�ض منزلية يمكن ا�صتخدامها 
في التمارين الريا�صية

�لج�ضم  لياقة  على  للحفاظ  جيدة  و�ضيلة  �لريا�ضية  �لتمارين  تعتبر 
�أن �لكثير من �لمنازل قد تفتقر  �إل  �أثناء فترة �لعزل �ل�ضحي،  و�ضحته 
للمعد�ت �للزمة لممار�ضة �لريا�ضة مما يجعل �لحاجة ملحة ل�ضتغلل 

�لأ�ضياء �لموجودة في �لمنزل في هذ� �لمجال.
فيما ي��ل��ي مج��م��وع��ة م��ن �ل��ط��رق �ل��ت��ي يم��ك��ن ع��بره��ا ����ض��ت��خ��د�م بع�ض 
موقع  في  ورد  ما  بح�ضب  �لريا�ضية،  �لتمارين  لممار�ضة  �لمنزل  محتويات 

"ميترو" �لإلكتروني:
وتبديل  �ل��ذر�ع��ين،  �ضغط  تمارين  لممار�ضة  كمن�ضة  �ل�ضللم  ��ضتخدم 

�ل�ضاقين، وتمرين �لركبتين.
يم��ك��ن ����ض��ت��خ��د�م��ه في �ل��ع��دي��د م��ن �ل��ت��م��اري��ن، م��ث��ل تم��اري��ن �لجلو�ض 
و�لنهو�ض لتقوية ع�ضلت �ل�ضاقين، وتمرين رفع �ل�ضاقين و�لقرف�ضاء.

و�أوز�ن  كاأثقال  ت�ضتخدم  �أن  �لغذ�ئية،  و�لمعلبات  �لمياه  لزجاجات  يمكن 
لتمرين ع�ضلت �لذر�عين. 

�إذ�  و�ل�ضاقين.  �ل��ذر�ع��ين  لتمرين  كاأثقال  �لكتب  ��ضتخد�م  �لمفيد  م��ن 
تقوية  في  و��ضتخدمها  كتب  ع��دة  �ج��م��ع  ثقيل  ك��ت��اب  ل��دي��ك  يتوفر  لم 

ع�ضلتك.
قد تكون ملءة �ل�ضرير بديلً مثالياً لحبال �ل�ضد �لمطاطية. قم بربط 

�لملءة بمقب�ض �لباب و��ضتخدمها في تمرينات �ل�ضد. 

جون�صون اآند جون�صون 
تعمل على مليار لقاح 

لمو�جهة  �لعالمية  �لج��ه��ود  تت�ضارع  بينما 
فيرو�ض كورونا �لم�ضتجد، كلفت �لحكومة 
�آند  "جون�ضون  ���ض��رك��ة  م��ع  �لأم��يرك��ي��ة 
لقاح  ل��ت��ط��وي��ر  �ل��ع��م��لق��ة  جون�ضون" 
�لعالم،  �أنفا�ض  يحب�ض  �ل��ذي  للفيرو�ض 
 456 وذلك بمقت�ضى عقد تبلغ قيمته 

مليون دولر.
�ل��ع��ق��د، �ل���ذي يعد �لأك���بر م��ن ن��وع��ه في 
موقع  تفا�ضيله  ك�ضف  و�ل����ذي  �ل��ع��الم، 
"فورب�ض، يت�ضمن كذلك بدء عمل ق�ضم 
�ل�ضركة �لمتخ�ض�ض في �إنتاج �لأدوية، من 
�أجل �لتو�ضل �إلى "م�ضاد جديد'' لعلج 

�لفيرو�ض �ضريع �لنت�ضار.
ميل"،  "ديلي  م���وق���ع  ن��ق��ل��ه  لم���ا  ووف���ق���ا 
زي��ادة طاقتها  �ل�ضركة حاليا على  تعمل 
�ل�125،  �ل��ع��الم��ي��ة  لم��ر�ف��ق��ه��ا  �لإن��ت��اج��ي��ة 
"مليار جرعة"  �إن��ت��اج  هو  بهدف مح��دد 

من لقاح لفيرو�ض كورونا.
و�لثنين، �أعلنت �ضركة �لأدوية �لعملقة 
�أن و�حد� من لقاحاتها �لمر�ضحة للنجاح 
بمو�جهة كورونا قد برز ب�ضكل �إيجابي، 
و�ضوف تم�ضي قدمًا في �إجر�ء �لمزيد من 
�لدر��ضات عليه، علما باأن تلك �لدر��ضات 

قد بد�أت بالفعل منذ يناير �لما�ضي.

 التفكير ب�صوت عال.. علامة 
ذكاء وحماية للعقل من ال�صيخوخة �ص 23

معايير الأمان بالن�صبة للاأطعمة
هل يعي�ض �لفيرو�ض على �أ�ضطح �لمعلبات و�أكيا�ض �لطعام؟ وماذ� �أفعل 
فيرو�ض  من  نف�ضي  لأحمي  �لمنزل  �إلى  تو�ضيله  تم  �أك��ل  ��ضتلم  عند 
�إليك ما  �أكل �لطعام نف�ضه؟  كورونا؟ وهل تنتقل �لعدوى عن طريق 

تحتاج معرفته عن معايير �لأمان بالن�ضبة للأطعمة
�أ�ضطح �لعبو�ت. وفقاً للدر��ضة ن�ضرتها دورية "نيو�إنجلند ميدي�ضن" 
�إلى  ت�ضل  لمدة  ماء  رذ�ذ  به  ه��و�ء  �لعي�ض في  كورونا  ي�ضتطيع فيرو�ض 
 4 ل���  ت�ضل  لم��دة  نحا�ضي  �ضطح  على  �لعي�ض  وي�ضتطيع  ���ض��اع��ات،   3
لل�ضد�أ  �لمقاوم  �لفولذ  �ضاعة، وعلى   24 �لمقوّى  �ل��ورق  �ضاعات، وعلى 

و�لبل�ضتيك لمدة ت�ضل �إلى 3 �أيام.
بفيرو�ض  مري�ض  لعط�ض  تعرّ�ضت  عبوة  �ضر�ء  عند  �أن��ه  ذل��ك  ويعني 
كورونا، �أو ��ضتلمت علبة طعام في �لبيت يمكن �أن يبقى �لفيرو�ض عليها 
�ل�ضطح يتناق�ض مع  باأن وجود �لفيرو�ض على هذ�  ليوم كامل، علماً 

�لوقت ب�ضكل مطّرد. �إذن ماذ� تفعل؟
عليك  �لكندية،  �ل�ضحة  منها  عديدة  �ضحية  �ضلطات  لتو�ضية  وفقاً 
�إع��ادة تفريغ ما ��ضتريته في حاويات من د�خل �لمنزل، و�لتخل�ض من 

�لحاويات �لخارجية، وغ�ضل يديك با�ضتمر�ر �أثناء عملية �لتفريغ.
�ل��ط��ع��ام. ل ت��وج��د �أدل�����ة ع��ل��م��ي��ة ع��ل��ى �ن��ت��ق��ال ف���يرو����ض ك���ورون���ا من 
�لطعام �إلى د�خل �لج�ضم، وتقت�ضر �لمحاذير على لم�ض �ل�ضطح �لملوثة 
بالفيرو�ض، و�لتي قد تكون �أ�ضطح حاويات طعام. بل توجد �أدلة على 
�أط�ضح ع�ضوية )�أورجانيك(،  �أن �لفيرو�ض يتل�ضى عند وجوده على 

مثل �لطعام، ثم �لورق.

�أو  �لأخ�����ض��ر  �لقرنبيط  �أو  �لقنبيط  )�أو  ك���ولي  �ل���برَرْ  .1
�لبروكولي(:

�لإطلق،  على  غذ�ئية  م��ادة  �أف�ضل  �لخ��بر�ء  بع�ض  يعتبره 
وذل����ك ل��لأ���ض��ب��اب �ل��ت��ال��ي��ة: ي��ح��ت��وي �ل���برك���ولي ع��ل��ى مادة 
للتاأك�ضد.  �لم�����ض��ادة  �لطبيعية  �لكيمائية  "�ضولفور�فان" 
ويقلل  لل�ضموم،  �لطاردة  للإنزيمات  قوي  منبه  و�لبركولي 
�إنتاج  على  وي�ضاعد  �ل�ضرطان  بمر�ض  �لإ���ض��اب��ة  خطر  م��ن 
�إنزيمات تحمي �أوعية �لدم في �لج�ضم وتخف�ض خطر �لإ�ضابة 
"غلوكور�فانين" �لتي  مادة  ويحتوي على  �لقلب.  باأمر��ض 
ت��ع��زز م��ن م��ن��اع��ة �لج�����ض��م ���ض��د م��ر���ض �ل�����ض��رط��ان. ويتميز 
من  و�ح���د  ك��وب  ي��ح��وي  �إذ  �لمنخف�ضة،  �لح��ر�ري��ة  ب�ضعر�ته 

�لبركولي �لمطبوخ على نحو 40 �ضعرة حر�رية.
ويزود �لبركولي �لج�ضم بكميات كبيرة من فيتامينات "�ضي" 
حام�ض  �إلى  بالإ�ضافة  "كي"،  وفيتامين  "�يه"  وفيتامين 
�لبوتا�ضيوم،  مادة  عالية من  كمية  على  ويحتوى  �لفوليك. 
و�لتي ت�ضاعد على تح�ضين �ضحة �لجهاز �لع�ضبي للإن�ضان. 

كما يعد �لغذ�ء �لأمثل لتعزيز عمل وظائف �لمخ.
كيفية تح�ضيره وطبخه:

يف�ضل �ضر�ء �لأنو�ع �لطازجة منه وغ�ضله بالماء �لمالح، ومن 
ثم �ضطفه بالماء �لبارد. ويف�ضل طهيه بالبخار ولفترة قليلة 
حتى ل يفقد مو�ده �لمفيدة. ويف�ضل تناول ثلث وجبات منه 

��ضبوعيا.
�لهمب(: بذور  )�أو  �لقنب  بذور   .2

لها �لكثير من �لفو�ئد �لغذ�ئية و�لطبية، ومن �أهمها:
تحتوي على �أكثر من 20 نوعا من �لأحما�ض �لأمينية، ما 
م�ضتويات  على  وتحتوي  للج�ضم.  متكامل  بروتينا  يجعلها 
و�لفو�ضفور  و�لكال�ضيوم  و�لمغني�ضيوم  �ل��زن��ك  م��ن  مرتفعة 
و�لح���دي���د. وتح��ت��وي ع��ل��ى ع���دد ك��ب��ير م��ن �ل���ده���ون �لمفيدة 
للج�ضم، و�أوميغا 6 وحام�ض �للينوليك. وتعمل على �لتو�زن 
�لج�ضم،  في  )�لكولي�ضترول(  �لدهنية  للأحما�ض  �ل�ضحيح 
�لتو�زن  على  يحافظ  �ل��ذي  �لعالم  في  �لوحيد  �لنبات  وتعد 

�ل�ضليم للدهون �لم�ضبعة في �لج�ضم.
كما تخفف من �حتمالت �لإ�ضابة بالنوبات �لقلبية وت�ضلب 
�ل�ضر�يين. وتقلل من �حتمالت �لإ�ضابة ب�ضرطان �لقولون 
قابلة  مختلفة  غ��ذ�ئ��ي��ة  �أل��ي��اف  على  لح��ت��و�ئ��ه��ا  و�لم�ضتقيم 
وت�ضاعد على  و�لتوتر  ل��لأرق  للذوبان. ومهدئ  قابلة  وغير 
�ل�ضترخاء. بالإ�ضافة �إلى �حتو�ئها على �لمركبات �لفينولية 

�أمر��ض  من  مختلفة  �أنو�عا  تمنع  و�لتي  للأك�ضدة،  �لم�ضادة 
�ل�ضرطان.

كيفية تناولها:
�أو  �ل��ذرة  �إلى رقائق  �أو  �للبن  �إلى  �لقنب  ب��ذور  �إ�ضافة  يمكن 
�إلى �لخ�����ض��ار. ويم��ك��ن ����ض��ت��خ��د�م ط��ح��ين �ل��ب��ذور في �لخبز 

و�لمعجنات.
�لق�ضعين(: �أو  �ل�ضتيا  )�أو  �ل�ضيا  بذور   .3

ت�ضبه حبوب �ل�ضم�ضم وتنمو في �أمريكيا �لجنوبية و�أ�ضتر�ليا. 
�أمريكيا  في  و�لأزت���ك  �لمايا  لقبائل  �لأ�ضا�ضي  �لطعام  وكانت 
�لج��ن��وب��ي��ة. وتح���ت���وي �ل���ب���ذور ع��ل��ى �أوم��ي��غ��ا 3 و�أوم���ي���غ���ا 6 
و�لكالي�ضيوم و�لمغني�ضيوم و�لحديد و�لبوتا�ضيوم و�لبروتين. 
و�أهم فو�ئدها هي محاربة �ل�ضيخوخة وتوفير طاقة غذ�ئية 
�ضغط  م��ن  وت��ق��ل��ل  ط��وي��ل��ة  ل�����ض��اع��ات  تكفيه  للج�ضم  ك��ب��يرة 
�له�ضم  وت�ضاعد على  �لقلب  باأمر��ض  �لإ�ضابة  �لدم وخطر 

و�لحمية.
�ألياف غذ�ئية  على  �ل�ضيا  ب��ذور  ذلك تحتوي  �إلى  بالإ�ضافة 
ومو�د م�ضادة للتاأك�ضد ت�ضاعد على �إز�لة �ل�ضموم، وتقلل من 

�أخطار �لإ�ضابة بال�ضرطان و�ل�ضكتة �لدماغية.
كيفية تناولها:

يمكن �إ�ضافة م�ضحوق بذور �ل�ضيا �إلى �لع�ضائر و�لم�ضروبات 
�إلى  �إ�ضافتها  ويم��ك��ن  �لإف���ط���ار،  وج��ب��ة  في  و�ضربها  �ل��ب��اردة 

�ل�ضلطات و�لخ�ضار و�لح�ضاء.
4. نبتة �لهندباء ) وت�ضمى �أي�ضا �لطرخ�ضقون �أو �لطرخون 

�أو نبتة �أ�ضنان �لأ�ضد(:
�أع�ضاب نبتة �لهندباء لها فو�ئد دو�ئية كثيرة وقدرة هائلة 
على �ضفاء �أمر��ض �لحو�ضلة �لمر�رية و�لتهابات �لكبد ب�ضبب 
م�ضاهمتها  �إلى  بالإ�ضافة  "تار�ك�ضاكن" �لمفيدة،  مادة  وجود 
في �لتقليل من �لإ�ضابة بالأمر��ض �لبولية وتخفي�ض �ضغط 

�لدم وعلج �نخفا�ض م�ضتوى �ل�ضكر في �لدم.
هذه �لأع�ضاب مرة ويف�ضل تناولها بطهي وتناول �ضو�ئلها، 

كما مع �ل�ضاي.
�لهند: جوز   .5

�لم��ف��ي��دة، و�لتي  �ل��ده��ون �لم�ضبعة  زي��وت ج��وز �لهند ه��ي م��ن 
وجوز  �لدهنية.  �لأحما�ض  من  كبيرة  كميات  على  تحتوي 
�لهند يجعل �لتمثيل �لغذ�ئي يعمل ب�ضورة جيدة، بالإ�ضافة 

�إلى كونها دهونا قليلة �ل�ضعر�ت �لحر�رية.
و�للتهابات  �لأم���ر�����ض  ع��لج  في  �أي�����ض��ا  �لهند  ج��وز  ويفيد 

ويح�ضن  �لعالية  �لغذ�ئية  �لألياف  على  ويحتوي  �لجلدية. 
�لدم. وي�ضاهم  �لغلوكوز في  �لأن�ضولين و��ضتخد�م  �إفر�ز  من 
ويحارب  �لج�ضم،  مناعة  وي��ق��وي  �ل�ضيخوخة.  مكافحة  في 

�أمر��ض �ل�ضرطان.
�لنيتلة(: نبتة  �أو   ( �لقر��ض  نبتة   .6

كاأع�ضاب  وت�ضتعمل  دقيقة،  �أ���ض��و�ك  لها  ع�ضبية  نباتات  ه��ي 
�لأع�ضاب  وتهدئة  و�لبو��ضير  �لدم  فقر  �أمر��ض  �ضد  طبية 
�لم��ف��ا���ض��ل. وت�ضتخدم  و�لأم���ر�����ض �لج��ل��دي��ة، وت��ق��وي ع��م��ل 
�لجهاز  و�أم��ر����ض  و�لقرحة  �لد�خلي  �لنزيف  لمعالجة  �أي�ضا 

�له�ضمي.
كيفية ��ضتخد�مها وتناولها:

يعمل من �لنبتة مر�هم خا�ضة ويمكن �أكلها عن طريق �ضرب 
ع�ضيرها �أو مزجها مع �لخ�ضار �أو عن طريق طهي بذورها.

