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التمر والتين.. »فوائد مذهلة« 
قد يبدو �لتين و�لتمر مت�شابهين تماما، �إذ يتم تناولهما طازجين �أو 
مجففين، �إلا �أن هاتين �لثمرتين تختلفان ب�شكل رئي�شي في �لعنا�شر 

�لغذ�ئية، رغم �أن فائدتهما للج�شم تكاد تكون مت�شابهة.
من  وغ��ره��ا  �لغذ�ئية  ل���أل��ي��اف  مهما  م�شدر�  و�لتمر  �لتين  ويعد 
�لعنا�شر �لهامة، مثل �لبوتا�شيوم و�لمغني�شيوم. ويمكن لكمية �شغرة 
من �لتين �أن تمد �لج�شم بنحو 20 بالمئة من �حتياجاته �ليومية من 

�لكال�شيوم.
�لثمرتان على �شعر�ت حر�رية مت�شابهة جد� في كل ح�شة،  وتحتوي 
لكن �لتمر يحتوي على �لمزيد من �لكربوهيدر�ت، في حين �أن �لدهون 

في �لتين �أكثر قليل منها في �لتمر، وفق ما ذكر موقع “هيلث لاين«.
وتعتبر �لثمرتان م�شدر� جيد� لم�شاد�ت �لاأك�شدة، كما �أنهما ت�شهمان 
ب�شكل فع� في �لوقاية من �لكثر من �لاأمر��ض، من بينها �ل�شرطان، 

ف�ش� عن �أنهما تمد�ن �لج�شم بطاقة كافية على مد�ر �ليوم.
على خ�ف  �لد�خل،  ب��ذور �شغرة من  على  باحتو�ئه  �لتين  ويمتاز 
�لتمر، وهذ� ما يجعل �لتين يحتوي على كمية �ألياف �أكثر قلي� من 

�لتمر، �لذي يمتاز بقو�م �أكثر نعومة.
�لتين  غ��ر�م من   100 �لتمر، فبينما يحتوي  �أحلى من  �لتين  ويعد 
على 48 غر�م من �ل�شكر، فاإن �لكمية نف�شها من �لتمر تحتوي على 

غر�م.  63
وتختلف �لثمرتان في �لنكهة، �إذ �أن بع�ض �أنو�ع �لتمور، مثل �لمجدول 
ت�شبه طعم �لكر�ميل، فاإن مختلف �أنو�ع �لتين، �لاأبي�ض منه و�لاأحمر 

�لغامق، له نكهة �لتوت.

النباتيون ومر�ض ال�سكري.. 
درا�سة تح�سم العلاقة

خل�شت مر�جعة بحثية �إلى �أن من يميلون لاتباع نظام غذ�ئي، تمثل 
ل�إ�شابة  عر�شة  �أق��ل  يكونون  ربم��ا  فيه،  �لغالب  �لعن�شر  �لنباتات 

بال�شكري من �لنوع �لثاني.
وف��ح�����ض �ل��ب��اح��ث��ون ب��ي��ان��ات ت�����ش��ع در�����ش���ات م��ن�����ش��ورة ���ش��اب��ق��اً، ي�شل 
عدد�لم�شاركين فيها �إلى 307099 �شخ�شاً، بينهم 23544 �أ�شيبو� 

بال�شكري من �لنوع �لثاني.
و�أجريت �لدر��شات على مدى يتر�وح بين عامين و28 عاماً و�أجاب 

�لم�شاركون فيها على ��شتبيانات لتقييم نظامهم �لغذ�ئي.
وكتب �لباحثون في دورية “غاما” للطب �لباطني �أن من يحر�شون 
�أقل  كانو�  �أنو�عها  بمختلف  �لنباتية  �لغذ�ئية  �لاأنظمة  �تباع  على 
عر�شة ل�إ�شابة بالنوع �لثاني من �ل�شكري بن�شبة 23 في �لمئة مقارنة 

بمن تناولو� �لكميات �لاأقل من �لوجبات �لنباتية. 
وقال �لدكتور ت�شي �شون، كبر �لباحثين في �لدر��شة، �لباحث في كلية 
وم�شت�شفى  هارفارد  لجامعة  �لتابعة  �لعامة  لل�شحة  ت�شان  تي.�إت�ض 
تح�شن  �أن  يمكن  �لنباتية  “�لاأنظمة  بو�شطن  في  ويمن  �آن��د  بريغهام 
بطرق  بال�شكري  �لاإ�شابة  خطر  من  وتحد  �لغذ�ئي  �لتمثيل  عملية 
�لاإن�شولين  ح�شا�شية  وتح�شين  �ل���وزن  زي���ادة  درء  بينها  م��ن  ع��دي��دة 

وتقليل �لالتهابات وغرها من �لاآليات«.
ويمكن لمن يحر�شون على تناول �لوجبات �ل�شحية �لمكونة من نباتات 
بالاأ�شا�ض �لحد من خطر �إ�شابتهم بال�شكري حتى �إذ� لم يكونو� ممن 
بمنع  تكتفي  �لتي  تلك  �شو�ء  ب�شر�مة،  �لنباتية  بالاأنظمة  يلتزمون 
تناول �للحوم و�لدو�جن و�لاأ�شماك، �أو من يمتنعون �أي�شا عن تناول 

�لمنتجات �لحيو�نية كالاألبان و�لبي�ض.
ل��ك��ن ���ش��ون ق���ال في ر���ش��ال��ة ب��ال��بري��د �لاإل����ك����تروني �إن ه�����وؤلاء ق���د لا 
ي�شتفيدون كثر�ً �إذ� كان غذ�وؤهم يحتوي على �لكثر من �لبطاط�ض 

�لمقلية و�لخبز �لاأبي�ض و�لاأرز �لاأبي�ض.
و�أ�شاف “ما ياأكله �لنباتيون على وجه �لتحديد �أمر مهم... وبناء على 
هذ�، ينبغي �لتاأكيد على �أهمية ��شته�ك �لاأطعمة �ل�شحية �لنباتية، 
�لاأدن���ى  ب��الح��د  تُ��ع��ال��ج  �أو  �لاإط�����ق  ع��ل��ى  للمعالجة  �ل��ت��ي لا تخ�شع 

كالفو�كه و�لخ�شر�و�ت �لطازجة و�لمك�شر�ت و�لحبوب �لكاملة«.
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ماذا يفعل النظام الغذائي الرديء بكبار ال�سن؟
رديئة  ذ�ت جودة  �ل�شن لطعام  كبار  تناول  �أن  �إلى  �أمركية  در��شة  خل�شت 

يمكن �أن يزيد من �حتمال �إ�شابتهم باله�شا�شة و�لوهن.
�لولايات  في  م�شنا  �شخ�شا   2154 ح��الات  �ل��در����ش��ة  في  �لباحثون  وت��اب��ع 
�لمتحدة  لمدة 4 �أعو�م، وتر�وحت �أعمار �لم�شاركين في �لق�شية بين 70و81 

عاما.
من  يعانون  �أن��ه��م  عليه  يبد  لم  �إذ  ج��ي��دة،  �شحية  حالة  في  بع�شهم  وك��ان 
�أو �أي وهن بدني، وفئة منهم تعاني من عار�ض �أو �ثنين  م�شك�ت ذهنية 

من �أعر��ض �له�شا�شة.
و�أظهرت �لدر��شة �لتي ن�شرت في مجلة �لجمعية �لاأمركية ل�أمر��ض �أن 

�أفر�د عينة �لدر��شة �أ�شبحو� يعانون من �له�شا�شة. من   277
وذكرت �أن من بين 1020 م�شنا كانو� في حالة �شحية جيدة في �لبد�ية.

ردي��ئ��ا معر�شين لخطر  غ��ذ�ئ��ي��ا  نظاما  يتبعون  �ل��ذي��ن  �لاأ���ش��خ��ا���ض  وك���ان 
غذ�ئيا  نظاما  يتبعون  �لذين  �أول��ئ��ك  من  �أك��ثر  مرتين  بمعدل  �له�شا�شة 
خطر  ب��زي��ادة  �رت��ب��ط  فقد  �لج���ودة،  �لمتو�شط  �لغذ�ئي  �لنظام  �أم��ا  �شحيا، 

�لاإ�شابة باله�شا�شة بن�شبة ت�شل �إلى 40 في �لمئة.
وقالت �لباحثة �لتي قادت �لدر��شة، ليند� ميلو، �إنه لو لم يكن من �لموؤكد �أن 
تناول �لبروتين يمنع خطر �له�شا�شة، فاإن تناول كمية كافية من �لاأطعمة 
�لع�ش�ت  كتلة  على  للحفاظ  �ل�شن  لكبار  مهم  �لمكون،  هذ�  تحتوي  �لتي 

وقوتها.
وو�شع �لباحثون معاير لل�شخ�ض �لذي يعاني من �له�شا�شة، وهي فقد�ن 
غر مق�شود للوزن بن�شبة 5 في �لمئة خ�ل 12 �شهر�، و�شعف قوة قب�شة 

�ليد و�ألم �شديد في �لمفا�شل.