�لكينو�: حبوب   .7
�لجنوبية.  �أمريكا  ق��ارة  في  توجد  حبوب  عن  عبارة  �لكينو� 
تتميز بقيمتها �لغذ�ئية �لكبيرة لحتو�ئها على ن�ضبة عالية 
م��ن �ل��بروت��ين و�لأح��م��ا���ض �لأم��ي��ن��ي��ة، وخ��ا���ض��ة �لأحما�ض 
�لأ�ضا�ضية وحام�ض �لليزين �لهام في بناء �لأن�ضجة وتجددها. 
وتحتوي على فيتامين "بي 2" �لذي يوؤمن �لطاقة للعمليات 
�لحيوية في خليا �لدماغ و�لع�ضلت. تحتوي على �لمنغنيز 

�لم�ضاد للأك�ضدة، وتعد من �لأغذية �لمنا�ضبة للحمية.
كيفية تناولها:

يمكن طهي حبوب �لكينو�، كما في طهي �لرز. ويمكن �ضلقها 
بالماء وتناولها، �أو خلطها مع �لخ�ضار وطهيها.

طحالب �لكلوريل:  .8
هي طحالب خ�ضر�ء تعي�ض في �لمياه �لعذبة و�لمالحة. تتميز 
من  �لج�ضم  وتنظف  عالية  غ��ذ�ئ��ي��ة  قيمة  على  باحتو�ئها 

�ل�ضموم وترفع مناعة ومقاومة �لج�ضم.
وفي  �ل�ضيدليات  في  وت��ب��اع  غذ�ئية  حبوب  �ضكل  على  ت�ضنع 

�لمحال �لغذ�ئية �لخا�ضة.
�لطبيعية: �لخ�ضار   .9

يمكن  ول  �أ�ضا�ضية  غذ�ئية  مكونات  هي  �لطبيعية  �لخ�ضار 
�لمختلفة.  �لفيتامينات  ع��ل��ى  لح��ت��و�ئ��ه��ا  ع��ن��ه��ا،  �ل���ض��ت��غ��ن��اء 
و�لجهاز  �لقلب  ب��اأم��ر����ض  �لإ���ض��اب��ة  م��ن  �لتقليل  في  وت�ضهم 

�له�ضمي.
تناول  ويف�ضل  �لأ���ض��ب��وع،  في  م���ر�ت  ع��دة  بتناولها  وين�ضح 

�لخ�ضار �لطبيعية �لطازجة فقط.

نوكيا 5.3 الجديد 
ب�صعر 209 يورو فقط

 HMD مج�����م�����وع�����ة  ك���������ض����ف����ت 
هاتفها  ع��ن  �ل��ن��ق��اب   Global
�لذي  �لجديد،   5.3 نوكيا  �لذكي 
�لتكلفة  ذ�ت  �لهو�تف  لفئة  ينتمي 

�لمنخف�ضة.
�لفنلندية  �لم��ج��م��وع��ة  و�أو���ض��ح��ت 
ب�ضا�ضة  يظهر  �لجديد  �لهاتف  �أن 
ب���دق���ة  ب����و�����ض����ة   6.55 ق����ي����ا�����ض 
بدقة  �ضيلفي  كامير�  مع   ،+HD
رئي�ضية  وكامير�  ميجابيك�ضل،   8
�لرئي�ضي  �لم�����ض��ت�����ض��ع��ر  رب����اع����ي����ة، 
ميجابيك�ضل،   13 ب���دق���ة  ف��ي��ه��ا 
وك��ام��ير� �ل���ز�وي���ة �ل��و����ض��ع��ة بدقة 
وم�ضت�ضعرين  م��ي��ج��اب��ي��ك�����ض��ل،   5
ميجابيك�ضل   2 ب���دق���ة  �آخ����ري����ن 
ولقطات  �لعمق  معلومات  لح�ضاب 
ما�ضح  ي����ق����ع  ح�����ين  في  �لم�������اك�������رو، 
مجموعة  تح��ت  �لأ���ض��اب��ع  ب�ضمات 

�لكامير�ت.
�لمعالج  �ل��ه��ات��ف  ب���د�خ���ل  وي��ن��ب�����ض 
مع   Snapdragon 665
 )RAM( ذ�كرة و�ضول ع�ضو�ئي
4 جيجابايت وذ�كرة د�خلية  �ضعة 
و�ل���ت���ي  ج���ي���ج���اب���اي���ت،   64 ����ض���ع���ة 
بطاقة  با�ضتخد�م  تو�ضيعها  يمكن 
�ضعة  وت���ب���ل���غ   .microSD
�أمبير  م��ل��ل��ي   4000 �ل��ب��ط��اري��ة 
���ض��اع��ة، ي��ت��م ���ض��ح��ن��ه��ا ب���ق���درة 10 

و�ط.
�لت�ضغيل  ب��ن��ظ��ام  �ل��ه��ات��ف  وي��ع��م��ل 
�لح�������الي.   Android 10
�لجديد  �ل��ذك��ي  �ل��ه��ات��ف  وينطلق 
في �لأ����ض���و�ق في م��اي��و -�أي����ار �لمقبل 
و�لأ�ضود  و�لرملي  �ل�ضيان  ب��األ��و�ن 

مقابل 209 يورو فقط.

اإ�صابة نجمة عالمية 
بفيرو�ض كورونا

�ضور  كالي  �لعالمية  �لنجمة  �أعلنت 
كورونا،  ب��ف��يرو���ض  �إ���ض��اب��ت��ه��ا  ع���ن 
بالحجر  �ل���ت���زم���ت  �أن���ه���ا  م����وؤك����دة 
�لمنزلي لمدة ت�ضل �إلى 3 �أ�ضابيع لم 
�لبقالة،  لزيارة محلت  �إل  تخرج 
�إل �أن ذلك لم يكن كافيا لحمايتها 

من �إ�ضابة كورونا.
و�أو����ض���ح���ت ����ض���ور �أن���ه���ا في �لأي�����ام 
تتاألم  ك��ان��ت  �لإ���ض��اب��ة  م��ن  �لأولى 
كثير�ً وكان لديها �رتفاع في درجات 
�لح�������ر�رة وف���ق���دت ح��ا���ض��ة �ل����ذوق 
�لأم��ر غاية في  �أن  م��وؤك��دة  و�ل�ضم، 
�لخ���ط���ورة وي���ج���ب �ل��ت��ع��ام��ل معه 

بجديّة.
و�ضبق �أن �أعلن موقع غا�ضت غيرد 
عن وفاة �لممثل �لكوميدي �لياباني 
عن  م��اأ���ض��اوي  ب�ضكل  �ضيمور�  ك��ين 
معاناته  بعد  �ل�ضبعين  يناهز  عمر 

من م�ضاعفات فيرو�ض كورونا.

اأف�صل ت�صع مواد غذائية 
على الإطلاق.. تعرف اإليها
ال��وزن،  وتخفف  العظام،  وتقوي  ال�سرطان،  تح��ارب  غذائية  م��واد 

وتقوي المناعة، وتزود الج�سم بالطاقة والفيتامينات، وتحمي 
من الأمرا�ض والأورام. اإنها موجودة في الطبيعة، نتعرف 

عليها في هذا التقرير.
والتي  للج�سم  ال�سارة  الم���واد  م��ن  الكثير  هناك 

من  تزيد  و  الكول�سترول  معدلت  من  ترفع 
احتماليات الإ�سابة بالأمرا�ض.

اأم���ا الم����واد ال��غ��ذائ��ي��ة الم��ف��ي��دة فهي 
موقع  ومعدودة.  بل  قليلة،  للأ�سف 
ال�سحة" الألماني المتخ�س�ض  "مركز 

عالية  فائدة  ذات  م��واد  ت�سع  اأح�سى 
للج�سم، وهي:
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قراءات جديدة تو�صح م�صتوى انخفا�ض انبعاث غاز ثنائي النيتروجين في الهواء

برعاية محمد بن حم

عونك يا وطن التطوعي يدعم توجهات الدولة بمبادرات تفاعلية عن بعد

لمحاربة كورونا

اإنتاج اأقنعة الجراحة واأدوات الحماية الطبية

للم�ساعدة على مواجهة اأزمة فيرو�ض كورونا 

مجموعة في بي اإ�ض للرعاية الطبية تطلق خدمة ال�صت�صارات والرعاية النف�صية على الإنترنت 

•• دبي – الفجر

 �أطلق مركز محمد بن ر��ضد للف�ضاء �ضورة ر�ضومات 
متبادلة )GIF(  مع �لتر�جع �لملحوظ في م�ضتوى 
�لهو�ء  في  �ل��ن��ي��تروج��ين  �أك�ضيد  ثنائي  غ��از  �ن��ب��ع��اث 
بين   ما  �لفترة  في  �لخليجي  �لتعاون  مجل�ض  ل��دول 
وقد   .2020 مار�ض   27 –  2019 26نوفمبر 

محمد  م��رك��ز  في  بعد  ع��ن  �ل�ضت�ضعار  �إد�رة  ن�ضرت 
بن ر��ضد للف�ضاء نتائج �أولية با�ضتخد�م بيانات من 
�لقمر �ل�ضطناعي  Sentinel-5P �لتابع لوكالة 
�لف�ضاء �لأوروبية، و�لتي تُ�ضير  �إلى �نخفا�ض م�ضتوى 
تركيز غاز ثنائي �أك�ضيد �لنيتروجين في �أو�خر �ضهر 
فبر�ير كنتيجة لتباع �لتد�بير �لحتر�زية للوقاية 

من فيرو�ض كورونا �لم�ضتجد "كوفيد – 19"  

ثنائي  غ��از  ف��اإن  �لعالمية،  �ل�ضحة  منظمة  وبح�ضب 
�أك�ضيد �لنيتروجين هو ناجم عن �لمحركات، وعمليات 
تلك  �ل�ضناعية.  �لعمليات  ومخلفات  �لطاقة  توليد 
خلفية  على  �ل��ه��و�ء  في  �نبعاثها  تَرقل�ضَر  �ل��ت��ي  �لم���و�د 
تاأثير�ت تعليق حركة �ل�ضيار�ت، و�لطائر�ت ، كذلك 
حركة �لم�ضانع في معظم �لبلد�ن، كنوع من �لإجر�ء�ت 

�لحتر�زية لمجابهة هذ� �لوباء.

 وقد �أدّى ذلك �إلى �نح�ضار تركيز غاز ثنائي �أك�ضيد 
�لنيتروجين في �لهو�ء لي�ضبح �أكثر نقاءً.

للف�ضاء بر�ضد هذه  ر��ضد   ويقوم مركز محمد بن 
�ل�ضورة  ه��ذه  �لتغير�ت �لج��دي��دة من خ��لل عر�ض 
ل��ت��و���ض��ي��ح م����دى �ل���ت���اأث���ير �ل���ن���اتج ع���ن �لج�������ر�ء�ت 
�لح����تر�زي����ة �ل���ت���ي ي��ت��خ��ذه��ا �ل���ع���الم ل��ل��وق��اي��ة من 

فيرو�ض كورونا

•• العين - الفجر

�ل���ر����ض���ي���دة ودعماً  �ل���ق���ي���ادة  ت���وج���ه���ات  م���ن  �ن���ط���لق���اً 
للإجر�ء�ت �لحتر�زية �لتي تنهجها �لدولة في �ضرورة 
�لتباعد �لجتماعي و�للتز�م بالبقاء في �لمنازل في ظل 
�لتي  "كوفيد19-"  �لم�ضتجد  كورونا  فيرو�ض  جائحة 
�لدكتور  �ل�ضيخ  وبرعاية  �ل��ع��الم،  دول  جميع  ت�ضرب 
�ل��ع��ام��ري ق��ام فريق عونك  ب��ن ح��م  ب��ن م�ضلم  محمد 
�لتوعوية  �لم��ب��ادر�ت  م��ن  بالعديد  �لتطوعي  وط��ن  ي��ا 
باأهمية  منه  �إيماناً  بعد"  "عن  �لتعليمية  و�لفعاليات 

�ل�ضتمر�ر بالعمل وم�ضاعفة �لعمل في وقت �لأزمات
وت��ن��وع��ت ه���ذه �لم���ب���ادر�ت وع���دده���ا 12 ف��ع��ال��ي��ة �لتي 
�عتمدت في طرحها على و�ضائل �لت�ضال �لحديثة بين 
ع��ن طريق  وذل��ك  تعليمية  و�أخ���رى  توعوية  م��ب��ادر�ت 
و�لم�ضاركين  �لفريق  �أع�����ض��اء  ب��ين  و�لتفاعل  �لتو��ضل 

بعد" "عن 
�ضارك فريق عونك  �لعالمي:  �ل�ضعادة  �لحتفال في يوم 
�لعالمي  �ل�ضعادة  بيوم  �لحتفال  في  �لتطوعي  ي��اوط��ن 
20 مار�ض في كل عام وذلك من خلل  �لذي ي�ضادف 
مبادرة "عن بعد" تهدف �إلى �إدخال �لفرح و�ل�ضرور في 
�لقلوب عن طريق �لطلب من �لم�ضاركين توجيه ر�ضائل 
�إعادة  ليتم  قلوبهم  على  عزيزين  �أ�ضخا�ض  �إلى  �ضعادة 

ن�ضرها على ح�ضابات و�ضائل �لتو��ضل �لخا�ضة بالفريق 
.