حيلة عبقرية لكعكة زفاف رخي�سة
من �لمعروف باأن حف�ت �لزفاف يمكن �أن 
�لكثر  ي�شطر  �إذ  �لتكلفة،  باهظة  تكون 
مقابل  ك��ب��رة  م��ب��ال��غ  ل��دف��ع  �لاأزو�ج  م��ن 
و�لزهور،  �لحفل،  و�شالة  �لزفاف  ف�شتان 

و�أ�شياء �أخرى كثرة.
ينفقون  �ل��ن��ا���ض  م��ن  �ل��ك��ث��ر  �أن  وفي ح��ين 
�أثبت  �ل���زف���اف،  ب��اه��ظ��ة ع��ل��ى كعكة  م��ب��ال��غ 
�أنه من �لممكن �لح�شول  زوجان �أمريكيان 
على كعكة ر�ئعة دون �إنفاق �لكثر من �لمال. 
ن�شرت �مر�أة �أمريكية تدعى جي�شيكا على 
ح�شابها على �إن�شتغر�م، �شور�ً لكعكة ر�ئعة 
باأقل  �شنعها  من  وعرو�شه  �شقيقها  تمكن 
�لزوجان  وق���ام  �أم��ري��ك��ي��اً.  دولار�ً   50 م��ن 
مح�شوتان  �لكعك  م��ن  �شريحتين  ب�شر�ء 
ب��الج��ن م���ن م��ت��ج��ر ك��و���ش��ت��و م��ق��اب��ل 19 
تم  ث��م  وم���ن  �ل���و�ح���دة.  لل�شريحة  دولار�ً 
متدرجة،  م��رب��ع��ات  �إلى  �ل��ك��ع��ك��ة  ت��ق��ط��ي��ع 
وتغطيتها بكريمة �لزبدة.  وبعد ذلك زيّن 
�لاأربع،  �لطبقات  ذ�ت  �لكعكة  �ل��ع��رو���ش��ان 
ب�����ش��ر�ئ��ه��ا مقابل  ب���زه���ور ح��ق��ي��ق��ي��ة ق���ام���ا 
حامل  على  وو�شعاها  فقط،  دولار�ت   10
�لكعكة حظيت  ب��اأن  بالكيك.  يذكر  خا�ض 
برو�ج كبر على موقع �إن�شتغر�م، وو�شفها 
�لمتابعون باأنها �أجمل كعكة زفاف ن�شرت في 
�إن�شتغر�م حتى �لاآن، وفق ما نقلت �شحيفة 

مرور �أون�ين �لبريطانية.

الخ�سروات ت�ساعد على بناء 
كتلة الع�سلات بطريقة �سحية �ص 23

مخاطر تناول اأكثر من 
دواء في الوقت نف�سه

في  كثرة  �أدوي���ة  تعاطي  �أن  م��ن  مولنفيلد  مي�شائيل  هانز  �لدكتور  ح��ذر 
تفاع�ت  ح���دوث  في  تتمثل  �شحية  مخ��اط��ر  على  ينطوي  نف�شه  �ل��وق��ت 
�ل�شد�ع  مثل  جانبية  و�آث���ار  �ل���دو�ء  مفعول  على  �شلبي  تاأثر  لها  دو�ئ��ي��ة 

و�لدو�ر و�شعوبات �لنوم و�رتفاع خطر �ل�شقوط.
و�أ�شاف �لممار�ض �لعام �أن هذ� �لخطر يرتفع ب�شفة خا�شة لدى �لاأ�شخا�ض، 
�لذين يعانون من �أمر��ض مزمنة كال�شكري و�رتفاع �شغط �لدم و�أمر��ض 

�لقلب.
تفاع�ت  ح��دوث  خطر  �رتفع  �لعمر،  في  متقدماً  �لمري�ض  كان  وكلما 
مع  للكلى  �لوظيفي  �لاأد�ء  ل��تر�ج��ع  ن��ظ��ر�ً  جانبية  و�آث���ار  دو�ئ��ي��ة 
غر  ب�شكل  �لاأدوي���ة  �مت�شا�ض  يتم  ثم  وم��ن  �لعمر،  في  �لتقدم 

�شليم.
ول��ت��ج��ن��ب ه���ذه �لم��خ��اط��ر، ي��ت��ع��ين ع��ل��ى �لاأ���ش��خ��ا���ض، �لذين 
�أو  �لطبيب  ذ�ت��ه، مر�جعة  �لوقت  �أدوي��ة في  ع��دة  يتعاطون 
بين  دو�ئية  تفاع�ت  ح��دوث  ع��دم  من  للتحقق  �ل�شيدلي 

�لمو�د �لفعالة �لمختلفة. 

�ل���ور�ث���ي���ة في �حتمالات  ت���اأث���ر �لج��ي��ن��ات  ولم��ع��رف��ة م���دى 
�إ�شابة  تكر�ر  ن�شبة  �لباحثون  فح�ض  بالت�شو�ض  �لاإ�شابة 
ذ�ت  لديهما  وب��ال��ت��الي  �لم��ج��م��وع��ة،  في  �لمتطابقة  �ل��ت��و�ئ��م 
�لتي  �لمتطابقة  غر  بالتو�ئم  مقارنة  �لجينية،  �لخريطة 
ع��ادةً في ن�شف خريطة �لجينات.  �لطف�ن فيها  ي�شترك 
تو�أم،  طفلين  �إ�شابة  �حتمالات  �أن  �إلى  �لباحثون  وخل�ض 
وتجاويف  ب��ال��ت�����ش��و���ض  م��ت��ط��اب��ق��ين،  غ���ر  �أو  م��ت��ط��اب��ق��ين 
�لاأ�شنان كانت مت�شاوية تقريباً بما ي�شر �إلى �أن �لجينات 

لا تف�شر �لكثر فيما يتعلق ب�شحة �لفم و�لاأ�شنان.
وفي هذه �ل�شياق قالت كبرة �لباحثين في �لدر��شة ميهري 
�شيلفا من جامعة ملبورن: “بناء على ذلك تعدُّ �لعو�مل 
�لموؤثرة بيئية في �أغلبها ويمكن تعديلها... هذ� قد يدح�ض 
فكرة �أن �لاأفر�د مقدر لهم جينياً �أن تكون �أ�شنانهم �شعيفة 
�لتي  �لخطر  عو�مل  لمعالجة  طرق  �إلى  للتو�شل  ويدفعنا 

نعلم �أنها مهمة ل�شحة �لاإن�شان«.
دوري���ة طب  ن�شرت في  �لتي  �ل��در����ش��ة  �لباحثون في  و�أ���ش��ار 
�لاأطفال “بدياترك�ض” �إلى �أن ما يتر�وح بين 60 �إلى 90 
بالمئة من �لاأطفال في �شن �لمدر�شة حول �لعالم يعانون من 
ت�شو�ض �لاأ�شنان، مما قد يت�شبب في �ألم و�لتهاب ودخولهم 
في  يت�شبب  �أن  �لاأ���ش��ن��ان  لاألم  �أي�����ش��اً  ويم��ك��ن  للم�شت�شفى. 
�لغياب عن �لمدر�شة و�شوء �لتغذية بما يوؤثر �شلباً على نمو 
وتطور �لاأطفال ويوؤثر �شلباً �أي�شاً على جودة حياة �لاأطفال 
و�لاآباء على حدٍ �شو�ء. كما �أ�شاف فريق �لدر��شة �أن �شحة 
�أقوى موؤ�شر على �شحتها لدى  �لطفولة هي  �لاأ�شنان في 

�لبالغين.
وبد� �أن ث�ثة عو�مل بيئية لها تاأثر على زيادة �حتمالات 
�لاأم  ل��دى  �ل�شمنة  وه��ي  و�لتجاويف  بالت�شو�ض  �لاإ�شابة 
بالفلوريد.  �لمعالجة  �لمياه  وقلة  �لاأ�شنان  مينا  و�لعيوب في 
وقالت كبرة �لباحثين في جامعة ملبورن: “بناء على تلك 
على  در��شتنا،  فيها  بما  �لمتاحة،  �لاأبحاث  كل  من  �لنتائج 

�لو�لدين و�لاأ�شر �لتركيز على ممار�شة �لعاد�ت �ل�شحية 
�ل�شكريات  قليل  �ل��غ��ذ�ئ��ي  �لنظام  ي�شمل  بم��ا  ع��ام  ب�شكل 

وتنظيف �لاأ�شنان بانتظام«.

الأ�سنان تتنباأ بالمخاطر
خبر�ء يتو�شلون �إلى �أن �لاأ�شنان قد ت�شاعد ربما في �لتنبوؤ 
ببع�ض �لمخاطر �ل�شحية، �لتي يمكن �أن ت�شيب �شاحبها. 
ولكن  �لم��خ��اط��ر.  تلك  لتجنب  �لفر�شة  بالتالي  وتعطيه 

كيف؟ هذ� ما ك�شفه باحثون �أمريكيون.
�لاأ�شنان بطريقة ماهرة؟ هذ�  تنظيف  د�ئما  يتم  كيف لا 
�ل�شوؤ�ل يمكن لطبيب �لاأ�شنان �أن يجيب عنه بمجرد �إلقاء 
�لاأ�شنان بمقدوره  �أن طبيب  بيد  نظرة على فم مري�شه. 
كان  كلما  �إذ  لمري�شه،  �لاجتماعية  �لح��ال��ة  معرفة  �أي�����ش��اً 
و�شع �لاأ�شنان في حالة �شيئة، كلما كان �لو�شع �لاجتماعي 

للمري�ض في �لمتو�شط منخف�شاً.
لكن �لمثر هو تو�شل خبر�ء في �لولايات �لمتحدة �لاأمريكية 
�إلى �أنه �نط�قاً من حالة �أ�شنان �لطفل يمكن معرفة ما 
عقلي.  بمر�ض  �إ�شابته  خطر  م�شتقبً�  �شرتفع  كان  �إذ� 
في ح��ين تك�شف ح��ال��ة �لاأ���ش��ن��ان ل��دى �ل��ك��ب��ار م��دى خطر 

�إ�شابتهم بمر�ض �لزهايمر م�شتقبً�.
في  �لنف�شية  �لاأم��ر����ض  �لمتخ�ش�شة في  د�ن،  �إي��ري��ن  وت��رى 
بالولايات  بو�شطن  في  �ل��ع��ام  ما�شات�شو�شت�ض  م�شت�شفى 
�لاأ�شنان  وبالخ�شو�ض  �لاأ���ش��ن��ان  �أن  �لاأم��ري��ك��ي��ة،  �لمتحدة 
�ل��ل��ب��ن��ي��ة م���ن �ل�������ش���روري �أن تح�����ش��ل ع��ل��ى �لم���زي���د من 

�لاهتمام.

الإجهاد يظهر على طقم الأ�سنان
وفي �لاأ�شبوع �لما�شي، قدّم باحثون من �لجمعية �لاأمريكية 
لتقدم �لعلوم في �جتماع لهم بو��شنطن �إجابة عن �لاأمر��ض 
�لم�شتقبلية، �لتي يمكن ل�أ�شنان �أن تك�شف عنها. “في حال 

معاناة �لطفل من �لاإجهاد في �شنو�ته �لاأولى، فاإنه يمكن 
روؤية ذلك على �أ�شنانه”، كما يوؤكد �لباحثون.

�ل�شحي  �لنف�ض  علم  �أخ�����ش��ائ��ي  ب��وي�����ض،  ت��وم��ا���ض  وي��ق��ول 
�لطبقات  �إن  فر�ن�شي�شكو،  ���ش��ان  في  كاليفورنيا  بجامعة 
�لتي ت�شكل �ل�شن على غر�ر �لمينا تكون رقيقة و�أقل كثافة، 
للت�شو�ض”،  عر�شة  �أك���ثر  �ل�شن  يجعل  “هذ�  و�أ����ش���اف: 
�لاأ�شنان  فح�ض  خ���ل  من  �لتغر�ت  ه��ذه  قيا�ض  ويمكن 

�للبنية بتقنية �لت�شوير �لمقطعي �لمحو�شب.
�لعمل  فقط  يعني  لا  �لاإج��ه��اد  �أن  بوي�ض  توما�ض  ويو�شح 
�لاأخ��رى، على  �لم�شاكل  �أي�شا بع�ض  �لمدر�شة، بل  �لز�ئد في 
غر�ر: ط�ق �لو�لدين و�ل�شو�شاء �لم�شتمرة �أو �لا�شتغ�ل 

�لج�شدي و�لنف�شي.
�ل�شخ�ض،  �أن  �ل�شحي  �لنف�ض  علم  �أخ�شائي  نف�ض  وتابع 
�لكثر من  �ل��ذي يعاني من كثرة �لاإج��ه��اد، يفرز ج�شمه 
هرمون �لاإجهاد �لكورتيزول، �لذي يمكن قيا�ض تركيزه في 

�لدم و�للعاب، ح�شب نف�ض �لمتحدث.

الإجهاد يجعلك مري�ساً
ولاحظ �لخبر�ء في در��شتهم، �لتي �شملت 350 عائلة في 
منطقة خليج �شان فر�ن�شي�شكو، �أن �لاأطفال �لذين يعانون 
من نق�ض �لانتباه و�ل�شلوك �لاجتماعي �لم�شطرب، يكون 
بقية  مع  بالمقارنة  �شغر�ً  �ل�شن  ولب  رقيقاً  لديهم  �لمينا 

�لاأطفال.
د�ن،  �إي��ري��ن  �لنف�شية  �لاأم��ر����ض  في  �لمتخ�ش�شة  وبح�شب 
�أم���ر�����ض عقلية ه��ي في م��ع��ظ��م �لاأح���ي���ان غر  ف����اإن ع���دة 
ور�ثية، بل ي�شاب بها �ل�شخ�ض عن طريق �لتجارب، �لتي 
�أي�شاً  �لاإجهاد  �لاأولى. ويدخل  �شنو�ته  عا�شها وخا�شة في 
�شمن هذه �لتجارب. و�أظهرت بع�ض �لدر��شات �أن هوؤلاء 
باإ�شطر�ب ما بعد  �إ�شابتهم لاحقا  �لاأطفال يرتفع خطر 

�ل�شدمة و�لاكتئاب �أو ��شطر�ب �لاأكل.

مقعد المرحا�ض 
العام لا ينقل 

الاأمرا�ض
نعم.. ر�أي غريب بالفعل، �إذ لطالما 
بالحذر  ت��ط��ال��ب  ن�����ش��ائ��ح  �شمعنا 
م��ن ����ش��ت��ع��م��ال م��ق��ع��د �لح��م��ام �أو 
�لم��رح��ا���ض، ب��ل ودع��ا �لخ���بر�ء �إلى 
�أغ��ط��ي��ة و�ق���ي���ة قابلة  ����ش��ت��خ��د�م 
في  لي�ض  �لا�شتعمال،  بعد  للرمي 
�لم��ر�ح��ي�����ض �ل��ع��ام��ة ف��ح�����ش��ب، بل 

حتى تلك �لموجودة في �لفنادق.
وذه��ب بع�ض �لخ��بر�ء �إلى �لقول 
�لورقية  �لاأغطية  ه��ذه  حتى  �إن��ه 
�لو�قية لن تكون كافية للحيلولة 
دون �نتقال �لجر�ثيم �إلينا، و�أنها 
�لعدوى  �ن��ت��ق��ال  م���ن  لا تح��م��ي��ن��ا 

و�لاأمر��ض.
لكن �لخبر �ل�شادم هو “�أننا يجب 
�لعدوى”  �ن��ت��ق��ال  م��ن  ن��ق��ل��ق  �ألا 
�لمر�حي�ض  مقاعد  ��شتخد�م  من 
�ل��ع��ام��ة لاأن ف��ر���ض ح���دوث ذلك 
ر�أي  هذ�  �لاأق��ل  على  “�شئيلة”، 
�أ����ش���ت���اذ �ل���وق���اي���ة م���ن �لاأم���ر�����ض 
بجامعة  �ل����ط����ب����ي  �لم������رك������ز  في 

�شافنر. “فاندربيلت” وليام 
ويقول �شافنر “مقاعد �لمر�حي�ض 
لي�شت و�شيلة لانتقال �أي جر�ثيم 
�شيئا  تلتقط  ل��ن  و�أن���ت  م��ع��دي��ة.. 
موقع  ذك����ر  م���ا  ب��ح�����ش��ب  منها”، 

نيوز” �لاإخباري. “فوك�ض 
�لكثر من  �ل��ذي يجعل  و�ل�شبب 
�ل��ن��ا���ض ي�����ش��ع��رون ب��الح��اج��ة �إلى 
�أغطية مقعد �لمرحا�ض  ��شتخد�م 
�أن  �ل�شابق  يعتقد في  ك��ان  �أن��ه  هو 
و�شيلة  ك��ان��ت  �لم��ر�ح��ي�����ض  مقاعد 
ل��ن��ق��ل �لاأم����ر������ض �لم��ع��دي��ة وتلك 
�لات�شال  طريق  ع��ن  تنتقل  �لتي 

�لجن�شي.
مجلة  في  ن�شر  لتقرير  وفقا  لكن 
يوجد  لا  �لاأم���رك���ي���ة،  “تايم” 
�لفعلية  �لاأدل����������ة  م�����ن  �ل���ك���ث���ر 

لاإثبات ذلك.
ووف���ق���ا ل��ل��ت��ق��ري��ر ذ�ت�����ه، ف���ه���ذ� لا 
جر�ثيم  �أي  وج�����ود  ع����دم  ي��ع��ن��ي 
غالبية  �أن  ذل���ك  �لم��ر�ح��ي�����ض،  في 
مقاعد  على  �لم��وج��ودة  �لبكتريا 
جلدية  م���ي���ك���روب���ات  �لم���ر�ح���ي�������ض 
بالفعل  م���وج���ودة  وه����ي  ���ش��ائ��ع��ة، 
ل����دى م��ع��ظ��م �ل���ن���ا����ض، ل���ذل���ك لا 

ت�شكل خطورة.

درا�سة: عوامل بيئية تت�سبب في ت�سو�ض اأ�سنان الاأطفال

تو�سلت درا�سة اأ�سترالية اإلى اأن ثلاثة عوامل بيئية لها الدور الأكبر من الجينات 
في ت�سو�ض اأ�سنان الأطفال والتجاويف التي ت�سيبها، بع�ض هذه العوامل ترتبط 

بوزن الأم واأخرى بالماء نف�سه.
اأ�ستراليا  اأجريت على توائم في  ت�سير درا�سة 

اإلى اأن العوامل البيئية تبدو م�سوؤولة 
اإ�سابة  في  الجينات  من  اأكبر  ب�سكل 
بالت�سو�ض.  الأط���ف���ال  اأ���س��ن��ان 
ولإجراء الدرا�سة تابع الباحثون 
مرحلة  منذ  ال��ت��وائ��م  م��ن   345
وحتى  اأ�سبوعاً   24 عند  الحمل 
العمر  م��ن  �سنوات  �ست  بلوغهم 

لفح�ض  ج��م��ي��ع��اً  خ�����س��ع��وا  ح��ي��ث 
ال�ساد�سة  ل�سن  وبو�سولهم  الأ�سنان. 

اأُ�سيب 32 بالمئة من الأطفال بالت�سو�ض، 
فيما اأ�سيب 24 بالمئة بتجاويف في الأ�سنان.
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�ش�ؤون محلية

المثقفات والت�سكيليات

مبادرة ن�سوية تطلق ن�ساط ثقافيا م�ستركا بين اأديبات ومثقفات الاإمارات وال�سعودية

جمعية ال�سحفيين باأبوظبي ت�ست�سيف  »وا�سيني«

الذكي  الحجز  من  ي�ستفيدون  �سائقا   40
للمركبات �سمن مهرجان الرطب

•• اأبوظبي - الفجر

م�شتركة  �شعودية  �إمار�تية  ثقافية  م��ب��ادرة  �أطلقت   
بالمملكة  �لمنورة  �لمدينة  �أديبات ومثقفات  باتفاق رو�ق 
�لثقافي  �لب�شتكي  فرح  و�شالون   ، �ل�شعودية  �لعربية 

�لفني “ �تيليه لانتانا “ في �أبوظبي بالبطين.
�لمثقفات  من  �ثنتان  �لم�شتركة  �لم��ب��ادرة  لهذه  و�أ�ش�ض 
�لثقافية  �لنا�شطة  ه��ن  �لبلدين  م��ن  و�لت�شكيليات 
�إبر�هيم  فرح  �ل�شيدة  �لاإمار�تية  �لت�شكيلية  و�لفنانة 
�لب�شتكي �شاحبة �لاتيليه �لثقافي و�ل�شاعرة و�لاأديبة 
�ل�شعودية �ل�شيدة ليلى محمد نا�شر �لاأحمدي نائب 

رئي�ض �لرو�ق وم�شرف �لمقهى �لثقافي .
�لتاريخية  بالع�قات  �لمبادرة  �إط���ق  ح�شور  و�أ�شاد 
خادم  وب��ج��ه��ود  �ل�شقيقين  �ل��ب��ل��دي��ن  لاأب��ن��اء  �لم��م��ت��دة 
�آل  عبد�لعزيز  بن  �شلمان  �لملك  �ل�شريفين  �لحرمين 
خليفة  �ل�شيخ  �ل�شمو  و�شاحب  �لله-  حفظه  �شعود- 

بن ز�يد �آل نهيان رئي�ض دولة �لاإمار�ت حفظه �لله في 
تعزيز �لع�قات �لاأخوية بين �لبلدين.