يا  "عونك  ل��لأم: وجه  �لعالمي  باليوم  كذلك �لحتفال 
�ل��ذي �ضادف  ل��لأم  �لعالمي  �ليوم  �لتطوعي" في  وط��ن 
�لأمهات  جميع  �إلى  و�متتان  �ضكر  ر�ضائل  مار�ض   21
بالجهود  وع��رف��ان��اً  تقدير�ً  وذل��ك  �لفريق  في  �لعامين 
�لمتميزة و�لفعالة �لتي قدموها في �ضبيل �إنجاح فعاليات 

�لدولة م�ضتوى  وطن" على  يا  "عونك 
�لحتفال في يوم �لمياه �لعالمي: �ضارك �لفريق متابعيه 
�لعالمي  �لمياه  يوم  �لجتماعي في  �لتو��ضل  و�ضائل  على 
�ضاعة   24 لم��دة  تثقيفية  بم�ضابقة  مار�ض   23 �لمو�فق 
تر�ضيد  �أهمية  ح��ول  �ق��تر�ح��ات  �إر���ض��ال  منها  �ل��ه��دف 
��ضتهلك �لمياه ليقوم �لفريق فيما بعد بتقديم �ضهاد�ت 

�ضكر وتقدير لأ�ضحاب �أف�ضل 5 �قتر�حات
وع��م��لً ب��ت��وج��ي��ه��ات �ل�����ض��ي��خ �ل��دك��ت��ور مح��م��د ب��ن حم 
�لعامري في �ضرورة ��ضتغلل قنو�ت �لت�ضال �لحديثة 
�ل��ن�����ض��ائ��ح �لطبية  ن�����ض��ر  �ل��ف��ري��ق في  ل���دى  �لم���ت���و�ف���رة 
و�لوقائية من فيرو�ض كورونا �لم�ضتجد وللم�ضاهمة في 
زيادة �لوعي �لمجتمعي في �ضرورة �لبقاء في �لمنازل، قام 
�لفريق بمبادرتين في هذ� �ل�ضياق وذلك من خلل ن�ضر 
�لعديد من �لن�ضائح �لطبية و�لإج��ر�ء�ت �لحتر�زية 
�للزمة للحد من �نت�ضار �لفيرو�ض على جميع و�ضائل 

و�أي�����ض��اً عبر  ي��ا وطن"،  ب�"عونك  �لخ��ا���ض��ة  �ل��ت��و����ض��ل 
قدمها  �لتي  �لم�ضتحيل"  تعرف  ل  "�لإمار�ت  م��ب��ادرة 
�لدكتور عبد�لله �أحد �أع�ضاء �لفريق وكانت عبارة عن 
مجموعة من �لفيديوهات �لتوعوية عن طرق �لوقاية 

و�لحماية من فيرو�ض كورونا
ودعماً لمبادرة "�لتعلم عن بعد" �لتي طبقتها �لحكومة 
�لدولة  م����د�ر�����ض وم���ن�������ض���اآت  ع��ل��ى ج��م��ي��ع  �ل���ر����ض���ي���دة 
مع  �لتطوعي  وط��ن  يا  عونك  فريق  ط��رح  �لتعليمية، 
على  �لتعرف  منها  �ل��ه��دف  تفاعلية  م��ب��ادرة  جمهوره 
وما  بعد  عن  �لتعلم  فكرة  مع  �لطلب  تعاطي  كيفية 

هي �لدرو�ض �لم�ضتفادة من هذه �لتجربة
و�لتز�ماً من �لفريق في �ضرورة �لتوعية �لمجتمعية على 
�لتطوعي"  وط��ن  ي��ا  "عونك  ���ض��ارك  �لم��ن��ازل  في  �لبقاء 
من خلل ح�ضابه على �ن�ضتقر�م بمبادرة تحت عنو�ن 
على  �لأط��ف��ال  ح��ث  منها  �ل��ه��دف  بالبيت"  "خليك 
باأ�ضياء مفيدة وذلك عن طريق  �لوقت  �ل�ضتفادة من 
يق�ضون  كيف  تظهر  م�ضورة  لمقاطع  �لم�ضاركين  �إر�ضال 

وقتهم د�خل �لمنزل؟
وث���م���ن �ل�����ض��ي��خ �ل���دك���ت���ور مح��م��د ب���ن م�����ض��ل��م ب���ن حم 
"عونك  فريق  �أع�ضاء  من  �لمبذولة  �لجهود  �لعامري 
توجيهات  م���ن  ت��ت��م��ا���ض��ى  �ل��ت��ي  �لتطوعي"  وط����ن  ي���ا 
�لقيادة �لر�ضيدة و�ضدد على �ضرورة �لتز�م بالإجر�ء�ت 

�لمعلومات  جميع  و����ض��ت��ق��اء  ب��ه��ا  �لم��ع��م��ول  �لح���تر�زي���ة 
�لر�ضمية  �لم�������ض���ادر  م���ن  ك���ورون���ا  ب��ف��يرو���ض  �لم��ت��ع��ل��ق��ة 
و�لم��وث��وق��ة ون��وه على ���ض��رورة �لب��ت��ع��اد ع��ن �ل�ضائعات 
دعم  في  �لم��ت��اح��ة  �لم����و�رد  جميع  ��ضتغلل  على  و�ل��ع��م��ل 
�إلى �لخ��روج من هذه  جهود �لقيادة �لحكيمة �لر�مية 

�لفترة منت�ضرين بعزيمة عيال ز�يد و�لمقيمين .

�أق�ضام  ’�أوتوموبيلي لمبورغيني‘ على تحويل  تعمل   
بولينييزي  �أغ���ات���ا  ���ض��ان��ت��ا  في  �لم���وج���ود  م�ضنعها،  م��ن 
�ض ل�ضناعة �ضيار�تها �لريا�ضية �لفائقة، لكي  و�لمخ�ضّ
و�أدو�ت �لحجب و�لحماية  �أقنعة �لجر�حة  باإنتاج  تبد�أ 
�لطبية �لم�ضنوعة من �لزجاج �لبل�ضتيكي. و�ضوف يتم 
�أور�ضول-مالبيغي  �ضانت  م�ضت�ضفى  �إلى  �لأقنعة  وهب 
في بولونيا �لإيطالية بحيث يجري ��ضتعمالها في �لمهام 
با�ضم  �لم��ع��روف  ك��ورون��ا  وب��اء  �نت�ضار  لمحاربة  �ل�ضاعية 

.COVID-19
�لت�ضامنية  �لم��ب��ادرة  ه��ذه  �ضمن  بالعمل  يقوم  و�ضوف 
�لمق�ضور�ت  �ب��ت��ك��ار  مج���ال  في  مح���ترف���ون  م��وظّ��ف��ون 
هذه  وتخ�ضي�ض  ’لمبورغيني‘  ل�ضيار�ت  �لد�خلية 
دة للعملء، حيث �ضيتم  ل��لأذو�ق �لمحدَّ �ل�ضيار�ت وفقاً 
�لحماية  �أدو�ت  �أم���ا  �ل��ي��وم.  في  ق��ن��اع   1،000 �إن��ت��اج 
 200 م��ن  بمجموعات  �إن��ت��اج��ه��ا  ف�ضيجري  �لطبية، 
وح���دة في �ل��ي��وم ب��ا���ض��ت��خ��د�م ط��اب��ع��ات ث��لث��ي��ة �لأبعاد 
وق�ضم  �لكربون  �ألياف  �إنتاج  م�ضنع  في  وذل��ك   )3D(

�لأبحاث و�لتطوير.
�لعملية على مو�فقة ودعم منطقة  وقد ح�ضلت هذه 
�إيميليا-رومانا وهي تقام بالتعاون مع جامعة بولونيا. 
و�ضي�ضرف ق�ضم �لعلوم �لطبية و�لجر�حية في �لجامعة 
على �ختبار�ت �لتحقّق و�لم�ضادقة على �لأجهزة �لطبية 
�إلى  ت�ضليمها  قبل  ’لمبورغيني‘ وذلك  ت�ضنّعها  �لتي 

�لم�ضت�ضفى.
�لرئي�ض و�لمدير  حول هذ�، قال �ضتيفانو دومينيكالي، 
�لتنفيذي ل�ضركة ’�أوتوموبيلي لمبورغيني‘: "خلل 
هذه �لمرحلة �لطارئة، ن�ضعر بالحاجة للم�ضاعدة ب�ضكل 
عبارة  �أور�ضول-مالبيغي  �ضانت  م�ضت�ضفى  �إن  ق��وي. 
�ضنو�ت  منذ  تعاونية  �ضر�كة  بها  تربطنا  موؤ�ضّ�ضة  عن 
طويلة، وذلك عبر �ل�ضت�ضار�ت �لحتر�فية في �لترويج 
�لر�مية لحماية �ضحة موظّفينا، وكذلك في  للبر�مج 
م�ضاريع �لأبحاث. و�ضوف نتمكّن من تحقيق �لن�ضر في 
هذه �لمعركة معاً من خلل �لعمل ب�ضكل متحدٍ وتوفير 
�لدعم �للزم لأولئك �لأ�ضخا�ض �لعاملين في �ل�ضفوف 

�لأمامية بمو�جهة هذ� �لوباء كل يوم."
م على  �لم��ق��دَّ و�ل��دع��م  �لوطنية  �ل��وح��دة  وك��دل��ي��ل على 
هذ� �لم�ضتوى في مو�جهة �لحالة �لطارئة �لتي فر�ضها 

�لمبنى  ’لمبورغيني‘ ب��اإن��ارة  ت��ق��وم  ك��ورون��ا،  ف��يرو���ض 
بولينييزي  �أغاتا  �ضانتا  في  �لرئي�ضي  لمقرّها  �لتاريخي 

باألو�ن �لعلم �لإيطالي.
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�أدّى �رتفاع عدد �لأ�ضخا�ض �لذين ثبتت �إ�ضابتهم بفيرو�ض 
�لكثيرين. لذ�، وفي  �لتوتّر و�لقلق بين  �إث��ارة  �إلى  كورونا 
محاولة لم�ضاعدة �أولئك �لذين يكافحون �لكتئاب و�لذعر 
"في ب��ي �إ�ض  �لم�����ض��ك��لت، �رت��ب��ط��ت مجموعة  وغ��يره��ا م��ن 
بمجموعة   VPS Healthcare "للرعاية �ل�ضحية
�لتاأهيل  لإع��ادة  مركز  وهي   ،Cadabam "كاد�بام" 
�لنف�ضي و�لجتماعي في �لهند، وذلك بهدف تقديم دعم 
�لإم����ار�ت  في  للجميع  �لإن��ترن��ت  ع��بر  �لنف�ضية  �ل�ضحة 

�ل��ع��رب��ي��ة �لم��ت��ح��دة. م��ن خ���لل �إط����لق خ��دم��ة "حو�ر�ت 
 VPS Cadabams "إ�ض كاد�بام� �لذهن من في بي 

Mindtalk  عبر �لإنترنت.
�إن ف��ر���ض ت��د�ب��ير �أك���ثر ���ض��ر�م��ة م��ث��ل �ل��ب��ق��اء في �لمنزل، 
و�لح���ف���اظ ع��ل��ى م�����ض��اف��ة ج�����ض��دي��ة ب��ين �ل��ن��ا���ض، و�لحجر 
�إلى  بالكثيرين  دفع  ذلك،  وغير  �ل�ضفر،  وقيود  �ل�ضحي، 
�ل��وق��وع تحت وط��اأة �لكتئاب. ع��لوة على ح��الت �لذعر 
�أعر��ض  �أي  ل��دي��ه��م  ت��ظ��ه��ر  ح��ين  �ل��ب��ع�����ض  ت�ضيب  �ل��ت��ي 
�لإ�ضابة  من  خوفاً  �ل�ضعال،  �أو  �لخفيفة  �لأنفلونز�  مثل 
بالفيرو�ض. وقد �أفادت منظّمة �ل�ضحّة �لعالمية بدورها �أن 

�لوباء قد يكون مرهقاً للنا�ض عموماً ويجب �ضمان دعم 
�ل�ضحة �لعقلية. وورد في بيان �ضادر عن �لمركز �لأميركي 
لل�ضيطرة على �لأمر��ض و�لوقاية منها: "يمكن �أن ي�ضيطر 
و�لأطفال  �لبالغين  على  م��ا  مر�ض  م��ن  و�لقلق  �لخ��وف 
مع  �لتاأقلم  ف��اإن  وهنا  لديهم.  قوية  م�ضاعر  ي�ضبّب  و�أن 
تهتمّ  �ل��ذي��ن  و�لأ���ض��خ��ا���ض  �أن��ت  �أق���وى،  �ضيجعلك  �لتوتر 
دعم  خدمة  تلبّي  �ضوف   ." باأ�ضره  ومجتمعك  لأم��ره��م، 
"مجموعة  �أطلقتها  �لتي  �لعقلية عبر �لإنترنت  �ل�ضحة 
 VPS Healthcare "ل�ضحية� للرعاية  �إ�ض  بي  في 
�حتياجات هوؤلء �لأ�ضخا�ض وت�ضاعدهم على �لتعامل مع 

�لقلق ونوبات �لهلع و�لذعر و�لكتئاب خلل هذه �لمحنة 
بم�ضاعدة �أخ�ضائيي �لنف�ض. و�ضي�ضتفيد نظام �لدعم عبر 
�لإنترنت على مد�ر �ليوم وطيلة �أيام �لأ�ضبوع من خدمات 
فريق متخ�ض�ض من �أخ�ضائيي �لنف�ض �لذين �ضي�ضاعدون 
ك���لّ �ضخ�ض م��ن خ���لل م��ك��الم��ات �ل��ف��ي��دي��و. ح��ي��ث يمكن 
لأخ�ضائيي �لنف�ض ذوي �لخبرة �لو��ضعة �أن يتعاملو� مع 
�لنف�ض للأطفال  �لإدم��ان، وعلم  تتعلّق بعلج  �أي حالت 
كما  و�لبالغين.  للم�ضنّين  �لنف�ضي  و�ل��ط��بّ  و�لم��ر�ه��ق��ين، 
�لتو��ضل على  يمكن �ل�ضتفادة من �لخدمات عن طريق 

�لرقم �لمجاني 8005546 لتحديد موعد.