وت�شمنت �لمبادرة تنظيم فعاليات ثقافية م�شتركة تم 
�لاتفاق عليها من خ�ل توقيع رو�ق �أديبات ومثقفات 
�لفني  �لثقافي  �لب�شتكي  فرح  و�شالون  �لمنورة  �لمدينة 
�أ�شا�شي  بهدف  تفاهم  م��ذك��رة   “ لانتانا  �تيلية   “
�ل�شر�كة  وت��ع��زي��ز  �لم�����ش��ترك  �ل��ت��ع��اون  وه���و تح��ق��ي��ق 

�لا�شتر�تيجية، �لثقافية و�لفنية.
في  و�لفني  �لثقافي  �ل��وع��ي  ن�شر  �إلى  �لم��ب��ادرة  وت�شعى 
في  لها  �لفر�شة  و�إت��اح��ة  �لم��و�ه��ب  وتطوير  �لمنطقة، 
و�لور�ض  �لمعار�ض  �إق��ام��ة  طريق  ع��ن  وذل��ك  �لظهور 
بين  �لثقافي  �لتعاون  وتعزيز   ، �لثقافية  و�لاأم�شيات 
�لمعلومات  ت��ب��ادل  ، وتح��ق��ي��ق  و�ل�����ش��ع��ودي��ة  �لاإم������ار�ت 
و�لخبر�ت في �لمجالات �لفنية و�لثقافية و�لاجتماعية، 
بحيث تكون خبر�ت كل طرف �لمعرفية و�لفنية متاحة 
للطرف �لاخر ، وتت�شمن �لمبادرة �ل�شماح لكل طرف 

��شتخد�م �لمر�فق �لخا�شة بالطرف �لاآخر بما يخدم 
�لن�شاطات و�لفعاليات �لفنية و�لثقافية

�لاتفاق  �ن  �لب�شتكي  مح��م��د  �ب��ر�ه��ي��م  ف���رح  وق��ال��ت 
يت�شمن تنظيم فعاليات م�شتركة ، وتنظيم معار�ض 
فنية وتنظيم رح�ت وبر�مج فنية وثقافية و�لترويج 
لتر�ث وثقافة �لمدينة �لمنورة و�لترويج لتر�ث وثقافة 
�لاإمار�ت. و�أ�شافت �لب�شتكي �أن �أتيليه لانتانا تاأ�ش�ض 
في �أبوظبي في منت�شف عام 2017 وهو نتاج تعاون 
ب��ين لان��ت��ان��ا ل��ل��دي��ك��ور في �أب��وظ��ب��ي و���ش��ج��اي��ا لتنظيم 
�لمتحدة.  �لعربية  �لام��ار�ت  بدولة  دبي  في  �لفعاليات 
على  �لح��ف��اظ  في  �لم�شاهمة  �هتماماتنا  �شمن  وم��ن 
مجالات  في  �لله-  -رح��م��ه  ز�ي���د  �ل�شيخ  و�ل��دن��ا  �إرث 
�لهوية  �لثقافة و�لفنون و�لتر�ث ب�شكل عام وتعزيز 

�لوطنية.
ومن جهتها قالت �لاأحمدي �إن رو�ق �أديبات ومثقفات 
�شنة  منذ  ب��د�أت  تطوعية  موؤ�ش�شة  هو  �لمنورة  �لمدينة 

�لعربية  �لجمعية  مظلة  تح��ت  ومن�شوية    2012
�ل��رو�ق مع  وب��د�أ ن�شاط  للثقافة و�لفنون،  �ل�شعودية 
فعالية �لمدينة عا�شمة �لثقافة من خ�ل �لم�شرحيات 
و�لاأم�شيات  �لت�شكيلية  و�لمعار�ض  �لتدريبية  و�لور�ض 
بالرئا�شة  �لعمل  �لرو�ق  �لثقافية و�ل�شعرية و��شتمر 
�ل�شديري حرم �شمو  �لاأم��رة لولوة  �لفخرية ل�شمو 
�أم����ر م��ن��ط��ق��ة �لم��دي��ن��ة �لم���ن���ورة وي��ح��ت��وي ع��ل��ى عدة 
�لثقافي  �لت�شكيلية و�لمقهى  �للجنة  لجان من �شمنها 
و�ل��ل��ج��ن��ة �لاأدب���ي���ة ولج��ن��ة �لم�����ش��رح.  وع��ن��و�ن��ه �لحي 
�شور�ن  ح��ي  �لم��رك��زي��ة،  فهد  �لم��ل��ك  �ل��تر�ث��ي، حديقة 

بالمدينة �لمنورة.
من  عدد  �لاأول  �لتن�شيقي  �لاجتماع  ح�شر  وقد  هذ� 
مناق�شة  وتم��ت  �لطرفين  من  �لت�شكيليات  �لفنانات 
��شتعد�د�ت �لمعر�ض �لقادم و�لذي �شي�شتعر�ض ثقافة 
( وذل��ك خ���ل �شهر  �لم��ن��ورة  �لمدينة  وف��ن��ون طيبة ) 

�شبتمبر �لقادم في �لعا�شمة  �أبوظبي

•• اأبوظبي - الفجر

باأبوظبي  فرعها  في  �ل�شحفيين  جمعية  ��شت�شافت 
م�����ش��اء �أول �أم�����ض “ �لاأح����د “ ع��ر���ض م�����ش��رح��ي��ة “ 
“ من تاأليف و�إخ��ر�ج �لزميل �شالح كر�مة  و��شيني 

�لعامري، وبالتعاون مع م�شرح �أبوظبي. 
وقال �لاإع�مي عبد �لرحمن نقي �أمين �ل�شر �لعام 
لجمعية �ل�شحفيين �لاإمار�تية، �أن هذ� �لعر�ض يعد 
جزء� من �لن�شاط �لثقافي للجمعية، �لذي يهدف �إلى 
ت�شجيع �لزم�ء لعر�ض �أعمالهم �لفنية �لمتنوعة على 
جمهور �ل�شحفيين و�أ�شرهم و�لعامة، ولمعرفة تطور 
�لمجتمع.  دوره ور�شالته في  و�إب��ر�ز  �لاإم��ار�ت��ي  �لم�شرح 
و�أ�شار نقي، �أن �لح�شور �لكبر من �لزم�ء و�أ�شرهم 
�شاعتين،  م��ن  �أك��ثر  �أ�شتمر  �ل��ذي  �لعر�ض  لم�شاهدة 
�شجع فرق �لم�شرحية على �لاإب��د�ع في �إخر�ج �لعر�ض 

بطريقة �شهلة ومبهرة وو�قعية دون تكلف.
تدور  �لم�شرحية  �أن  �لعامري،  كر�مة  �شالح  و�أ�شاف 
�لجماعي  �لعمل  ف��ك��رة  يناق�ض  �جتماعي  ق��ال��ب  في 
مهنة  يمتهنون  �لذين  �لاأ�شخا�ض  بع�ض  خ�ل  من 
عندما  مجتمعية  محا�شبة  في  وي��دخ��ل��ون  �ل��ت�����ش��ول، 
دخيلة  مهنة  �لت�شول  مهنة  ويعد  �لمجتمع،  يرف�شها 
عليه، ولهذ� يدخل بطل �لم�شرحية في �شر�ع نف�شي، 

�أن ي�شتمر في مهنة �لت�شول، �أو يتركها.
�لعر�ض �شيو��شل في تقديم  ب��اأن فريق  ون��وه كر�مة 

�لم�شرحية في �أنحاء �لدولة كافة  .
�لمظفري،  مح��م��د   : �لم�����ش��رح��ي��ة  تم��ث��ي��ل  في  ����ش���ارك 
خالد،  و�إ�شماعيل  ���ش��ر�ج،  ووع��د  �ل�شعدي،  وع��ب��د�لله 
�إب��ر�ه��ي��م، وعبد�لله  وب��ا���ش��ل ح�شن  خ��ال��د،  وي��و���ش��ف 
وحمد�ن  �لكثرى،  ور��شد  مر�م،  و�لممثلة  �لحمادي، 

�لكندي. 

•• اأبوظبي – الفجر

��شتفاد 40 �شائقا من خدمة �لحجز �لذكي للمركبات 
�لتي وفرتها �شرطة �أبوظبي بمهرجان مز�ينة �لرطب 
لتقديم  �لمتو��شلة  جهودها  ،�شمن  �لظفرة  بمنطقة 
خدمات متميزة  للمتعاملين و�لا�شتفادة من مختلف 

�لفعاليات باإمارة �أبوظبي .
و�أكد �لعقيد �أحمد محمد �لزيودي مدير �إد�رة مرور 
�لم��ي��د�ن��ي��ة بمن�شة  �ل��ت��وع��ي��ة  ت��ع��زي��ز  �ل��ظ��ف��رة،  منطقة 
�لخدمة  و�شرح  بتقديم  �لمهرجان،  في  �أبوظبي  �شرطة 
1600 �شخ�ض وتزويدهم بالكتيبات   �لجديدة لنحو 
�لتي تو�شح كيفية  �لا�شتفادة من �آلية  �لحجز �لذكي  

للمركبات  وتوفر �لخدمة بمنطقة �لظفرة .
مبلغ  هو  للمركبات  �لذكي   �لحجز  ر�شوم  �أن  و�أو�شح 
15 درهما عن كل يوم حجز، لافتا �إلى �أنه على �ل�شائق 
 ، �لخ��دم��ة  مركز  �إلى  حجزها  �لم���ر�د  بالمركبة  �لتوجه 
ملكية  و  �لهوية  وت�شمل  �لمطلوبة   �لم�شتند�ت  وتقديم 

�لجهة  قبل  من  �لذكي  �لحجز  جهاز  تثبيت   ، �لمركبة 
قبل  �لمحدد  �لموقع  �لى  بالمركبة   و�لتوجه   ، �لمخت�شة 
�ل�شاعة 12 ظهر�ً ،  و �إعادة ت�شليم جهاز �لحجز �لذكي 

�إلى �أحد مر�كز �لخدمة بعد �نتهاء �لحجز.
�لثقافة  بتعميق  �أبوظبي  �شرطة   �هتمام  �إلى  و�أ���ش��ار 
�لمرورية لدى �لجمهور وحثهم على �لالتز�م بقو�نين 
�ل�شر و�لمرور ،وعدم تجاوز �لاإ�شارة �ل�شوئية  �لحمر�ء 
و�لاإ�شعاف  �ل����ط����و�رئ  لم��رك��ب��ات  �ل��ط��ري��ق  �إف�������ش���اح  ،و 
للحو�دث  �لا�شتجابة  �شرعة  زم��ن  لتعزيز  و�ل�شرطة 
محذر�ً من �إعاقة حركة �شيار�ت �لطو�رئ  و�لاإ�شعاف  

.
�لوقائية  ب���الاج���ر�ء�ت  �لال��ت��ز�م  �إلى  �ل�شائقين  ودع���ا   
، و�تخاذ  �ل�����ش��ي��ف  �لم���روري���ة في  ل��ل��ح��د م��ن �لح�����و�دث 
�لاح��ت��ي��اط��ات �ل���زم��ة ل�����ش���م��ة  �لم��رك��ب��ة و �ل�شيانة 
�لدورية لها ، و�لتاأكد من �ش�مة �لاإطار�ت، للحد من 
�لاأ�شباب �لتي توؤدي �لى وقوع �لحو�دث �لمرورية خ�ل 

هذه �لفترة  من �لعام .

�سرطة اأبوظبي تنفذ مبادرة 
الت�سامح في دمائنا بالتعاون مع �سحة

•• اأبوظبي – الفجر 

دمائنا”  “�لت�شامح في  مبادرة  �لثالثة من  �لمرحلة  �أبوظبي  �شرطة  نفذت   
�لجنائي  �لاأم��ن  بقطاع  �لخارجية  �لمناطق  �شرطة  مديرية   �أطلقتها  �لتي 
“ بم�شاركة عدد  “�شحة  �أبوظبي للخدمات �ل�شحية  بالتعاون مع �شركة 

من �لمنت�شبين و�لمتعاملين �شمن مبادر�ت عام �لت�شامح 2019.
و�أكد �لعقيد جمعه �شالم �لكعبي، مدير مديرية �شرطة �لمناطق �لخارجية، 
حر�ض �شرطة �أبوظبي على �إط�ق �لمبادر�ت �لاإن�شانية �لنبيلة و�لمجتمعية 
للقيم  وت��ع��زي��ز�ً  �لم��ج��ت��م��ع،  خ��دم��ة  في  لا�شتر�تيجيتها   تج�����ش��ي��د�ً  �ل��ه��ادف��ة 
�لاإيجابية و�لتكافل �لاجتماعي لدى �لعاملين و�لمتعاملين، وت�شجيعاً على 

ثقافة �لعمل �لتطوعي و�لتبرع بالدم و�لم�شاركة في م�شاعدة �لمر�شى.
�لمبادرة  �أن  م�شفح،  �شرطة  مركز  مدير  �ل�شام�شي،  فا�شل  �لمقدم  و�أو���ش��ح 
�لتبرع  �أهمية  م��وؤك��د�ً  و�لمر�جعين،  �لمنت�شبين  من  و��شعة  م�شاركة  �شهدت 
�إن�شانية  �أه��د�ف  يحقق  ومجتمعي،  و�إن�شاني  وطني  عمل  باعتباره  بالدم 
 “ نهيان  �آل  �شلطان  ب��ن  ز�ي���د  �ل�شيخ  �لله  ب���اإذن  ل��ه  �لم��غ��ف��ور  لنهج  ت��ع��زي��ز�ً 
�أر�شى دعائم �لعمل �لتطوعي ون�شر ثقافة �لعمل  طيب �لله ثر�ه” و�لذي 

�لاإن�شاني.
بينها  من  للمبادرة  �لم�شاحبة  �لطبية  �لفحو�شات  من  �لمتبرعون  و��شتفاد 
�للياقة �لبدنية، و�لغذ�ء �ل�شحي،  عن  و�ل�شكر” و�إر�شاد�ت  �لدم  “�شغط 

كما ��شتمعو� �إلى �شرح حول �لفو�ئد �ل�شحية للتبرع بالدم .

�سرطة دبي تنظم المتحري الواعد 
لـ26 م�ساركا في الاأن�سطة ال�سيفية

•• دبي-الفجر:

للتحريات  �ل��ع��ام��ة  ب�����الاإد�رة  �لج��ن��ائ��ي  و�ل��ت��ط��وي��ر  �ل��ت��دري��ب  �إد�رة  نظمت 
مقر  في  �لو�عد”،  “�لمتحري  برنامج  دب��ي  �شرطة  في  �لجنائية  و�لم��ب��اح��ث 
وتنمية  �لجانب،  ه��ذ�  في  و�لتثقيفي  �لجنائي  �لوعي  ن�شر  بهدف  �لقيادة، 
�لح�ض �لاأمني، وذلك بم�شاركة 26 طالباً، �شمن �أن�شطة وفعاليات برنامج 

�لاأن�شطة �ل�شيفية �لذي �أطلقته �شرطة دبي لطلبة �لمد�ر�ض.
عمل  ور����ض  ���ش��ه��ر�،  ي�شتمر  �ل���ذي  �لو�عد”  “�لمتحري  ب��رن��ام��ج  ويت�شمن 
ومحا�شر�ت �أمنية وتوعية وتثقيفية، و�أن�شطة ي�شرف عليها متخ�ش�شون، 
�إلى تنفيذ زيار�ت ميد�نية مهنية وترفيهية، وي�شتهدف �لبرنامج  �إ�شافة 
يتم  �لتي  �لمهمة  �ل��بر�م��ج  من  ويعد  �شنة،   14 �إلى   8 من  �لعمرية  �لفئة 
تنظيمها في �لاأن�شطة �ل�شيفية ب�شرطة دبي، ويركز على جانب ن�شر �لوعي 
�لجنائي بطريقة مدرو�شة ومخ�ش�شة لهذه �لفئة، لتن�شئتهم منذ �ل�شغر 
على �أهمية دورهم �لمجتمعي �لحالي و�لم�شتقبلي، لي�شبحو� عنا�شر فاعلة في 
حفظ �لاأمن وتعزيز �لا�شتقر�ر في �لمجتمع، كما �أن �لبرنامج ي�شاهم ب�شكل 
�ل�شلبية،  و�ل��ظ��و�ه��ر  �ل�شلوكات  م��ن  و�لطالبات  �ل��ط���ب  حماية  في  كبر 
ويحميهم من �لوقوع في �لاأمور �لتي قد ت�شبب لهم �أ�شر�ر�، وي�شاعد �لاأ�شرة 

و�لمجتمع ب�شكل عام على تن�شئة جيل مت�شلح بالفكر و�لوعي �ل�شليم.
�لعامة  ب����الاإد�رة  �لجنائي  و�لتطوير  �لتدريب  �إد�رة  �أن  بالذكر،  �لج��دي��ر 
�لو�عد”  �لمتحري   “ لبرنامج  ��شتقطبت  �لجنائية،  و�لمباحث  للتحريات 
و�إ�شر�ف فريق  وبمتابعة  �شيفية،  مو��شم   5 خ�ل  وطالبة  طالباً   129

عمل موؤهل يقوم بالاإعد�د و�لتطوير �لم�شتمر لهذ� �لبرنامج.
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يلعب نظامنا الغذائي دورا اأ�سا�سيا عندما يتعلق الأمر بزيادة كتلة الع�سلات في الج�سم وتح�سين الأداء اأثناء 
ممار�سة الأن�سطة البدنية. في المقابل، ل تعد البروتينات والمكملات الغذائية الطريقة الوحيدة لتحقيق هذا 

الأمر، حيث ت�ساعدك الخ�سروات كذلك على زيادة كتلة الع�سلات بطريقة �سحية.
وقال موقع )�ستيب تو هيلث( الأميركي في تقرير اإن نجاح التدريب وروؤية 

التغيير المنا�سب لج�سمك يعتمدان على النظام الغذائي وعادات الأكل 
الخا�سة بك.

وعلى الرغم من اأن تناول الأطعمة التي تزيد من كتلة الع�سلات 
اأمر مهم للغاية بالن�سبة لمن يمار�سون الريا�سة، فاإنهم لن يحققوا 

النتائج المرجوة دون اتباع النظام الغذائي المنا�سب.

 ي�سبب التعر�ض ال�سديد لأ�سعة ال�سم�ض حروقاً وت�سبغات مزعجة 
على الجلد، وخا�سة خلال ف�سل ال�سيف والأجواء الحارّة.