واجب: ترويج الإ�صاعات مر�ض 
فتّاك وخيانة بحق الوطن
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�لأزمات،  �أوق��ات  في  �لإ�ضاعات  ترويج  �إن  �لتطوعية:  و�ج��ب  جمعية  قالت 
مر�ض فتّاك قاتل، وخيانة في حق �لمجتمع و�لوطن، يتوجّب على نا�ضرها 

ومروّجها معاقبته وفق �لقانون �لإمار�تي.
و�جب  جمعية  �إد�رة  مجل�ض  ع�ضو  �ضليمان،  �إ�ضحاق  من�ضور  �ضعادة  و�أك��د 
�لتطوعية، خلل م�ضاركته في �لمجل�ض �لفتر��ضي �لأول ل�ضرطة �أبوظبي 

"�لت�ضدّي  م���و����ض���وع  ن��اق�����ض  �ل�����ذي 
�لم����دني،  �لم��ج��ت��م��ع  �أن  للإ�ضاعات"، 
م��وؤ���ض�����ض��ات و�أف�������ر�د، ي��ع��دّ �أح����د �أهم 
�لخطوط �لأولى للت�ضدّي للخُر�فات 
�لمرتبطة  ت���ل���ك  خ���ا����ض���ةً  �لم���ف���برك���ة، 
بالأمر��ض و�لأوبئة، لما لها من خطر 

�ضديد على �لمجتمع.
تظهر  ما  ع��ادةً  �لإ�ضاعات  �أن  و�أو�ضح 
لتف�ضير �لظروف �لطارئة و�لجديدة 
�لنت�ضار  �إلى  وتم��ي��ل  �لمجتمع،  على 
وطبيعة  �لأزم�������ات  �أوق������ات  في  �أك�����ثر 
�لأح��������د�ث غ���ير �لم�����ض��ت��ق��رة، ظ���ن���اً في 

كاذبة  �أخبار�ً  تكون  ما  وغالباً  �ضحتها، 
وت�ضليلية وغام�ضة تت�ضبّب في �إلحاق �ل�ضرر بالم�ضلحة �لعامة.

وعدّد خطو�ت يتوجّب على �لمجتمع �لمدني، بما فيه جمعيات �لنفع �لعام، 
�تباعها لمو�جهة �لإ�ضاعات منها: بناء قاعدة من �لكو�در �لمجتمعية �لوطنية 
�لآفة،  لهذه  �لت�ضدّي  في  للم�ضاهمة  وتوظيفها  �لتقني  �لتطور  لمو�كبة 
وبناء حالة  �لمعلومات،  للتحقق من م�ضد�قية  �إلكترونية  من�ضة  و�إط��لق 
من �لتكامل بين �لمن�ضات �لإعلمية لجمعيات �لنفع �لعام على نحو تتوزّع 

فيه �لمهام و�لأدو�ر بما يحقق ��ضتر�تيجية مكافحة �لإ�ضاعات.
�ل�ضتباقي  و�لتعامل  �لجمهور  مع  �لعلقة  توثيق  يتوجّب  كما  و�أ���ض��اف: 
�أد�ة  في مو�جهة �لأزم��ات بالتن�ضيق مع مكاتب �لت�ضال �لحكومية لكونها 
�لمعلومات  ن�ضر  جانب  �إلى  �لمجتمع،  م��ع  �لمبا�ضر  �لتو��ضل  لتعزيز  فعّالة 
لكل من  �ضريعة، كي ل تكون مرتعاً  �ل�ضحيحة ب�ضورة منتظمة وبوتيرة 
تر�ضيخ  وكذلك  �ل�ضتقر�ر،  عدم  من  حالة  و�فتعال  �لموقف  ��ضتغلل  �أر�د 
�أركان "�لبيت �لمتوحد" في مو�جهة �لإ�ضاعات �لهدّ�مة، من خلل �لتم�ضك 

بالقيم و�لتقاليد �لر��ضخة �لتي تعزز �لولء و�لنتماء للوطن. 
�لمجال�ض  ه��ذه  مثل  تنظيم  في  �أبوظبي  ل�ضرطة  �لمجتمعية  �لجهود  وثمن 
�لفتر��ضية �لتي تدعم �إجر�ء�ت �لدولة لمنع �أي �نت�ضار محتمل لفيرو�ض 
كورونا، وحماية �لوطن من �ضتى �أنو�ع �لمخاطر، مقدّر�ً دور و�ضائل �لإعلم 
و�ضر�كتها �لحقيقية مع �لموؤ�ض�ضات �لحكومية في �إي�ضال �لحقيقة و�إبر�زها 

للمجتمع في �لت�ضدّي للإ�ضاعات.

ن�صائح لتجنب اآلم العظام 
خلال العمل عن بعد
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نتيجة  بُعد،  �لعمل عن  �أو  �لمنزل،  لمو��ضلة عملهم من  �لكثيرين  مع طلب 
من   ،COVID-19 "كورونا "فيرو�ض  جائحة  فر�ضته  �ل��ذي  �لو�ضع 
�لمهم �لتعرف على �أف�ضل �لإجر�ء�ت �لتي ينبغي لهوؤلء �تخاذها في �لمنزل، 

لتجنّب �آلم �لعنق و�لظهر
يقول  �لدكتور �أحمد لبيب �أخ�ضائي عظام و�إ�ضابات ريا�ضية من م�ضت�ضفى 
�لزهر�ء في دبي: "يفقتد �لكثير من �لنا�ض �إلى �لمقاعد �لمكتبية �لمنا�ضبة، كما 
يعملون لفتر�تٍ طويلة وهم ممدّدون في �ل�ضرير، �أو جال�ضون �إلى �لطاولة 
ولل�ضحة  للج�ضم  م�ضاعدة  غ��ير  ع��و�م��ل  كلها  وه���ذه  للقهوة،  �لمخ�ض�ضة 
�لعامة. لذلك ينبغي �أن يمتلك كلٌّ منا 
�لو�ضعيات  ح��ول  �لمعرفة  م��ن  �لم��زي��د 
في  �ل��ع��م��ل  �أث���ن���اء  للجلو�ض  �لأن�����ض��ب 
�ل��ب��ي��ت، ح��ت��ى ي��ت��م��ك��ن م���ن تخفيف 
�ل�ضغط و�لتوتر �للذين قد ي�ضبّبهما 

�لعمل في مثل هذه �لظروف".
و�ن��ط��لق��اً م��ن ه���ذ� �ل���و�ق���ع، ي�ضدّد 
�لن�ضائح  على  لبيب  �أحمد  �لدكتور 
و�لتي  �تباعها،  ي�ضهل  �لتي  �لتالية 
�لعمل  جعل  في  �لم�ضاعدة  �ضاأنها  من 
�أك���ثر ر�ح����ةً، مع  �لم��ن��زل  �لمكتبي م��ن 
�لعمل  �أث����ن����اء  �ل��ظ��ه��ر  �آلم  تج���نّ���ب 
م�ضتقبلً غيّر و�ضعيتك على �لدو�م: 
كل  و�لأف�ضل  �ليوم،  و�ضعيتك خلل  تغيير  على  تعمل  �أن  ج��د�ً  �لمهم  من 
يمكن  �ليوم  طيلة  نف�ضها  و�لو�ضعية  ذ�ت��ه  �لمكان  في  �لجلو�ض  لأنّ  �ضاعة، 
�أن تبد�أ  �إ�ضابتك باآلم �لظهر و�لعنق و�لكتف. يمكنك مثلً  �إلى  �أن يوؤدّي 
بو�ضعية  �لعمل  �إلى  ث��م  م��ن  لتنتقل  �لمطبخ،  ط��اول��ة  على  بالعمل  يومك 
�لوقوف.لفّ من�ضفة و�ضعها خلف ظهرك لدعم �أ�ضفل �لظهر: لفّ من�ضفة 
يزيد  �لإج��ر�ء  هذ�  �أنّ  ثبت  �إذ  ظهرك،  و�أ�ضفل  �لكر�ضي  ظهر  بين  عها  و�ضَر
�أو  مرتفع،  �ضطحٍ  على  قدميك  �أب���قِ  للعمل.  �لجلو�ض  �أث��ن��اء  ر�ح��ت��ك  م��ن 
�لو�ضعية  بالر�حة.  و�ل�ضعور  �لدموية  �ل��دورة  عمل  لت�ضهيل  �ضاقيك  مدّد 
90 درجة عند جلو�ضك  ز�وية  و�لفخذين  �لوركين  بت�ضكيل  تكون  �لمثالية 
�إذ� كنت تم�ضي �لكثير  على �لكر�ضي، مع تحريك قدميك من وقتٍ لآخر 
�لعلويّ من  �لج��زء  يكون  �أن  فيجب  �لمحمول،  �لكمبيوتر  �أم��ام  �لوقت  من 
�ضا�ضته �أدنى بقليلٍ من م�ضتوى �لعينين، بحيث ل تعاني من �ل�ضغط على 
عنقك �أثناء �لقر�ءة. �ضع �لكمبيوتر فوق �أ�ضياء مثل مجموعةٍ من �لكتب 
على  �لطباعة  وعند  عينيك.  بم�ضتوى  �ضا�ضته  لت�ضبح  �لكرتون،  علب  �أو 
نف�ضك  �منح  ذر�عيك  بطيّ  ي�ضمح  م�ضتوىً  �إلى  خف�ضه  يمكنك  مفاتيحه، 
فتر�تٍ للر�حة من 3 �إلى 5 دقائق. �نه�ض و�م�ضِ في �لبيت �أو مار�ض بع�ض 
�لقيام بتمرين  �لمهم جد�ً  �إلى مكتبك. فمن  و�أنت جال�ضٌ  تمارين �لإطالة 
منتظم، حتى ولو كان ن�ضاطاً خفيفاً، للحفاظ على �ضحة �لج�ضم وتجنّب 

�آلم �لظهر و�لعنق.

�ش�ؤون محلية

بلدية مدينة العين توا�صل 
اأعمال التعقيم

برنامج  م��ع  �لمتز�منة  �لتعقيم   �ع��م��ال  �لعين  مدينة  بلدية  تو��ضل 
�لتعقيم �لوطني ، و�لتي ت�ضمنت يوم �أول �أم�ض تعقيم مناطق �ضكنية 
�لو�دي  لمم�ضى ع�ضارج و مم�ضى حديقة  بالإ�ضافة  �لمدنية  متفرقة في 
مر�كز  لجميع  ب��ال���ض��اف��ة   ، �لح����دودي  هيلي  وم��ن��ذ  �لم�ضيف  ومنفذ 
�ل�ضرطة و �لدفاع �لمدني ، وعدد من �لمر�كز �لتجارية في �لمدينة  ، كما 
وعمل فريق �لتعقيم على �إعادة  تعقيم �ضناعية هيلي للمرة �لثانية  
�أعمال �لتعقيم  خلل �لأي��ام �لقادمة  لت�ضمل مناطق  ، فيما ت�ضتمر 

و�ضط �لمدينة 
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بانغور  ج��ام��ع��ة  م��ن  ح��دي��ث��ة  درا����س���ة  ك�سفت 
التفكير  يوفر  اأن  الم��رج��ح  م��ن  اأن��ه  البريطانية 
والتحدث ب�سوت عال عددا من الفوائد من حيث 
على  وال�سيطرة  المتعددة  المهام  وتحقيق  التركيز 

العواطف.
نف�سك قد  اإلى  التحدث  اأن  الدرا�سة  اأثبتت   كما 

يكون علمة على الذكاء.

التفكير ب�سوت عال
في ت��ق��ري��ره��ا �ل���ذي ن�����ض��ره موقع 
�لأميركي،  م��اي��ن��د(  )ل��ورن��ي��ن��غ 
مايلز،  ل��وت��ي  �ل��ك��ات��ب��ة،  ق��ال��ت 
وجدت  منف�ضلة  در�����ض���ة  �إن 
�ل��ذي��ن طلب  �لم�����ض��ارك��ين  �أن 
منهم قول كلمات ع�ضو�ئية 
متكرر  وب�ضكل  عال  ب�ضوت 
تنفيذ  مح��اول��ت��ه��م  �أث���ن���اء 
مج��م��وع��ة م��ت��ن��وع��ة من 
�لمهام، لم يتمكنو� من 
تح��دي��د م���ا يجب 
�لقيام  عليهم 
ب��������ه لإنج����������از 
ه������ذه �لم����ه����ام. 
�ل����و�ق����ع،  وفي 
نتائج  ت��ع��م��ل 
�لدر��ضة  ه��ذه 
ع����ل����ى �إظ����ه����ار 
�ل�������ت�������اأث�������ير�ت 
�ل�����������ض�����ل�����ب�����ي�����ة 
ل�������ل�������ت�������ح�������دث 
ب���������ض����وت ع������ال، 
فو�ئد  م��ا  ولكن 
�لتفكير ب�ضوت 

عال؟
بح�ضب �لكاتبة 
للتفكير  ف�����اإن 
ب�����������ض�����وت ع�����ال 
خم�ض فو�ئد هي:

الدافع الذاتي
ذك�����رت �ل��ك��ات��ب��ة �أن���ه 
�لم��م��ك��ن في بع�ض  م��ن 
نجد  �أل  �لأح������ي������ان 
د�ف��ع��ا ل��ل��ت��ع��ام��ل مع 
م����ه����م����ة ����ض���ع���ب���ة. 
وم���ع ذل���ك، يمكن 
ي�������ض���اع���دن���ا  �أن 
مع  �ل������ت������ح������دث 
�أنف�ضنا في تحقيق 
تظهر  ح���ي���ث  ذل��������ك، 
در�������ض�����ة ح������ول �لح���دي���ث 

�لإيجابي عن �لنف�ض �أن �أفكارنا يمكن �أن تكون 
ودو�فعنا  عو�طفنا  على  هائلة  �نعكا�ضات  لها 
�أك��بر من  تاأثير�  �أن نحقق  و�إنج��از�ت��ن��ا، ويمكن 

خلل �لتفكير ب�ضوت عال.
في �ل����و�ق����ع، ع��ن��د �لإع��������د�د ل��ل��م��ق��اب��لت، من 
نتيجة  في  �إي��ج��اب��ي  ب�ضكل  تفكر  �أل  �لم�ضتح�ضن 
�أن ت��خ��بر نف�ضك  ب��ل ح����اول  �لم��ق��اب��ل��ة ف��ح�����ض��ب، 
كنت  و�إذ�  ي���ر�م.  م��ا  على  �ضت�ضير  باأنها  بالفعل 
باأن  نف�ضك  �إخ��ب��ار  �ضينعك�ض  بال�ضعف،  ت�ضعر 
�لأمور �ضتكون على ما ير�م و�متد�ح نف�ضك على 
�ضيء قمت به �ليوم على حالتك �لمز�جية. ومع 
�ل�ضماح  ع��دم  من  متاأكد�  تكون  �أن  يجب  ذل��ك، 

للحديث �ل�ضلبي عن نف�ضك، باإف�ضاد حياتك.