لحروق  الكيماوية  والم�ستح�سرات  الكريمات  ا�ستخدام  من  وبدلً 
ال�سم�ض، يمكن ال�ستعانة ببع�ض المكونات الطبيعية المتوفرة في كل 

منزل، بح�سب موقع توب 10 هوم ريميديز:

فطور �ل�شباح بالن�شبة للبع�ض �لوجبة �لاأكثر �أهمية في �ليوم، ويعد تناول 
�لطعام بطريقة ذكية في �ل�شباح �لباكر مفيد� جد� لاأج�شامنا، وهو ما يدعو 
للت�شاوؤل عن �لاأغذية �لتي علينا عدم تناولها في وجبة �لفطور �إذ� كنا نرغب 

في �تباع نظام غذ�ئي متو�زن و�شحي.
ونقدم لك هنا �شبعة �أغذية ين�شح بتجنبها على �لفطور:

المعجنات   -  1
�لمعجنات تفتقر للقيمة �لغذ�ئية �لمطلوبة، وتكون عادة مليئة بالدهون غر 
�ل�شحية و�ل�شكر. ومهما كان �شكل �لمعجنات فهي يمكن �أن تت�شبب في م�شاكل 

�شحية مثل زيادة �لوزن و�رتفاع م�شتويات �لدهون.
الع�سير  -  2

�لبرتقال يوميا، ولطالما ن�شحتنا  �لكثرون �شرب كوب من ع�شر  يف�شل 
�لفيتامينات  يفقد  لا  ح��ت��ى  ط��ازج��ا  �لع�شر  ب�����ش��رب  و�لج����د�ت  �لاأم���ه���ات 

و�لمغذيات.
�ل�����ش��ب��اح، وذل���ك لا  ف��ط��ور  �لاأك���ثر �شحية في  ول��ك��ن �لع�شر لي�ض �لخ��ي��ار 
يقت�شر على �لع�شائر �لم�شنعة فقط، بل ي�شمل �أي�شا �لطازجة منها؛ نظر� 
�لع�شر  ويحتوي  ل�ألياف.  تفتقر  ولكنها  فع�  بالفيتامينات  غنية  لاأنها 

على ن�شبة عالية من �ل�شكر دون �ألياف.
الإفطار حبوب   -  3

�لاإف��ط��ار عن طريق �لحبوب  ت�شنيع حبوب  يتم  ح�شب موقع هيلث لاي��ن، 
تقريبا، مما  و�لمعادن  و�لفيتامينات  �لالياف  جُردت من جميع  �لتي  �لمكررة 
�أن �لقيمة �لغذ�ئية �لتي توفرها �شئيلة. وذلك وفقا لتقرير ن�شرته  يعني 

�شحيفة )�لكونفيدين�شيال( �لاإ�شبانية، للكاتبة �آد� نونيوث.

والوافل  الفطائر   4-
�إذ�  لي�شت �لفطائر �لخيار �لمف�شل لدى �لكثرين في فطور �ل�شباح، ولكن 
ذل��ك. فتماما مثل  تتوقف عن  �أن  �لاأف�شل  �إعد�دها فمن  كنت معتاد� على 
�لحبوب، هذه �لمنتجات م�شنوعة من �لدقيق �لمكرر �لذي يفتقر �إلى �أي قيمة 
مما  �لبروتينات  من  قليلة  ن�شبة  على  و�لو�فل  �لفطائر  وتحتوي  غذ�ئية. 

يجعلك ت�شعر بالجوع بعد فترة ق�شرة من تناولها.
ال�سموثي ع�سائر   -  5

ن�شبة  على  لاحتو�ئها  �ل�شباح  في  �لع�شائر  من  �لنوع  هذ�  ب�شرب  يُن�شح  لا 
عالية من �ل�شكريات �لمكررة، وهذ� لن يجعلك ت�شعر بالارتياح.

)energy bar( الطاقة  لوح   -  6
نظر� ل�شيق �لوقت خ�ل �ل�شباح لتناول �لاإفطار، قد ي�شطر �لبع�ض �إلى 
تناول لوح �لطاقة ظنا منهم �أن ذلك �شيمنح �لطاقة �لكافية �لتي تحتاجها 
�أج�شامهم �إلى حين حلول وقت �لغد�ء. ولكن هذ� �لنوع من �لاأغذية لي�ض 
�ل�شكر  من  كبرة  كميات  على  لاحتو�ئه  �ل�شباح  لفطور  �لاأف�شل  �لخيار 
�ل�شناعي و�لزيوت �لمهدرجة �لتي يمكن �أن تزيد م�شتوى �لكولي�شترول في 

�لدم.
الأبي�ض الخبز   -  7

�لخبر �لاأبي�ض م�شنوع من �لدقيق �لمكرر، ولذلك من �لاأف�شل تناول �لخبز 
�لكامل.

�إذ�  �لاأم��ث��ل  �لخيار  �لم�شنعة  و�لاأغ��ذي��ة  �ل�شريعة  �لوجبات  تعد  لا  وعموما، 
كنت ترغب في �لتمتع بوجبة �إفطار �شحية. و�إذ� كنت ترغب في �تباع نمط 
حياة �شحي، فاإنه لابد من تناول �لاأغذية �ل�شحية في فطور �ل�شباح مثل 

منتجات �لاألبان و�لفو�كه و�ل�شوفان.

فطورك من  احذفها  اأغذية   7

الحل المنا�سب للاأ�سخا�ض النباتيين
ع��م��وم��ا، ي��رك��ز �لاأ���ش��خ��ا���ض �ل��ذي��ن ي��رغ��ب��ون في زي���ادة كتلة 
�ل��ع�����ش���ت ع��ل��ى ت��ن��اول �ل��ك��ث��ر م��ن �ل��بروت��ي��ن��ات، وخا�شة 
�للحوم، لكن ماذ� عن �لاأ�شخا�ض �لذين يمتنعون عادة عن 
�أن  دينية؟ يجب  �أو  �أو �شحية  بيئية  �للحوم لاأ�شباب  تناول 
بالعنا�شر  �لمليئة  �لخ�شرو�ت  على  �لاأ�شخا�ض  ه��وؤلاء  يركز 
�لم���غ���ذي���ة �ل���ت���ي ق���د ت�����ش��اع��ده��م ع��ل��ى نم���و ع�����ش���ت قوية 

و�شحية.
لا  �لخ�شرو�ت  في  �لموجود  �لبروتين  �أن  �إلى  �لموقع  و�أ���ش��ار 

�لع�ش�ت بالطريقة  �كت�شاب  �لو�قع على  ي�شاعدك في 
�ل�شريعة كما يفعل بروتين �للحوم. بالاإ�شافة �إلى ذلك، 
و�لتدريب  �لغذ�ئي  �لنظام  ب��ين  د�ئ��م��ا  �لم��و�زن��ة  يجب 
�لمنا�شب، خا�شة في حال ��شته�ك �لبروتينات �لنباتية 

فقط.

ال�سبانخ  -  1
�أحد  وه��و  للغلوتامين،  مهم  م�شدر  ه��ي  �ل�شبانخ 

�لاأحما�ض �لاأمينية �لع�شرين �لتي ت�شارك في تكوين 
�لبروتينات، وبالتالي، فهو يلعب دور� مهما في تطوير 

ذل��ك، يحتوي  ع���وة على  �لع�ش�ت.  كتلة  نمو 
م�شاعد  ي�شمى  مكون  على  �ل�شبانخ 

Q-10، وهو  �لاإن���زيم  
�شبيهة  م����ادة 

بم�شاد�ت �لاأك�شدة، كما �أنه يقوي �لع�ش�ت.
يعد  �ل���ذي  للمغني�شيوم،  مهما  م�����ش��در�  �ل�شبانخ  وتم��ث��ل 
�لمو�د  تح��وي��ل  �أو  �لاأي�����ض،  عملية  ت�شير  لح�شن  ���ش��روري��ا 
حماية  ع��ل��ى  �لمغني�شيوم  ي�شاعد  ك��م��ا  ط��اق��ة.  �إلى  �لم��غ��ذي��ة 
�ل�شبانخ  تُ��ع��رف  و�أخ����ر�،  و�ل��ع�����ش���ت.  �لاأع�����ش��اب  وظيفة 
�لغدة  يحفز  �أم��ي��ن��ي  وه��و حم�ض  ب��الاأرج��ن��ين،  غنية  ب��اأن��ه��ا 
هرمونات  �إن��ت��اج  تحفيز  على  ي�شاعد  وبالتالي،  �لنخامية، 

�لنمو �لب�شري.

ال�������س���م���ن���در   -  2
الأحمر

تح���������������ت���������������وي ه������������ذه 
على  �لخ���������������ش�������رو�ت 
ك�����ب�����رة من  ك����م����ي����ات 
م���������ش����اد�ت �لاأك�������ش���دة 
و�ل����ن����تر�ت، �ل��ت��ي تعد 
�لتدريب  �أث��ن��اء  ه��ام��ة 
�ل��ب��دني �لم��ك��ث��ف، وذلك 
لاأن ج�شمنا يحوّل �لنتر�ت 
لى  �إ

�أك�شيد �لنيتريك، وهي مادة تح�شن وظيفة �لقلب و�لاأوعية 
�لاألياف  في  �لم��غ��ذي��ة  �لعنا�شر  كمية  م��ن  وت��زي��د  �ل��دم��وي��ة 
تح�شين  على  �ل�شمندر  ي�شاعد  ل��ذل��ك،  كنتيجة  �لع�شلية. 

�لاأد�ء �أثناء �لتمرين.
و�أ�شاف �لموقع �أن �أكل �ل�شمندر هو �أحد �أكثر �لطرق �لفعالة 
لبناء �لاأن�شجة �لع�شلية. وت�شاف هذه �لخ�شرو�ت �ل�شحية 
�أو  �ل�شلطة  في  تقطيعها  ن�شتطيع  �إذ  �لوجبات،  معظم  �إلى 
�أج�شامنا  ي���زود  �أن  �شاأنه  م��ن  �شحي  ع�شر  �إلى  تحويلها 

بالطاقة �لاإ�شافية.
وفي هذ� �ل�شياق، �أظهرت �إحدى �لدر��شات �لحديثة �أن �أد�ء 
�ل�شمندر قبل ممار�شة  يتناولون ع�شر  �لذين  �لاأ�شخا�ض 
�لن�شاط �لبدني، كان �أعلى بكثر مقارنة بغرهم ممن لم 

يتناولو� هذ� �لع�شر.

البقدون�ض  -  3
يحتوي  �إذ  �لمغذية،  للمو�د  يُعتبر م�شدر� مهما  �لبقدون�ض 
ذلك  في  بما  �لاأ�شا�شية،  �لمغذية  �لعنا�شر  من  �لعديد  على 
نمو  على  وي�شاعد  لاي�����ش��ين،  ي�شمى  ح��ي��وي  �أم��ي��ن��ي  حم�ض 
وتجديد �لاأن�شجة �ل�شامة و�لاأوتار �لع�شلية. ويمكن تناول 
�أو  �لفو�كه  من  �أي  مع  و�لع�شائر  �ل�شلطات  في  �لبقدون�ض 

�لخ�شرو�ت، كما يمكن �إ�شافته �إلى كل وجبة.