تح�سين المعالجة الح�سية
�إنه من �ل�ضهل علينا �أن نعالج �لإ�ضار�ت �ل�ضوتية 
مقارنة بالإر�ضاد�ت �لتي نقروؤها �أو نفكر فيها 
وتدعم  �لد�خلي.  �لحديث  خلل  من  ب�ضمت 
هذه �لفكرة در��ضة �أجرتها جامعة وي�ضكون�ضن، 
�أو  مكتوبة  تعليمات  للم�ضاركين  قدمت  حيث 
عال  ب�����ض��وت  �لتعليمات  ق����ر�ءة  منهم  طلبت 
�أول��ئ��ك �لذين  عند �لبحث ع��ن ���ض��ورة. وك��ان 
�أكثر قدرة على  �لتعليمات ب�ضوت عال  ق��روؤو� 
�لعثور عليها. وفي �لو�قع، �أدى قول �لكلمة �إلى 
تح�ضين قدرة �لم�ضاركين على ت�ضور ما يبحثون 
عنه، مما ي�ضير �إلى زيادة في قدرة �لدماغ على 

�لمعالجة.
تن�ضيط  ي�����ض��اع��دك في  ع���ال  ب�����ض��وت  �ل��ت��ف��ك��ير 

�ل�ضيخوخة  م���ن  ع��ق��ل��ك  وح��م��اي��ة  �ل����ذ�ك����رة 
)بيك�ضاباي(

مهارات حل الم�ساكل
ي���������ض����ت����خ����دم م����برمج����و 
طريقة  ع����ادة  �لح��ا���ض��وب 
“تنقيح  ب���ا����ض���م  ت���ع���رف 
�لمطاطية”  �ل�����ب�����ط�����ة 

للتغلب على �لم�ضاكل �لأكثر 
�ضعوبة.

�إلى  �لم�������ض���ط���ل���ح  ه������ذ�  وي�������ض���ير 
�أب�ضط  في  �لم�����ض��ك��ل��ة  ع���ن  �ل��ت��ح��دث 

�أ���ض��ك��ال��ه��ا خ��ط��وة ب��خ��ط��وة م���ع �أق���رب 
ع��ل��ى مكتبك، م��ث��ل بطة  ���ض��يء م��وج��ود 

م��ط��اط��ي��ة. وم����ن خ����لل ����ض���رح مبرمجي 

وذكر  �ل��ك��ود،  يحققه  �أن  ي��ري��دون  لم��ا  �لحا�ضوب 
�أثناء  بذلك  قيامه  بكيفية  �لمتعلقة  �لتفا�ضيل 
�ل��ت��ح��دث ب�����ض��وت ع����ال، ���ض��رع��ان م��ا �ضيجدون 

�لإجابة عن �أ�ضئلتهم.
�لفكرة  ه���ذه  وت��دع��م 

در�������ض�����ة �أج����ر�ه����ا 
�ل���������دك���������ت���������ور، 

فر  ي�ضتو كر
�أت����������ك����������ين 
لج����ام����ع����ة 
م  تنغها نو
ت����ري����ن����ت 
�ل����������ت����������ي 
وج���������دت 

ن  �أ

بمهام  �لقيام  عند  يتحدثون  �لذين  �لم�ضاركين 
معقدة كانو� �أف�ضل بكثير في حل �لم�ضاكل.

�لدر��ضة  هذه  في  �لم�ضاركون  �رتكب  �لو�قع،  وفي 
�أخطاء �أقل بن�ضبة %78، مقارنة بالم�ضاركين 
�ل��ذي��ن ط��ل��ب��و� �إك���م���ال �لم��ه��ام م��ن خلل 
ح���ل �لأم�����ور في ���ض��م��ت. وم���ن �ضاأن 
يلفت  �أن  ع���ال  ب�����ض��وت  �ل��ت��ف��ك��ير 
على  قدرتك  ويح�ضّن  �نتباهك 
عملية  ي�ضهل  مم��ا  �ل��ترك��ي��ز 

حل �لم�ضاكل.

اإدارة  تح�����س��ين 
الوقت

�ضارت  �أ

�لتفكير ب�ضوت  يلعبه  �لذي  �ل��دور  �إلى  �لكاتبة 
و�لدقة.  بالتوقيت  �لأم���ر  يتعلق  عندما  ع��ال 
فعلى �ضبيل �لمثال، ركزت �إحدى �لدر��ضات على 
باعتباره  عال  ب�ضوت  �لتفكير  ��ضتخد�م  تاأثير 
�ل�ضلة،  ك��رة  في  �لأد�ء  لتح�ضين  تحفيزية  �أد�ة 
تعليماتهم  تلقو�  �لذين  �للعبين  �أن  ووج��دت 
ق����ادري����ن ع���ل���ى تم���ري���ر �لكرة  ك����ان����و�  ���ض��ف��وي��ا 

وت�ضديدها ب�ضكل �أدق.
�لتحديد  وجه  على  �لدر��ضة  لحظت  وعموما، 
ي��ح�����ض��ن من  �ل��ت��ع��ل��ي��م��ي  �ل����ذ�ت����ي  �أن �لح���دي���ث 
مهار�ت �لدقة، في حين ي�ضاعد �لحديث �لذ�تي 
�ل�ضرعة.  ع��ل��ى  �ل��ق��ائ��م��ة  �لم��ه��ام  �ل��ت��ح��ف��ي��زي في 
في  �ضائع  ب�ضكل  �لنف�ض  وي�ضتخدم �لحديث عن 

علم �لنف�ض �لريا�ضي.

تعزيز الذاكرة
ب�ضوت  �لتفكير  �لعمر  في  �لمتقدمون  ي�ضتخدم 
ب�ضكل  للمعلومات  حفظهم  م��ن  ل��ل��ت��اأك��د  ع���ال 

�ضحيح. 
وت��ن��ج��ح ه���ذه �ل��ط��ري��ق��ة ع��ن��دم��ا ي��ت��ع��ل��ق �لأم���ر 
بالحتفاظ بالمعلومات �لتي نقروؤها، وذلك لأن 
�لدماغ  م�ضاركة  خ��لل  م��ن  تتح�ضن  �ل��ذ�ك��رة 

بن�ضاط مع ما نقوم به.
ي��ك��ون للتفكير  �أن  �ل��ن��ح��و، يم��ك��ن  ه���ذ�  وع��ل��ى 
ب�����ض��وت ع���ال ف��و�ئ��د محتملة م��ع ت��ق��دم��ن��ا في 
�ل�����ض��ن، ك��م��ا يم��ك��ن �أن ي�����ض��اع��دك �ل��ت��اأك��د من 
بن�ضاط  عقلك  م�ضاركة 
�أك���بر في م��ه��ام �أخ���رى، 
�لآث����ار  ب��ع�����ض  لتجنب 
لل�ضيخوخة  �ل�������ض���ارة 

على �لعقل.
�أن  �لكاتبة  و�أو���ض��ح��ت 
عال  ب�������ض���وت  �ل��ت��ف��ك��ير 
له �ضرر�  باأن  �أثبت  لطالما 

كبير�،
�إظ��ه��ار مزيد من   لكن مع 
�لمتعددة  للفو�ئد  �لأبحاث 
ل��ل��ت��ح��دث ع����ن �أف���ك���ارن���ا 

ب�ضوت عال، 
�لجيد  م�����ن  ����ض���ي���ك���ون 
مح���اول���ة �ل��ت��ع��ود على 
ه���������ذه �لم�����م�����ار������ض�����ة في 

حياتك �ليومية.

 التفكير ب�صوت عال.. علامة ذكاء وحماية للعقل من ال�صيخوخة

 -  1
�ل���������ض����ع����ور 
ة  د ل�ضعا با
ي�����������ض�����اع�����د 
تعزيز  ع���ل���ى 
ج����������ودة �ل����ن����وم 
و�ل�����ترك�����ي�����ز وزي���������ادة 
م������ع������دل �لإن�����ت�����اج�����ي�����ة 
�لعملي.  �لأد�ء  وتح�ضين 
�أن  �ل��در����ض��ات  �أثبتت  كما 
�لأ�ضخا�ض �لذين يعانون 
منخف�ضة  م�ضتويات  من 
يو�جهون  �ل�����ض��ع��ادة  م��ن 
بن�ضبة  �ل��ن��وم  في  م�ضاكل 

.47%
�إلى  ت���وؤدي  �ل�ضعادة   -  2
�لنا�ض،  حياة  في  تغيير�ت 
ممار�ضة  ع��ل��ى  وتح��ف��زه��م 
من  ك���ث���ير  في  �ل����ري����ا�����ض����ة 
�لنظام  ومر�قبة  �لأح��ي��ان، 
�ل���غ���ذ�ئ���ي وتح�������ض���ين ج����ودة 

�لنوم.
�إذ  �لم����ن����اع����ة،  تح�����ض��ين   -  3

على  �لحفاظ  في  ت�ضاعد  �ل�ضعادة  �أن  �لدر��ضات  �أظهرت 
���ض��ح��ة �لج���ه���از �لم��ن��اع��ي، مم���ا ي�����وؤدي �إلى ت��ق��ل��ي��ل خطر 

�لإ�ضابة بنزلت �لبرد و�للتهابات.
�إلى  �لم��ف��رط  �لإج���ه���اد  ي����وؤدي  �ل��ت��وت��ر:  تخفيف   -  4
زي����ادة م�����ض��ت��وي��ات ه��رم��ون �ل��ك��ورت��ي��زول، �ل����ذي ي�ضبب 
�ل��ع��دي��د م��ن �لآث����ار �ل�����ض��ارة، بم��ا في ذل���ك ��ضطر�بات 
�أن  �لنوم وزيادة �لوزن. و�أظهرت �لعديد من �لدر��ضات 
م�ضتويات �لكورتيزول تكون �أقل لدى �لأ�ضخا�ض �لأكثر 

�ضعادة.
�لقلب  تحمي  �أن  يمكن  فال�ضعادة  �لقلب:  حماية   -  5
�لرئي�ضي  �لعامل  وه��و  �ل��دم،  �ضغط  خف�ض  طريق  عن 
يمكن  كما  �ل��دم��وي��ة.  و�لأوع��ي��ة  �لقلب  مر�ض  لتطوير 
�أن تحمي �ل�ضعادة ب�ضكل غير مبا�ضر من خطر �لإ�ضابة 
باأمر��ض �لقلب و�لأوعية �لدموية، �لتي تعد حاليا �أكثر 

�أ�ضباب �لوفاة �ضيوعا في �لعالم.
در��ضة  باأن  �لكاتب  �أفاد  �إذ  �لعمر:  متو�ضط  زيادة   -  6
 ،2015 ع��ام  ن�ضرت في  �ضنة   30 د�م��ت  �لأج���ل  طويلة 
�آثار �ل�ضعادة على متو�ضط �لعمر �لمتوقع عند  بحثت في 

�ضخ�ض.  �ألف   32
ون��ت��ي��ج��ة ل��ذل��ك، ت��ب��ين �أن خ��ط��ر �ل���وف���اة �رت��ف��ع بن�ضبة 

�ل�ضعد�ء. غير  �لأ�ضخا�ض  عند   14%
�لدر��ضات  �لعديد من  �أظهرت  �إذ  �لألم،  - �لحد من   7
�لألم  م���ن  ي��ق��ل��ل  �أن  يم��ك��ن  ب���الح���ي���اة  �ل���ض��ت��م��ت��اع  �أن 

و�لتيب�ض �لمرتبط بهذه �لحالة، ف�ضل عن ذلك، ت�ضمح 
للأ�ضخا�ض  بالن�ضبة  �لبدني  �لن�ضاط  ب��زي��ادة  �ل�ضعادة 

�لذين يعانون من �لتهاب �لمفا�ضل.

طرق لتكون اأكثر �سعادة
�لنف�ضية،  �ل�ضحة  على  فقط  ت��وؤث��ر  ل  �ل�ضعادة  �أن  بم��ا 

�لتي ت�ضاعد على  يت�ضاءل �لكثيرون عن �لطرق 
�ل�ضعور بال�ضعادة و�لتي ت�ضمل �لآتي:

�لأمور  على  و�لتركيز  -�لمتنان 
�لتي يمتن لها �لمرء.

-�لح�����������ف�����������اظ ع���ل���ى 
�ضيما  ل  �لن�ضاط، 

تم������اري������ن  �أن 
�ل����ق����ل����ب ت���زي���د 

ب�ضكل فوري من 
م�ضتوى �ل�ضعادة.
بع�ض  –ق�ضاء 
�ل�������������وق�������������ت في 

�لطلق  �لهو�ء 
طريق  ع�����ن 

�ل��������ق��������ي��������ام 
بجملة من 
�لأع���م���ال 

�لكتفاء  �أو  �لح���دي���ق���ة  د�خ������ل 
ق�ضاء  �أن  علما  ف��ق��ط،  بالم�ضي 
منطقة  في  فقط  دقيقة   30
بتح�ضن  �لم��رء  ي�ضعر  خ�ضر�ء 

كبير.

يوؤثر �سعور المرء بال�سعادة على �سحته الج�سدية والنف�سية، ل �سيما اأن الأ�سخا�ض ال�سعداء عادة 
وفي  الكاملة.  والحبوب  والفواكه  الخ�سروات  وتناول  �سحي  غذائي  نظام  باتباع  يلتزمون  ما 
تقريره الذي ن�سره موقع )اأف بي ري( الرو�سي ا�ستعر�ض الكاتب فلدي�سلف �سوبريت�سكي 

فوائد ال�سعادة:

توؤثر على �سحتك النف�سية والج�سدية

 �صبعة فوائد �صحية لل�صعادة
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اإع����������لن
برغر   �وفر  �ل�ض�����ادة/هانق  بان  �لقت�ضادية  �لتنمية  د�ئ���رة  تعلن 

قد تقدمو� �لينا بطلب  CN رخ�ضة رقم:2694496 
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع

��ضافة مطر حمد عبيد ح�ضيرم �لكتبي %100
تعديل �ل�ضركاء تنازل وبيع

حذف من�ضور علي �ضيف علي �لنيادي
 فعلى كل من له حق �و �عتر��ض على هذ� �لعلن مر�جعة د�ئرة 
هذ�  ن�ضر  تاريخ  من  يوماً  ع�ضر  �أربعة  خلل  �لقت�ضادية  �لتنمية 
�لعلن و�ل فان �لد�ئرة غير م�ضوؤولة عن �ي حق �و دعوى بعد 

�نق�ضاء هذه �لمدة حيث �ضت�ضتكمل �لجر�ء�ت �لمطلوبة 
قطاع ال�صوؤون التجارية )اأبوظبي(
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فوائد النعناع لعلج حب ال�سباب
�ل�ضال�ضليك  حم�ض  على  �لنعناع  �أور�ق  تحتوي   -

وهو عامل م�ضاد لللتهابات.
 ي�ضتخدم لإز�لة �ل�ضو�ئب �لعالقة بالم�ضام وبالتالي 

يمنع �ن�ضد�دها.
�لتاأك�ضدي  �لإجهاد  �لحد من  �لنعناع في  ي�ضاهم   -
ل��ل��ب�����ض��رة وب���ال���ت���الي ي��ع��ال��ج ح���ب �ل�����ض��ب��اب و�لبقع 
�لنعناع على  ذلك، يحتوب  �إلى  بالإ�ضافة  �لد�كنة. 

مركّبات �لفلفونويد و�لفينوليك وهي خ�ضائ�ض 
م�����ض��ادة ل��لأك�����ض��دة، تم��ن��ع ن�����ض��اط �لج����ذور �لحرة 
�ل�ضيخوخة  علمات  ظهور  ت�ضبب  و�لتي  �ل�ضارة 
�لمبكرة كما تحارب �لبكيتريا �لم�ضببة لحب �ل�ضباب.
�لتي  �لطبيعية  �لأع�����ض��اب  م��ن  �ل��ن��ع��ن��اع  ي��ع��ت��بر   -
ن�ضارتها  على  و�لحفاظ  �لب�ضرة  تفتيح  في  ت�ضاعد 
�لبكتيريا  نمو  من  -�لنعناع  يحدّ  كما  ونعومتها. 
�ل�ضباب  حب  �آث��ار  علج  وبالتالي  للحبوب  �لم�ضببة 

في وقت وجيز.

ما�سكات لعلج حبّ ال�سباب
-م��ا���ض��ك �ل��ن��ع��ن��اع ل��ل��ب�����ض��رة �ل���ع���ادي���ة ل���ع���لج حبّ 

�ل�ضباب
�أك�ضدة �لب�ضرة  يحافظ هذ� �لما�ضك على �لحد من 
وعلج �آثار حب �ل�ضباب، لأنه يحتوي على م�ضاد�ت 

للميكروبات.

المكونات
- بين 10 و15 ورقة من �لنعناع �لطازج

- بع�ض قطر�ت من �لماء

طريقة الإعداد والتطبيق
على  للح�ضول  �لم���اء  م��ع  �لنعناع  �أور�ق  �طحني   -

عجينة ليّنة.
- �ضعيها على �لمنطقة �لم�ضابة و�تركيها حتى تجف 

قبل غ�ضل وجهكِ بالماء �لفاتر.
- لطبّقي هذ� �لما�ضك مرة و�حدة في �ليوم.

ما�سك للب�سرة الجافة ولعلج حب ال�سباب
�لجافة  �لب�ضرة  ترطيب  على  �لم��ا���ض��ك  ه��ذ�  يعمل 
بعمق. بالإ�ضافة �إلى ذلك، يقتل �لجر�ثيم �لم�ضببة 

لحب �ل�ضباب ويعالج �آثاره.

المكونات
- بين 10 و15 ورقة من �لنعناع �لطازج

- ملعقة ع�ضل ع�ضوي �ضغيرة

طريقة الإعداد والتطبيق
- �ط��ح��ن��ي �ل��ن��ع��ن��اع و�ل��ع�����ض��ل ج��ي��د�ً ح��ت��ى تح�ضلي 
على عجينة ناعمة ثم �ضعيها على �لمنطقة �لم�ضابة 

و�تركيها لمدة 30 دقيقة على �لأقل.
- �غ�ضلي وجهكِ بالماء �لعادي.

- كرّري هذه �لعملية مرة و�حدة يومياً.

ما�سك للب�سرة الدهنية ولعلج حبّ ال�سباب

يحافظ  �ل���ق���ن���اع  ه�����ذ� 
على درجة حمو�ضة �لب�ضرة ورطوبتها، كما يتحكّم 
�لب�ضرة  �ل��ط��ب��ي��ع��ي��ة في  �ل���زي���وت  �إف�������ر�ز�ت  ب��ن�����ض��ب��ة 

ويحميها من �لبكتيريا �لم�ضببة لحب �ل�ضباب.

المكونات
- بين 10 و15 ورقة من �لنعناع �لطازج

- ملعقة �ضغيرة من ماء �لورد

طريقة الإعداد والتطبيق
ومزجه����ا  �لنعن������اع  �أور�ق  بطح�������ن  قوم�������ي   -
عجين���ة  على  للح�ض������ول  جيد�ً  �ل�������ورد  م������اء  مع 

ناعمة.
بالحبوب،  �لم�����ض��اب��ة  �لمنطقة  ع��ل��ى  �ل��ق��ن��اع  �ضعي   -

و�تركيه لمدة 30 دقيقة حتى يجفّ.
 �غ�ضلي وجهكِ بالماء.

- كرّري هذه �لعملية مرة و�حدة يومياً.

فوائد الكلوروفيل للب�سرة
تخوّلكِ  �لتي  �لأ�ضباب  من  و�لعديد  �لعديد  هناك  �ل��و�ق��ع،  في 
�ضرب مياه �لكلوروفيل للتمتّع بب�ضرة �ضحية و�أجمل، �ل وهي:

الب�سرة يرطّب  الكلوروفيل   1-
�ضخّ  في  ي�ضاعد  �ل���ذي  �لمغني�ضيوم  ع��ل��ى  �ل��ك��ل��وروف��ي��ل  ي��ح��ت��وي 
�لب�ضرة،  في  �لم���وج���ودة  و�لخ���لي���ا  �لأن�����ض��ج��ة  �إلى  �لأوك�����ض��ج��ين 
ذل���ك، تّم ربط  �إلى  �إ���ض��اف��ة  �لأع��م��اق وي��رطّ��ب��ه��ا.  فيغذيها م��ن 
منخف�ضة  بم�ضتويات  و�لح��ك��ة  �لإح��م��ر�ر  مثل  �لجلد  م�ضاكل 
من �لمغن�ضيوم، ليوؤدّي هذ� �لتر�جع �إلى �لتقليل من م�ضتويات 

�لأحما�ض �لدهنية �لتي ت�ضبّب بدورها جفاف �لب�ضرة.
  

الب�سرة يغذّي  الكلوروفيل   2-
لتغذية  ه وك  �ضي،  �أ،  �لفيتامينات  �إلى  بحاجة  �أن ج�ضمكِ  بما 

ب�ضرتكِ،
�إن  �ل�ضبب،  لهذ�  �لغذ�ئية!  �لعنا�ضر  بهذه  غنيّ  فالكلوروفيل   
�أدخلته �إلى روتينكِ �لجمالّي ف�ضت�ضفين مو�د �ضحية وغذ�ئية 
وتجديد  �لجلد  تن�ضيط  على  بدورها  تعمل  مّم��ا  ب�ضرتكِ،  �إلى 

�ضبابها.

الب�سرة في  الكولجين  يعزّز  الكلوروفيل   3-
�إنتاج  ت��ع��زّز  �ل��ت��ي  للأك�ضدة  �لم�����ض��ادة  ب��الم��و�د  غ��ن��يّ  �لكلوروفيل 
�لكولجين في �لب�ضرة، �لأمر �لذي ي�ضاهم في محاربة �لتجاعيد 

و�لخطوط �لرفيعة لتعيد �ل�ضباب �إلى ب�ضرتكِ.

ال�سم�ض اأ�سعة  من  الب�سرة  يحمي  الكلوروفيل   4-
ت�ضبّب  قد  �لتي  �ل�ضم�ض  �أ�ضعّة  من  �لب�ضرة  �لكلوروفيل  يحمي 
�لكلوروفيل  �إدخ���ال  �إن  هنا،  من  �ل��وج��ه.  في  وت�ضبّغات  ح��روق��اً 
�ل�ضود�ء  �لبقع  �ضي�ضاعدكِ في �لحدّ من  �إلى روتنيكِ �لجمالي، 

و�ضيجعل ب�ضرتكِ �أكثر نقاوة.

الوجه حبوب  يحارب  الكلوروفيل   5-
تلك  وخ�ضو�ضاً  �لوجه  حبوب  مكافحة  في  �لكلوروفيل  ي�ضاعد 
�لملتهبة، كونه يحتوي على مو�د م�ضادة للبكتيريا. هذ� �لأمر 
ي�ضاعد في �لتقليل من �لتهاب �لجلد، ليوؤدي ذلك �إلى �لتخلّ�ض 

من �لبثور رويد�ً رويد�ً.
�إلى جانب تناول مياه �لكلوروفيل، باإمكانكِ �أي�ضاً �أن ت�ضتخدمي 
منتجات �لعناية بالب�ضرة �لتي تحتوي على هذ� �لمكوّن �لطبيعي، 

لتح�ضلي على كلّ فو�ئده. جمعنا لكِ 3 م�ضتح�ضر�ت:

الكلوروفيل على  تحتوي  للب�سرة  منتجات   3
JOANNA VARGAS Daily Serum

يحتوي هذ� �ل�ضيروم من جو�ن فارغاز على �لكلوروفيل �لذي 
على  يحتوي  كما  �لعمق.  م��ن  ويرطّبها  �لب�ضرة  ن�ضارة  يزيد 
حم�ض �لهيالورونيك �لذي يحمي �لب�ضرة من �لعو�مل �لبيئية 

�لتي ت�ضرّ �لوجه.

 LILFOX Chlorophyll & Tourmaline
Brightening Mask

�لكلوروفيل  م����ادة  ع��ل��ى  ل��ي��ل��ف��وك�����ض  م���ن  �لم��ا���ض��ك  ه����ذ�  ي��ع��م��ل 
كما  �لأو���ض��اخ،  من  �لوجه  تنظيف  في  ي�ضاعد  ما  و�لتورمالين، 

يحارب �لتجاعيد لإعادة �ل�ضباب �إلى �لب�ضرة من جديد.

 NATIVE NECTAR BOTANICALS
Siren of the Sea Salt Scrub

ي��ح��ت��وي ه���ذ� �ل�����ض��ك��ر�ب م��ن ن��اي��ت��ف ن��ي��ك��ت��ار ب��وت��ان��ي��ك��ال��ز على 
�لكلوروفيل، �لفيتامين ب و�لليبيد، ما ي�ضاعد في �إعادة �لن�ضارة 

�إلى �لوجه من خلل �إز�لة �لجلد �لميت.

فوائد الكلوروفيل للر�ساقة
حتى  بال�ضبع  و�ل�ضعور  �ل�ضهية  كبح  على  �لكلوروفيل  يعمل 
�لوزن.  �إنقا�ض  ي�ضاهم في عملية  �ل��ذي  �لأم��ر  �لثانية،  �لوجبة 
�أ�ضارت �إحدى �لدر��ضات �إلى �أن مادة ثايلكويد �لتي يحتويها 
�لكلوروفيل هي �لم�ضوؤولة عن �إبطاء عملية �له�ضم مّما يزيد من 
�ل�ضعور بال�ضبع. �إ�ضافة �إلى ذلك، �أكّدت �أنّ بعد 12 �أ�ضبوع من 
�لز�ئدة  �لكيلوغر�مات  �أن  �لكلوروفيل �ضتلحظين  تناول مياه 

�ضتختفي تدريجياً �ضرط �تّباع حمية غذ�ئية �ضحيحة.

فوائد الكلوروفيل للج�سم
وخ�ضارة  �لب�ضرة  �إلى  �ل�ضباب  �إع���ادة  في  �لكلوروفيل  ي�ضاعد  ل 

�لوزن فح�ضب،
 �إذ لديه بع�ض �لفو�ئد على �لج�ضم:

- �لكلوروفيل يزيل ر�ئحة �لج�ضم و�لفم �لكريهة
و�لج�ضم  �لفم  ر�ئ��ح��ة  م��ن  �لتخلّ�ض  في  �لكلوروفيل  ي�ضاعد   -

�لكريهة، �إذ يعمل كم�ضاد للميكروبات و�لبكتيريا.

الكلوروفيل يزيل ال�سموم من الج�سم
من  فتخلّ�ضه  للج�ضم،  كديتوك�ض  �لكلوروفيل  مياه  تعمل   -
ب�ضبب   ،Alkaline �لج�ضم  قلوية  من  تح�ضّن  كما  �ل�ضموم 

�حتو�ء �لكلوروفيل على �لمغني�ضيوم.

�إن كنتِ ل تريدين �ضر�ء �ضائل �لكلوروفيل  �أخ��رى،  من ناحية 
عليه  �أن تح�ضلي  باإمكانكِ  �لع�ضويّة،  للمنتجات  �أي محلّ  من 

من خلل تناول بع�ض �لأطعمة �لغنية به.

لئحة بالأطعمة الغنية بالكلوروفيل
- �لبقدون�ض
- �لجرجير

- �لأع�ضاب �لبحرية �ل�ضالحة للأكل
- �ل�ضبانخ

- �لبروكلي
- �لملفوف �لأخ�ضر

- نبات �لهليون
- �لفا�ضوليا �لخ�ضر�ء و�لبازلء

- �ضاي �لمات�ضا �لأخ�ضر

الكلوروفيل.. تمتعي بب�صرة ن�صرة ور�صاقة دائمة

م�صرقة  لب�صرة  النعناع  من  طبيعية  ما�صكات   3
وخالية من اآثار حب ال�صباب

م�ستح�سر جمالّي من خلل  اإلى  يوم  كلّ  ت�سربينها  التي  المياه  حوّلي 
في  التي  المادة  هذه  بالكلوروفيل.  يُعرف  اإليها  اأخ�سر  �سائل  اإ�سافة 
اأجمل  النباتات �ستجعل ب�سرتكِ  اإلى  اللون الأخ�سر  الواقع تعطي 
هذا  ابتياع  هو  فعله  عليكِ  ما  كلّ  ال��وزن.  خ�سارة  في  و�ست�ساعدكِ 
ال�سائل الأخ�سر اأو الذي ياأتي على �سكل بودرة من اأيّ محلّ للمنتجات 
الع�سويّة واإ�سافته اإلى كوب الماء ل�سربه في اأيّ وقت خلل اليوم. اإليكِ 

في ما يلي فوائد الكلوروفيل على ب�سرتكِ ور�ساقتكِ:

تحتل ع�سبة النعناع مكانة بارزة في روتين العناية بالب�سرة نظراً لفوائدها المتعددة، اإذ ت�ساعد في علج حب ال�سباب والتخل�ض 
من اآثاره. يحتوي النعناع على مركّبات طبيعية وم�سادات للأك�سدة مثل حم�ض ال�سال�سليك، الفلفونويد والفينوليك التي 

تعمل على منع ان�سداد الم�سام وتحدّ من الأن�سطة الميكروبية، اللتهابات وجفاف حبوب الوجه وال�سفاء منها ب�سرعة.
في ما يلي �سنقدّم لكِ في هذا المقال فوائد النعناع و طرق لل�ستفادة من اأوراقه في علج اآثار حب ال�سباب.
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اأبحث عن العمل الذي ي�سيف لر�سيدي كممثلة

�صيرين غ�صان: التمثيل 
لي�ض مهنتي الأولى

لديك؟ جديدة  �أعمال  من  • هل 
- �أق�����ر�أ ح��ال��ي��ا �أك����ثر م���ن ���ض��ي��ن��اري��و لعمل 
عليه،  ف��اأو�ف��ق  عمل  يجذبني  ربم��ا  در�م���ي، 

خ�ضو�ضا �نني ل �أو�فق على �أي عمل ب�ضهولة.
�أدو�رك؟ تختارين  • كيف 

- ل بد من قر�ءة �لعمل �أول، �أن يكون م�ضمونه جيد� ومميز� 
ب�ضكل عام، تكون �ضخ�ضيتي موؤثرة في �ضياق �لأحد�ث ب�ضرف �لنظر 
عن م�ضاحة �لدور، �أن يكون �لمخرج له خبرة كبيرة، ومع فريق عمل 

متميز.
كممثلة؟ ظهورك  قل  • لهذ� 

- �إلى حد ما، خ�ضو�ضا �أنني في �لأ�ضا�ض �إعلمية و�أقدم ن�ضر�ت �لأخبار، 
بمعنى �أن �لتمثيل لي�ض مهنتي �لأولى، لذلك ل �أ�ضعى �إل للعمل �لذي 