كلوريلا  -  4
�لخ�شر�ء  �ل��ط��ح��ال��ب  م��ن  جن�ض  ه��ي  �ل��ك��ل��وري��� 
و�لتي  �لخ�����ش��رو�ت،  �إلى  تنتمي  �لخلية  �أح��ادي��ة 
با�شم  �لم��ع��روف  للمركب  مهما  م�شدر�  تمثل 
ع���ام���ل �ل��ن��م��و �لم����رك����ز. ف�����ش��� ع���ن ذل���ك، 
تح����ت����وي �ل���ك���ل���وري���� ع���ل���ى �لاأح���م���ا����ض 
�لاأمينية و�لنووية و�لفيتامينات �لتي 
�لع�ش�ت.  تج��دي��د  على  ت�شاعد 
�لفو�ئد من  ه��ذه  وتجعل كل 
�لكلوري� بروتينا متكام� 
ل��ل��غ��اي��ة، ويم��ك��ن دمجها 
لتخفيف  �ل��ع�����ش��ائ��ر  في 

نكهتها �لحادة.

وع�سبة  ال�سعير   -  5
القمح

في �لو�قع، تعد هذه �لنباتات 
على  �لحيوية  ب��الم��ع��ادن  غنية 
و�لكال�شيوم  �لمغني�شيوم  غ���ر�ر 

و�لح��دي��د. ع����وة على ذل���ك، تح��ت��وي هذه 
�لنباتات على �لكاروتينات �لتي تعمل 

وت�شاعد  ل�أك�شدة،  كم�شاد�ت 
على �إبقاء خ�يا �لاأن�شجة 

قوية وفي �شحة جيدة. 
من  يعد  وعموما، 

�إ�شافة  �ل�شهل 
�لنباتات  ه��ذه 
ن���وع  �أي  �إلى 
من �لع�شائر.

اأه������م������ي������ة 
ا����س���ت�������س���ارة 

اأخ�سائي
تظل  �لم����ق����اب����ل،  في 
�أخ�شائي  ��شت�شارة 

�ل���ت���غ���ذي���ة �أم������ر� 
������������ش�����������روري�����������ا 
ل�������ت�������ح�������ق�������ي�������ق 

�لا����ش���ت���ف���ادة �لم���رج���وة، 
ي�شتطيع  �لاأخ���������ش����ائ����ي  لاأن 

كيفية  ب�����ش��اأن  �لمهمة  �لن�شائح  ت��ق��ديم 
تناول هذه �لخ�شرو�ت بالطريقة �لمنا�شبة.

بعيدا عن البروتينات والمكملات الغذائية

الخ�سروات ت�ساعد على بناء كتلة الع�سلات بطريقة �سحية

ال�سم�ض لـحروق  منزلية  10 علاجات 

الليمون ع�سير   1-
يملك خ�شائ�ض تبيي�ض تعالج ت�شبغات �لجلد.

الزبادي اللبن   2-
يبرد �لجلد ويقلل �لاحمر�ر وي�شد �لم�شام.

ال�سبّار  3-
يعمل على تفتيح وتغذية وتطهر �لب�شرة.

البطاطا  4-
غ��ن��ي��ة ب��ف��ي��ت��ام��ين ���ش��ي وت�����ش��اع��د ع��ل��ى تهدئة 

�لحروق.
الطحين  5-

ي��زي��ل �لج��ل��د �لم��ي��ت وي����ترك �ل��ب�����ش��رة م�شرقة 
وناعمة.

الخيار  6-
يملك تاأثر�ً مبرد�ً ومهدئاً ومرطباً للب�شرة.

الحليب  7-
ي�����ش��ت��خ��دم ل���ع����ج �ل��ت�����ش��ب��غ��ات �ل���ن���اتج���ة عن 

�ل�شم�ض.
ال�سندل خ�سب   8-

ويكافح  ل��ل��ب�����ش��رة  ت��ف��ت��ي��ح  خ�����ش��ائ�����ض  يم���ل���ك 
�ل�شيخوخة.

اللوز  9-
ينظف ويلطف �لب�شرة ويفتح لون �لجلد.

ال�سوفان م�سحوق   10-
مهدئ ومق�شر ر�ئح وينظف �لم�شام بفعالية.
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ف�����ق�����د �لم��������دع��������و/ �ب����ت���������ش����ام 
�لم������غ������رب   ، �ل���������ب���������ح���������ر�وي 
رقم  ���ش��ف��ره  ج���و�ز  �لجن�شية 
)0490165( يرجى ممن 
يعثر عليه ت�شليمه بال�شفارة 
مركز  �ق�������رب  �و  �لم���غ���رب���ي���ة 

�شرطة بالامار�ت.

فقدان جواز �سفر
�ليا�ض  مح���م���د  �لم����دع����و/  ف���ق���د 
مح������م������د ن�����������ور م���������ش����ط����ف����ى ، 
ب���ن���غ����د����ض �لج���ن�������ش���ي���ة ج�����و�ز 
 )BF0162412(رقم �شفره 
يرجى ممن يعثر عليه ت�شليمه 
بال�شفارة �لبنغ�دي�شية �و �قرب 

مركز �شرطة بالامار�ت. 

فقدان جواز �سفر

العدد 12695 بت�ريخ 2019/7/30   
انذار عدلي ب�لن�صر
   رقم 2019/5582   

                            �لمنذر : بنك دبي �لتجاري - �ض م ع 
�شد �لمنذر �ليها �لاأولى : �شركة علي عمر�ن �لعوي�ض ل��شتثمار  ذ م م �وج - ب�شفتها �ل�شركة �لمدنية �لا�شلية 

�لمنذر �ليها �لثانية : ��شبيكتروم �فيي�شين �شرفي�شز م م ح - ب�شفتها �ل�شركة �لكافلة للت�شهي�ت 
�لمنذر �ليها �لثالثة : �شنتر�ل لل�شفريات - �ض ذ م م  - ب�شفتها �ل�شركة �لكافلة للت�شهي�ت 

�لمنذر �ليها �لر�بعة : جلف يونيتريد �ض ذ م م  - ب�شفتها �ل�شركة �لكافلة للت�شهي�ت
�لمنذر �ليها �لخام�شة : موؤ�ش�شة �لخليج للتاأ�شي�ض �لهند�شي - ب�شفتها �ل�شركة �لكافلة للت�شهي�ت 

�لمنذر �ليها �ل�شاد�شة : �ليوتك لمقاولات �لالمنيوم و�لزجاج - ذ م م - ب�شفتها �ل�شركة �لكافلة للت�شهي�ت 
�لمنذر �ليها �ل�شابع : علي عمر�ن �شالم �لعوي�ض - �إمار�تي �لجن�شية - ب�شفته �لكفيل �ل�شخ�شي لاإلتز�مات �ل�شركة

�لمنذر �ليها �لثامنة : كليثم على عمر�ن �شالم �لعوي�ض - �إمار�تية �لجن�شية - ب�شفتها �لكفيلة �ل�شخ�شي لالتز�مات �ل�شركة / 
كليثم علي عمر�ن �لعوي�ض �ل�شام�شي - �لا�شم وفقا لاإفادة �لتحري من �لجن�شية و�لاقامة 

�ل�شركة /  �ل�شخ�شي لالتز�مات  �لكفيلة  �إمار�تية �لجن�شية - ب�شفتها  �لعوي�ض -  �لتا�شعة : مريم علي عبد�لله  �ليها  �لمنذر 
مريم علي زوجه عمر�ن �شالم عبد�لله �لعوي�ض - �لا�شم وفقا لاإفادة �لتحري من �لجن�شية و�لاإقامة 

بالاإ�شارة �لى �تفاقية �لت�شهي�ت �لاإئتمانية )�لاإجارة( �لموؤرخة 2017/3/21 و�لتي تح�شلتم بموجبها من �لبنك �لمنذر على 
�لت�شهي�ت فقد تر�شد  �لناتجة عن هذه  �نه ونتيجة لتعثركم  في �شد�د �لمديونية  �إلا  �لمنذر  �لبنك  �ئتمانية من  ت�شهي�ت 
بذمتكم مبلغ وقدره 358.054.752.79 درهم )ث�ثمائة وثمانية وخم�شون مليون و�ربعة وخم�شون �لف و�شبعمائة و�ثنان 

وخم�شون درهم وت�شعة و�شبعون فل�ض( كما في تاريخ 2019/2/25
ل���������������������ذلك 

فاإن �لبنك �لمنذر ينذركم ب�شرورة �شد�د �و ت�شوية هذه �لمديونية فور� وفي حال عدم ردكم خ�ل �شبعة �يام من تاريخ �ع�نكم 
بهذ� �لاإنذ�ر فان �لبنك �شي�شطر ��شفا لاتخاذ �لاإجر�ء�ت �لقانونية �شدكم و�شد  كف�ءكم �ل�شخ�شيين و�ل�شركات �لكافلة 
كما �شوف يقوم �لبنك �لمنذر ببيع �لعقار�ت �لمرهونة ك�شمان لهذه �لت�شهي�ت وكذلك �شوف يقوم �لبنك بايقاع �لحجوز�ت 
�لتحفظية للحجز على �مو�لكم و��شولكم �ل�شخ�شية وذلك ��شتناد� لتعهد�تكم بموجب �تفاقية �لت�شهي�ت وعقود �لكفالات 
�لمنذر بما فيها �لارباح و�لر�شوم و�لم�شاريف  �لقانونية كاملة للبنك  �لمنذر وذلك لا�شترد�د �لحقوق  �لممنوحة ��شولا للبنك 

وذلك حتى �ل�شد�د �لتا. 