�قتنع به.
�لروح(؟ )حلوة  �ل�ضوري  �لم�ضل�ضل  مع  تجربتك  ترين  • كيف 

فيه مع غ�ضان م�ضعود،  �ضاركت  �لدر�ما،  �أعمالي في  �أول  يعد  �لم�ضل�ضل   -
�لر�حل خالد �ضالح، عبد�لمنعم عمايري، مك�ضيم خليل وغيرهم، تلقيت 
م�ضرية  در�مية  �أعمال  في  للم�ضاركة  �لعرو�ض  من  �لعديد  عر�ضه  بعد 
بل  �لنت�ضار،  �أو  �لتو�جد  عن  �أبحث  ل  لأنني  �أغلبها،  رف�ضت  و�ضورية، 

�أبحث عن �لعمل �لذي ي�ضيف لر�ضيدي كممثلة.
�لم�ضاهير(؟ )�ضتديو  مع  تجربتك  عن  • ماذ� 

مت�ضلة  حلقات  في  �لما�ضي  �لعام  عر�ض  كوميدي،  ك��وم  �ضيت  م�ضل�ضل   -
منف�ضلة على �لنترنت،

�لمالكي،  �دري�����ض، من بطولة فايز  و�إخ���ر�ج علي  تاأليف ع��لء حمزة   من 
ح�ضن ع�ضيري،

 ر��ضد �ل�ضهري وغيرهم، كما �ضارك فيه عدد من �ضيوف �ل�ضرف في كل 
حلقة، منهم ح�ضن �لرد�د، �ضيماء �ضيف وغيرهما، ظهرت �ي�ضا ك�ضيفة 

�ضرف ب�ضخ�ضية )لما( �لمري�ضة نف�ضيا �لتي تطارد م�ضاهير �لفن.
قلبك؟ �إلى  �لأقرب  �لأعمال  • ما 

م�ضل�ضلي  لكن  كثيرة،  لي�ضت  �لآن  حتى  �لتمثيل  مج��ال  في  م�ضاركتي   -
�عتبرهما من  �ضهر رم�ضان،  �للذين عر�ضا في  كارما(،  )رحيم( و)لعنة 

�لأعمال �لمميزة و�لأقرب �لى قلبي.
�لفعل؟ رد  كان  • كيف 

- حاز� �إعجاب �لم�ضاهدين و�لنقاد، م�ضل�ضل )رحيم( بطولة يا�ضر جلل، 
نور، محمد ريا�ض، ح�ضن ح�ضني، 

�لجيد،  و�لإخ�����ر�ج  �لم��م��ي��زة  ق�ضته  ب�ضبب  �لم��لي��ين  ع�����ض��ر�ت  يتابعه  ك���ان 
�ضعدت �أي�ضا ب�ضخ�ضية )خديجة( �لتي �أديتها في م�ضل�ضل )لعنة كارما(، 
وبالتو�جد مع هيفاء وهبي وفريق �لعمل كله، ويكفي �أنه �أتاح لي �لعمل 

مع �لمخرج خيري ب�ضارة �أحد �أهم علمات �لخر�ج في م�ضر،
 ��ضتفدت كثير� من �لتعامل معه.

)رحيم(؟ م�ضل�ضل  لك  يمثل  • ماذ� 
)نيكول(  �ضخ�ضية  خلله  من  قدمت  لأنني  لي،  بالن�ضبة  مميز�  ك��ان   -
ت�ضعى  زوجها  من  باإيعاز  �لتي  �لمافيا  ع�ضابات  من  ع�ضابة  رئي�ض  زوج��ة 
�ل�ضرية  �لطرق  للتعرف على  ت�ضانده  يا�ضر جلل، كما  لإغ��و�ء )رحيم( 

للتهريب وغ�ضيل �لأمو�ل.
جلل؟ يا�ضر  مع  تعاونك  كان  • كيف 

- �ضعدت كثير� بالتعاون معه، يمتاز بالتو��ضع �ل�ضديد و�ل�ضعي لإنجاح 
كل من ي�ضارك معه في �لعمل.

�لما�ضي؟ رم�ضان  در�ما  في  �لجمهور  يرك  لم  • لماذ� 
- لأنني ل �قبل �أي دور يعر�ض علي لمجرد �لتو�جد، هناك �أعمال عديدة 

عر�ضت علي،
 لكنني رف�ضتها لأن �لدور لم يكن يليق بي، فقد عر�ض علي �لم�ضاركة في 
ي�ضيف لي  لن  �ل��دور  ب��اأن  �ضعرت  لأنني  عنه  �عتذرت  )�لزيبق(  م�ضل�ضل 
�لدور  �أقبله لأن  �لأعمال، لم  �أح��د هذه  �أي�ضا عر�ض علي دور في  كثير�، 

يظهرني كفتاة لبنانية مثيرة.
�لغر�ء؟ �أدو�ر  ترف�ضين  • هل 

- طبعا، كما �أكره ظهور �لفتاة �للبنانية في �لأعمال �لدر�مية و�ل�ضينمائية 
باأدو�ر �لفتاة �لجميلة �لمثيرة،

 �لتي ي�ضعى �لرجال للتقرب منها لجمالها.
غنوة؟ ب�ضقيقتك  مجدد�  يجمعك  در�مي  لعمل  ت�ضعين  • هل 

- بالتاأكيد، جمعني م�ضل�ضل )لعنة كارما( ب�ضقيقتي للمرة �لثانية، بينما 

نجاحا  حقق  يجمعنا،  در�م��ي  عمل  �أول  )�ضبعة(  �ل�ضعودي  �لم�ضل�ضل  كان 
جماهيريا كبير� حينها، نتمنى معا �أن يجمعنا �أكثر من عمل در�مي �أو 

�ضينمائي.
�ل�ضينما؟ من  �أنت  • �أين 

لمجرد  �ل�ضينمائي  �لتو�جد  �أق��ب��ل  ل��ن  لكنني  عنها،  �لبتعاد  �أتعمد  ل   -
�لتو�جد، 

�أجد  �أفلم �ضينمائية لأنني لم  رف�ضت عدد� من �لعرو�ض للم�ضاركة في 
فيها ما ي�ضيف لر�ضيدي �لفني.

�لمقبلة؟ �لفترة  في  �إعلميا  �إليه  ت�ضعين  �لذي  • ما 
و�لغو�ض  �لنا�ض  م�ضاكل  لحل  ي�ضعى  �جتماعي  برنامج  لتقديم  �أجهز   -

في حياتهم،
 يناق�ض �لم�ضاكل �لتي يو�جهونها ويقدم �لم�ضاعدة لهم، لي�ضت مادية، بل 

�جتماعيا، ثقافيا، عاطفيا، و�ضحيا.
له؟ �لإعد�د  من  �نتهيت  • هل 

- �أعتقد �أنه �ضيكون برنامجا جديد� وغير م�ضبوق، �ضيكون مختلفا �ضكل 
وم�ضمونا،

 �أبحث عن �ل�ضكل �لنهائي له، متى و�أين �ضيعر�ض.
و��ضح؟ �ضيا�ضي  موقف  له  يكون  �أل  �لممثل  على  يجب  • هل 

- من �ل�ضروري �أن يكون على علم باأمور �لحياة في بلده، كما ل يجب �أن 
�أن يكون لديه �لعلم و�لثقافة �لكافية لتخاذ مثل  �إل بعد  يتخذ موقفا 

هذ� �لموقف.
عنك؟ • ماذ� 

- �لحمد لله، لدي خبر�ت ثقافية و�ضيا�ضية ل باأ�ض بها لعملي كمقدمة 
طالما  نظري  وجهة  ط��رح  في  م�ضكلة  ل��دى  لي�ض  بالتالي  �خبارية،  بر�مج 
�أر�ها في م�ضلحة بلدي، ولدي قدر من �لثقافة و�لعلم عن �لمو�ضوع �لذي 

�أبدي ر�أيي فيه.
�لمقبلة؟ �لفترة  في  �أحلمك  • ما 

- �أتمنى للعالم �لعربي مزيد� من �لتقدم و�لتاآخي، �أتمنى لبلدي لبنان 
تجاوز كل �لم�ضاكل و�لأزم��ات �لتي يمر بها خ�ضو�ضا �ن �ل�ضعب �للبناني 

مثفف، مجتهد، وعا�ضق لبلده.

داليدا خليل تروي ق�صتها
 في مواجهة الم�صاعب

�ن�����ض��م��ت �ل��ن��ج��م��ة د�ل���ي���د� خ��ل��ي��ل �لى 
�لح��م��ل��ة �ل���ت���ي ت��ن��ظ��م��ه��ا ه��ي��ئ��ة �لأمم 
�لمتحدة للم�ضاو�ة بين �لجن�ضين وتمكين 
�لمر�أة  �حتياجات  ولدعم  لتعمل،  �لم��ر�أة 
و�لفتاة حول �لعالم. و�ضارك في �لحملة 
و�ل�ضخ�ضيات  �ل��وج��وه  م��ن  كبير  ع��دد 

�لمعروفة و�لفعالة في �لمجتمع.
د�ل��ي��د�، ذ�ت �ل��وج��ه �لم��ع��روف في عالم 
في  �ضاركت  �لمجتمع،  في  و�لفعّالة  �لفن 

هذه �لحملة وروت ق�ضتها �لخا�ضة.
�لمر�أة عامود �لمجتمع �لفقري   وقالت: 
�لح����ي����اة  دورة  في  �لم����������ان  و�����ض����م����ام 
و�ل�ضقيقة  �لم  ف��ه��ي  و�ل���ض��ت��م��ر�ري��ة، 
ما  بكل  و�لمبدعة  و�ل�ضديقة  و�لزوجة 
و���ض��بر في  ت�ضحية وتح���دي  م��ن  فيها 
�لم�ضاو�ة   .. �ل��و�ق��ع  م�ضاعب  م��و�ج��ه��ة 
لي�ضت منة من �حد بل حق ر�يته فعالة 
ما  ق�ضتي،  ه��ذة   . �ل�ضم�ض.  ن��ور  تح��ت 

هي ق�ضتك؟.
�لجدير بالذكر، �أن د�ليد� خليل تعي�ض 
نجاح م�ضل�ضل )�ضرّ( �لذي يعر�ض عبر 
ن��خ��ب��ة من  وي�����ض��م   MBC4 ���ض��ا���ض��ة 
وجوه �لدر�ما �للبنانية و�ل�ضورية على 

ر�أ�ضهم ب�ضام كو�ضا،
 با�ضم مغنية، د�ليد� خليل، و�ضام حنا، 
وغيرهم.  عليو  رو�د  �ب��ر�ه��ي��م،  ف���ادي 
و�إخ��ر�ج مرو�ن  �لنابل�ضي  تاأليف موؤيد 
�إن����ت����اج )م���ي���دي���ا هاو�ض  ب����رك����ات. م���ن 

بيكت�ضرز(.

زينة تعتذر من 
جمهورها بعد ا�صتهانتها 

بفيرو�ض كورونا
قدمت �لفنانة �لم�ضرية زينة �عتذ�رها من �لجميع بعد �نت�ضار مقطع فيديو لها ت�ضخر 
مهرجان  في  م�ضاركتها  �ثناء  ت�ضويره  تم  �لمقطع  �أن  و�أك��دت  ك��ورون��ا،  فيرو�ض  من  فيه 
�لأق�ضر لل�ضينما �لإفريقية مع بدء �لأزمة، و�ر�دت وقتها تهوين �لأمر على متابعيها 

بعد �نت�ضار حالة من �لفزع و�لرعب.
وقالت زينة عبر مقطع فيديو: )م�ض عيب �لو�حد يغلط ويعتذر و�نا �عتذر عن 
�لفيديو �لذي قمت بت�ضجيله في مهرجان �لق�ضر لل�ضينما �لفريقية و�لذي 
�عتبره �لبع�ض نوعا من �ل�ضتهتار بالمر�ض فاأنا لم �أكن يوما م�ضتهترة �أو 

م�ضتهينة بخطر فيرو�ض كورونا فاأنا �أ�ضاأت �لت�ضرف( .
و�أبنائي،  و�أم��ي  نف�ضي  �لرعب، على  درج��ة  �إلى  و�أ�ضافت: كنت خائفة 
دفعها  ما  وه��و  للنا�ض  �لرعب  �أنقل  ل  ب��اأن  ن�ضحوني  �أ�ضحابي  لكن 

لتقديم هذ� �لفيديو.
ف�ضائية  �أطلقتها  �ل��ت��ي  �ل��ب��ي��ت(  في  )خليك  لحملة  زي��ن��ة  و�ن�ضمت 
�إلى  �لبيوت  في  بالبقاء  �لجميع  �أن�ضح  وق��ال��ت:  م�ضر   MBC
و�لعالم  م�ضر  فقط  ولي�ض  �لمحنة،  ه��ذه  كله  �لعالم  يتخطى  �أن 

�لعربي.
وقالت �إنها لول ظروف �لعمل �لتي ل ترحم، لقامت بالجلو�ض 

في �لبيت بجو�ر طفليها و�أ�ضرتها.
يذكر �أن زينة �أ�ضرت على ح�ضور حفل �فتتاح مهرجان �لق�ضر 
لل�ضينما �لإفريقية و��ضتلم درع تكريمها كنجمة للدورة �لتا�ضعة، 
رغم �لإعلن ر�ضميا عن ظهور 12 حالة �إ�ضابة بفيرو�ض كورونا، 
�ل��ف��يرو���ض وقامت  �لم��ث��ارة ح��ول خ��ط��ورة  و�ضخرت زي��ن��ة م��ن �ل�ضجة 
بالخ�ضوع لجل�ضة ت�ضوير في معبد �لأق�ضر و�طلقت ت�ضريحا �ضاخر� 
متح�ضل�ض،  عل�ضان  �لوح�ضة  �لحاجات  في  نتكلم  بل�ض  فيه:  قالت 

فنحن �ضعب ياأكل ف�ضيخ وب�ضل، �لكورونا تاأتي عندنا تمر�ض.

 اأثبتت نف�سها وقدرتها كاإعلمية لبنانية �سابة في برامج 
عندما  الجمهور  فاجاأت  ال�سيا�سية،  وال�سوؤون  الأخبار 
الدرامية  الأعمال  من  مجموعة  في  بالتمثيل  �ساركت 
المميزة ونالت �سهرة واإعجاب كثير من الجمهور والنقاد.

عن اأ�سباب تغيبها عن دراما رم�سان الما�سي، هل تخطط 
و�سقيقتها غنوة لعمل فني يجمعهما، وطموحها في الإعلم 
والتمثيل، كان مع الممثلة اللبنانية �سيرين غ�سان في هذا 
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اللعب خارج المنزل له فوائد 
ومخاطر على طفلك

�للعب و�لحذر  �لتي يتعلَّم �لطفل فيها  �أف�ضل �لأماكن  لْق من  �لهو�ء �لطَّ
�لمهار�ت  بع�ضَر  �لمنزل  خ��ارج  �للعب  خلل  �لطفل  يتعلم  كما  �لمخاطر،  من 
�لمنزل،  د�خ���ل  �للعب  م��ن  �كت�ضابها  با�ضتطاعته  ي��ك��ون  ل  �ل��ت��ي  �لج�ضدية 
بالإ�ضافة �إلى بناء �ل�ضد�قات، و�لتعرف على عدد من �لأ�ضدقاء �لمجاورين 

له.
�لأطفال في  لعب  فكرة  تندرج خلف  �لتي  �لفو�ئد  بع�ض  �لرغم من  وعلى 
تتبادر  �لتي  �لمخاطر  �لعديد من  ا يترتب عليه  �أي�ضً �لمو�ضوع  فاإن  �ل�ضارع، 
ي��زد�د �لخوف  �أ�ضرع من كلِّ �لإيجابيات، وبالتالي  �إلى ذهن �لأه��ل ب�ضورة 

تجاه �أبنائهم.
�لمهنا، تتحدث حول فو�ئد ومخاطر لعب  ود�د  �لخت�ضا�ضية �لجتماعية 

�لأطفال في �ل�ضارع، �لذي يقع بين قبول �لأهل ورف�ضهم.

فوائد لعب الأطفال خارج المنزل
- �كت�ضاب �لطفل مهار�ت ج�ضدية قوية، كالرك�ض و�لوثب و�لقفز، و�ل�ضرعة 

في �لحركة �لج�ضدية، و�للياقة �لبدنية.
ا  �أي�ضً و�لتقاطها،  وركلها  �لكرة  رمي  مثل  �ليومية،  �لمهار�ت  بع�ض  تعلُّم   -

دفع �لأرجوحة وحمل �لأحجار �لثقيلة.
- �لتعرف على عدد �أكبر من �لأ�ضدقاء و�لمعارف من �لمنطقة، و�لمكان �لذي 

ا للعب �لأطفال. �ضً يكون د�ئمًا مخ�ضَّ
م�ضاحة  لأن  �لح��ر�ري��ة؛  �ل�ضعر�ت  من  �لمزيد  وح��رق  و�لحركة  �لريا�ضة   -

�للعب �أكبر و�أكثر حرية للطفل.
ز لدى �لطفل فكرةَر درء �لمخاطر، و�لتغلب على  - �للعب خارج �لمنزل يحفِّ

�لعقبات �لب�ضيطة �لتي من �لممكن �أن تو�جهَر �لطفل.
- ت�ضغيل كل �لحو��ض لدى �لطفل من �أهم �لمميز�ت �لتي يكت�ضبها �لطفل 

من �للعب خارج �لمنزل.
�لجوية  و�ل��ت��غ��ير�ت  �لطبيعية  و�لأت��رب��ة  �لطلق  للهو�ء  �لتعر�ض  ك��ثرة   -

ي�ضاعف قوة �لمناعة لدى �لطفل.

مخاطر لعب الأطفال خارج المنزل
بها  ق��د ي�ضاب  �لتي  و�لإ���ض��اب��ات  �ل�ضير  �لتعر�ض لح���و�دث  م��ن  - �لخ��وف 

�لطفل �أثناء �ضقوطه.
للأذى  �لأط��ف��ال  ���ض  ت��ع��رُّ �أو  �ل�����ض��رق��ة،  ومح��اول��ت��ه��م  للغرباء  �لتعر�ض   -

و�لخطر من قِبَرلِ مجهولين.
�أنهم غير جيدين ول يمكن  �لطفل  �ل�ضوء دون علم  �أ�ضدقاء  - م�ضاحبة 

�للعب معهم.
�أن  �لممكن  �إنهاكًا وتعبًا، ومن  �أكثر  �ألعاب �ضاقة قد تجعل �لطفل  ل  - تحمُّ

توؤدي للإ�ضابة ببع�ض �لكدمات و�لر�ضو�ض.
ثةً، مما يجعله د�ئم  - من �لممكن �أن تكون �لبيئة �لتي يلعب �لطفل فيها ملوَّ

�لإ�ضابة بالأمر��ض.
ا �إن كان �لطفل يحبُّ �للعب في فترة  - �لإ�ضابة ب�ضربات �ل�ضم�ض، خ�ضو�ضً

�ضاعات �لنهار �لأولى.

؟ العرب  فتحها  اندل�سية  مدينه  اول  • ما 
- �لجزيرة �لخ�ضر�ء .

ماذا تعرف عن الغ�ساء الرام�ض؟
�لغ�ضاء �لر�م�ض هو �لجفن �لثالث للطير، و�لمعروف �أن للطيور ثلثة 
�أجفان جفنان كالإن�ضان وجفن ثالث يحمي �لعين من �لهو�ء و�ل�ضوء 
�ل�ضديد وي�ضمى �لجفن �لر�م�ض ويتحرك هذ� �لجفن في �لعين �ليمنى 

�إلى �لي�ضار وفي �لعين �لي�ضرى �إلى �ليمين.
؟ اإلينا  ي�سل  حتى  القمر  �سوء  ي�ستغرق  الوقت  من  • كم 

- ثانية و�حدة .
؟ جبال  �سل�سلة  وكاأنها  تبدو  التي  ال�سوداء  الغابة  توجد  • اأين 

- توجد في �ألمانيا .

في  �لنحا�ض  من  �ضلك  متانة  ومتانته  قوته  في  ويعادل  جد�  قوي  �لرجل  لدى  �للحية  �ضعر  �أن  تعلم  • هل 
نف�ض قطر �ضعره

�لقمر  عن  �لأر�ض  بعد  من  385�ضعفا  يعادل  و�لأر�ض  �ل�ضم�ض  بين  �لبعد  �أن  تعلم  • هل 
ملكا   18 لوي�ض  ��ضم  حملو�  �لذين  فرن�ضا  ملوك  عدد  �أن  تعلم  • هل 

�لكعبة  جدر�ن  على  تعلق  لنها  �ل�ضم  بهذ�  �ضميت  �لمعلقات  �أن  تعلم  • هل 
 86 على  �إ�ضر�ئيل  ت�ضيطر  فيما  �لمائة  في   10 تتجاوز  ل  �لقد�ض  في  �لفل�ضطينية  �لأملك  �أن  تعلم  • هل 

في �لمائة من م�ضاحة �لقد�ض!! 
�إلى  تاأ�ضي�ضه  تاريخ  يعود  �إذ  �لفاتيكان  �ل�ضوي�ضري في  �أوربي هو �لحر�ض  �أقدم جي�ض نظامي  �أن  تعلم  • هل 

عام 1400م
بين  �لمتو�ضط  �لبحر  في  وقعت  �لتي   - �ل�ضو�ري  ذ�ت   - هي  �إ�ضلمية  بحرية  معركة  �أول  �أن  تعلم  • هل 

�لم�ضلمين و�لبيزنطيين في عهد عثمان بن عفان �ضنة 34ه� و�نت�ضر فيها �لم�ضلمون
م   1884 عام  جرينت�ض  �لطول  خط  تحديد  ثم  �أنه  تعلم  • هل 

�لزيتون �إنتاج  حيث  من  دولة  �أكبر  هي  تون�ض  �أن  تعلم  • هل 
و�ضتين  �إثنين  من  �أكثر  طوله  يتجاوز  ل  �أنه  �إذ  جول  �لهندي  هو  �لعالم  في  رجل  �أق�ضر  �أن  تعلم  • هل 

�ضنتيمتر�
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البرقوق

يمكنها  م��و�د  على  يحتوي  �لبرقوق  �أن  �لمتحدة  �لوليات  من  علماء  �أعلن 
.The Health Site مكافحة �ل�ضرطان و�لوقاية منه، بح�ضب

ويفيد �لموقع باأن �لباحثة كاترين كولينز تن�ضح بالتعود على تناول 3-2 
من ثمار �لبرقوق )�لعنجا�ض( يوميا، حتى يت�ضبع �لج�ضم بالمو�د �لم�ضادة 

للأك�ضدة �للزمة للوقاية من مختلف �لأمر��ض.
�لموجودة  �لعطرية  �لع�ضوية  �لبوليفينولت  مركبات  �إن  كولينز:  وتقول 
و�لأوعية  �لقلب  و�أم��ر����ض  �ل�ضكري  مر�ض  �ضد  ج��د�  فعالة  �ل��برق��وق  في 
�لدموية و�ل�ضرطان. لأنها قادرة على تحويل �لن�ضاء �إلى طاقة و�لحفاظ 

على م�ضتوى �ل�ضكر في �لدم.
�لقدرة على تح�ضين �ضحة  �ل�ضمنة ولع�ضيره  �لبرقوق فعال �ضد  �أن  كما 

�لفم.

�سابان ي�ستمتعان باأزهار الكرز اأمام رقعة �سطرنج �سخمة في �ستوكهولم، مع انت�سار فيرو�ض كورونا. ا ف ب

�إلى �لغابة مجموعة من  �أح��د �لي��ام و�ضل  �أح��د� لم يره .. وفي  كان �لجميع ي�ضمعون عن حار�ض �لغابة لكن 
�لمختلفة  و��ضلحة وذخيرة وقد قررو� �ضيد مجموعة كبيرة من �لحيو�نات  �ضباكا كثيرة  �ل�ضيادين يحملون 
وذلك للربح �لمادي من فر�ئها �و �نيابها فن�ضبو� خيامهم على م�ضارف �لغابة ودخل ثلثة منهم ي�ضتك�ضفون 
�ل�ضياد من نف�ض �لمنطقة  �لغابة و�عماقها وما يوجد بها من حيو�نات نادرة وغالية.. وعند عودتهم قابلهم 
فقال لهم ممنوع �ل�ضيد هنا و�ضتجدون ممانعة �ضديدة من حار�ض �لغابة، �رحلو� قبل �ن يقتلعكم من هنا.. 

لكنه لم يجد منهم غير �ل�ضتهز�ء بكلمه .
لم ي�ضيع �ل�ضيادون وقتا فنزلو� �إلى �لغابة للبحث عن مر�دهم وبالفعل ��ضتطاعو� ��ضابة �حد �لنمور �لنادرة 
ورغم ذلك فقد هرب منهم با�ضابته فانهمكو� في �لبحث عنه و�نق�ضى �ليوم بدون �لو�ضول �إلى �لنمر �لجريح.. 

كذلك لحظ �ل�ضيادون فر�ر �غلب �لحيو�نات عن �عينهم..
في �لم�ضاء وحول �لنار �لهادئة �خذو� يتناولون طعامهم وهم يت�ضاحكون وي�ضتمعون للمو�ضيقي على ��ضتعد�د 
�ل�ضياطين  وك��اأن  �لهند  عليهم حبات جوز  �نهالت  وفجاأة  لرحلة �ضيد جديدة  ي�ضتيقظو� �ضباحا  للنوم حتى 
تتقاذفها على روؤو�ضهم و�هتزت �لر�ض بفعل خطو�ت �ضريعة ثقيلة بفعل �قد�م قطيع كبير من �لفيال وقفز�ت 
مت�ضارعة من �لقرود هطلت من فوق �ل�ضجار وكانها زخات مطر قوية �فزعت �ل�ضيادين ولم ي�ضتطع بع�ضهم 
�ن ينجو بحياته ف�ضاع تحت �ق��د�م �لفيال ،�م��ا من جرى منهم في كل �تج��اه فلم يخرج من �لغابة �ضالما بل 
�ح��د منهم من ور�ء كل ماحدث هل هي �لحيو�نات  ذل��ك لم ير  �لكثير وم��ع كل  حمل من �لج��روح و�لك�ضور 
�ن يخرج منها  �لتي لم ي�ضتطع �ي �ضياد  �لغابة  �ل�ضوؤ�ل ماذ� يتردد في تلك  �لغابة.. ذلك  �وحار�ض  �لغا�ضبة 

ب�ضيد ير�ضيه.

يعتبر مر�ض �ل�ضكري من �أكثر �لأمر��ض �لمزمنة �نت�ضار�ً ب�ضكل كبير حول 
عدد  يتجاوز  �لعالمية  �ل�ضحة  لمنظمة  ووفقاً  و�لثاني،  �لأول  بنوعيه  �لعالم 
�أحد  وهو  �لعالم.  �أنحاء  جميع  في  ن�ضمة  مليون  بال�ضكري422   �لم�ضابين 
�لأ�ضباب �لرئي�ضية للوفاة؛ نظر�ً لما ي�ضببه من م�ضاعفات خطيرة، مثل تلف 

�لأع�ضاب و�لأوعية �لدموية، و�لعينين، و�لكلى، و�أع�ضاء �لج�ضم �لأخرى.

تعريف مر�ض ال�سكري
و �ل�ضكري هو �لدّ�ء �لذي تكونُ فيه م�ضتويات �ضُكّر �لدّم عاليةً جد�ً، وهو 
مادة  �إن��ت��اج  عن  �لبنكريا�ض  يعجز  عندما  يحدث  مزمن  مر�ض  عن  عبارة 
�لأن�ضولين بكمية كافية، وذلك لوجود خلل في وظيفة �لبنكريا�ض، �أو لعدم 
عدم  �إلى  ي���وؤدي  مم��ا  �ل�ضحيح،  بال�ضكل  �ل��ه��رم��ون  لهذ�  �لج�ضم  ��ضتجابة 

�ل�ضيطرة على م�ضتوى �ل�ضكر في �لدم.
خلل  م��ن  �ل��دم  في  �ل�ضكر  م�ضتويات  �ضبط  في  �لأن�ضولين  مهمة  وتتمثل 

قيامها بفتح �لم�ضتقبلت �لموجودة على �لخليا ل�ضتقبال مادة �ل�ضكر، وعند 
�لجلوكوز  يدخل  ف��ل  �لأن�ضولين  دور  يتوقف  �لبنكريا�ض  في  خلل  ح��دوث 
"�ل�ضكر" في �لخليا �لتي تحوله �إلى طاقة؛ مما يوؤدي �إلى موت �لخليا.

اأعرا�ض مر�ض ال�سكري
وتجاوب  ب��ه،  �لإ�ضابة  درج��ة  باختلف  �ل�ضكري  مر�ض  �أع��ر����ض  وت����ختلفُ 
�آخر، ولكن ب�ضكلٍ  �إلى  �لج�ضد للمر�ض، ونظام �لحياة �لمختلف من �ضخ�ضٍ 
�لم�ضابين  مختلف  لدى  وماألوفةً  �ضائعةً  �ل�ضّكر  مر�ض  �أعر��ض  تعتبُر  ع��امّ 
�لم�ضتمر و�ضرب كميّاتٍ كبيرة من  ب�ضكل كبير و�لظماأ  �لوزن  ومنها خ�ضارة 
�لماء وكثرة �لحاجة للتبوّل وذلك ب�ضبب زيادة معدل �لجلوكوز في �لج�ضم، 

و�لذي يعمل على خروج �لمياه من �أن�ضجة �لج�ضم وي�ضعرك بالجفاف.
بع�ض  وظ��ه��ور  ك��ث��ير�؛ً  �لنظر  ت��ده��ور  �ل�ضكري  �أع��ر����ض مر�ض  ت�ضمل  كما 
�للتهابات على �لجلد مع حدوث �لتهاباتٍ �أخرى كالتهاب �لأذن �لو�ضطى .

كيف تعرف اأنك م�صاب بمر�ض ال�صكري قبل التحليل؟