  الك�تب العدل

مح�كم دبي

مح�كم دبي البتدائية

العدد 12695 بت�ريخ 2019/7/30   
اعلان وتكليف ب�لوف�ء ب�لن�صر 

    في الدعوى رقم 2019/2784  تنفيذ تج�ري 
�لى �لمنفذ �شده/1- �شاهر بن مطلق بن نو�ر �لحمادي �لعتيبي مجهول 
�ل�شيار�ت  ل��ت��اأج��ر  �ل��ت��ن��ف��ي��ذ/روي��ال رود  �ن ط��ال��ب  مح��ل �لاق��ام��ة بم��ا 
�لدعوى  �أق��ام عليك  �بوبكر �شالم �لحامد قد  ���ض.ذ.م.م ويمثله:يا�شين 
�ل��ت��ن��ف��ي��ذي��ة �لم���ذك���ورة �ع�����ه و�ل���ز�م���ك ب��دف��ع �لم��ب��ل��غ �لم��ن��ف��ذ ب���ه وق���دره 
فان  وعليه  �لمحكمة  خزينة  �و  �لتنفيذ  طالب  �لى  دره��م   )38366.50(
�لالتز�م  ع��دم  حالة  في  بحقك  �لتنفيذية  �لاج���ر�ء�ت  �شتبا�شر  �لمحكمة 

بالقر�ر �لمذكور خ�ل 15 يوما من تاريخ ن�شر هذ� �لاع�ن. 
رئي�س ال�صعبة  

مح�كم دبي

مح�كم دبي البتدائية



عر كابو�شا مزعجا يثر فزع �لمر�أة ورعبها، نظر� لاأن �ل�شعر يعد  يعد ت�شاقط �ل�شَّ
رمز� ل�أنوثة وعنو�نا للجمال.

قد  �ل�شعر  ت�شاقط  �أن  فاينيت�شيكه  �أنطونيو  �لاألم��اني  �ل�شعر  م�شفف  و�أو�شح 
يرجع لاأ�شباب عدة منها:

بع�ض  خ���ل  م��ن  عليه  �لا���ش��ت��دلال  يمكن  م��ا  وه��و  �ل��ور�ث��ي��ة،  �ل��ع��و�م��ل   1-
�لع�مات، مثل فرق �ل�شعر �لذي يزد�د عر�شا، و�ل�شعر �لذي ي�شر خفيفا.

�لغذ�ئية  �لحميات  �تباع  �أو  مث�،  ب(  (فيتامين  كنق�ض  �لتغذية  �شوء   2-
.)Crash diet( ل�شارمة غر �ل�شحية�

�لمعالجات  مثل  �ل�شعر  ت�شاقط  في  تت�شبب  ق��د  �لخاطئة  �ل��ع��اد�ت  بع�ض   3-
�لكيميائية �لمتكررة، و�لا�شتخد�م �لمتكرر لاأدو�ت �لت�شفيف �ل�شاخنة.

�لم�شدودة. و�ل�شفائر  �لح�شان  ذيل  ت�شريحات   4-
�لاأدوية. بع�ض   5-

�إنه يمكن �لا�شتدلال على  �لاألمانية د�غمار فون كر�م  �لتغذية  قالت خبرة 
مثل  �ل��ع���م��ات  بع�ض  م�حظة  خ���ل  م��ن  بالج�شم  )د(  فيتامين  نق�ض 
�ل�شعر وتق�شفه  �لنوم و�آلام �لاأطر�ف وجفاف  �لم�شتمر و��شطر�بات  �لتعب 

وت�شاقطه.
�إم���د�د �لج�شم بفيتامين )د( من خ�ل  �أن��ه يمكن  و�أو���ش��ح��ت ف��ون ك��ر�م 

تناول �لاأغذية �لغنية به مثل �ل�شمك و�لبي�ض و�لفِطر، و�لتعر�ض لاأ�شعة 
�ل�شم�ض على نحو كاف، حيث ت�شاعد �ل�شم�ض �لج�شم على �إنتاج �لفيتامين 

بنف�شه، كما يمكن �للجوء �إلى �لمكم�ت �لغذ�ئية تحت �إ�شر�ف �لطبيب.
و�لاأ�شنان  �لعظام  ل�شحة  ك��ب��رة  �أهمية  ل��ه  )د(  فيتامين  �أن  �إلى  يُ�����ش��ار 

و�لع�ش�ت و�ل�شعر و�لمناعة.

منها تق�سف ال�سعر وت�ساقطه.. علامات 
تنذر بنق�ض فيتامين )د(

اأ�سباب ترهل الج�سم
• يمكن �أن يحدث ترهل �لجلد لل�شخ�ض نتيجة �لتعرّ�ض 

لاأكثر من عامل، منها:
�ل�شن.  في  • �لتقدّم 
�لمفرطة. • �ل�شمنة 

• فقد�ن �لوزن �ل�شريع دون ممار�شة �لتمارين �لريا�شية 
�لمنا�شبة.

و�لر�شاعة. • �لولادة 
�لور�ثية. �لاأ�شباب  • بع�ض 

�أ�شباب. لعدة  �لعرّ�ض  نتيجة  �لج�شم  ع�ش�ت  • ترهل 
مر�شية. • �أ�شباب 

عام.�شورة  ب�شكلٍ  �لريا�شية  �لتمارين  ممار�شة  ع��دم   •
بطن

اأ�سباب وجود الترهلات فى �سطح البطن
طويلة،  لفتر�ت  �لحاجة  عن  �لز�ئد  �لطعام  تناول     •
�أهم �لاأ�شباب �لتي تملئ �لبطن وتظهرها ب�شكل  �أحد  يعد 

منتفخ.
على  يعمل  مبا�شرة  �لاأك��ل  بعد  �أو  �أثناء  �ل�شو�ئل  • �شرب   
�لاأحما�ض  �ل�شو�ئل  لتعطيل  وذل��ك  �له�شم  عملية  تاأخر 

�لتي تقوم به�شم �لطعام عن �أد�ء و�جبها.
 •  �لاأطعمة ذ�ت �ل�شعر�ت �لحر�رية �لعالية هي �أهم �أ�شباب 
�رت��ف��اع و�ل���وزن وزي���ادة حجم �لبطن لم��ا تحوية م��ن دهون 
و�شعر�ت ي�شعب على �لج�شم تفتيتها وه�شمها بالتالي يتم 

تخزينها على هيئة دهون في �لبطن.
�أ�شباب  �أه����م  م���ن  �ل��د���ش��م��ة  �ل��وج��ب��ات  ��ا  �أي�����شً •  ت��ع��ت��بر 
�لتره�ت و�نتفاخ �لبطن �لمزعجة حيث �أن هذه �لوجبات 

تاأخذ وقت �أكثر في �له�شم عن �لوجبات �لخفيفة.
�شببًا  ي��ك��ون  قليل  ب��وق��ت  �ل��ن��وم  ق��ب��ل  �ل��وج��ب��ة  ت��ن��اول   •
م��ن �أ���ش��ب��اب �ل��تره���ت، وه���ذ� لاأن���ك وب��دخ��ول��ك في �لنوم 
يتم  لا  ��ا  �أي�����شً �لح��رك��ة  ولقلة  ج�شمك  ع�ش�ت  ت�شترخى 
ه�شم �لطعام ب�شكل جيد، لذلك يلجاأ ج�شمك �إلى تخزين 

هذ� �لطعام وعدم ��شتخد�مه في طاقة مفيدة.
• حاولي �أن تبد�أي وجبتك بالحلوى خا�شة �إذ� كانت �آخر 
مرة قد تناولتى فيها �لطعام من فترة طويلة، وذلك لاأن 
تمامًا،  �ل�شكر  م��ن  ج�شمه  خلى  ق��د  ي��ك��ون  ب�شدة  �لج��ائ��ع 
ووجود �ل�شكر في �لدم هو �أحد �لاأ�شباب �لهامة لكي ي�شعر 

بال�شبع.

لتوقفيها  �ل��ع��اد�ت  من  �أي  عن  حياتك  في  فت�شي  هيا   •
من  بالتخل�ض  �لخا�شة  �لن�شائح  بتنفيذ  ولتبد�أي  تمامًا 

تره�ت �لبطن.

كيف الحفاظ علي ج�سم م�سدودة وقوي
ب�شرورة  �ل��ن��ا���ض  ك��ل  و�لاأط���ب���اء  �لتجميل  خ���بر�ء  ين�شح 
ممار�شة �لتدريبات �لريا�شية �ليومية، و�إذ� تعذر ممار�شتها 

يوميا يجب �أن تكون يوما بعد يوم على �أقل تقدير.
�أثرها  ينعك�ض  حتى  �لتدريبات،  تلك  بتنوع  ين�شحون  كما 

�إيجابا علي �لج�شم، ومن هذه �لتمرينات:

حركات التمديد
��شتطالة  �لمتدرب على  �أن يعمل  �لتي يجب  وهي �لحركات 
جاهزة  وتكون  ج�شمه  ع�ش�ت  ترتاح  ج�شمه،حتى  �أع�شاء 

لاأد�ء �لتمرينات �لاأخرى �لمطلوبة منها.

ريا�سة الم�سي

يوؤكد �لاأطباء على �شرورة ممار�شة ريا�شة �لم�شي، و�رتد�ء � 
لحذ�ء �لريا�شي �لمنا�شب؛ حتى ي�شتطيع �ل�شخ�ض ممار�شة 

هذه �لريا�شة لاأطول فترة ممكنة وب� م�شك�ت.

الحركات الهوائية
�لهو�ئية،  �لحركات  ممار�شة  ب�شرورة  �لاأطباء  ين�شح  كما 
�للياقة  م��ن  ن��وع��ا  يتطلب  وه���ذ�  �لح��ب��ل،  ل��ع��ب  كممار�شة 
�لبدنية �لمتمكنة بجانب ن�شحهم ب�شرورة ممار�شة �لاألعاب 
�لاأد�ء �لحركي  �أو �لجمبازية، وهي ت�شاعد في تنمية  �لمرنة 

و�لر�شاقي للج�شم.

تمارين مخ�س�سة لأماكن معينة من الج�سم
و�لن�شاء  �ل���رج���ال  ب��ع�����ض  بج�شد  �لاأج������ز�ء  ب��ع�����ض  ه��ن��ال��ك 
يجب  ل��ذ�  و�ل�شاعدين،  كالبطن  �ل�شمنة،  بمر�ض  ت�شاب 
�لمناطق  تلك  في  �لت�شوهات  ب��ه��ذه  �لم�����ش��اب  �ل�شخ�ض  على 
�لاألعاب  بع�ض  ممار�شة  في  لي�شاعده  طبيبا  ي�شت�شر  �أن 
ما  �إلى  �ل��رج��وع  على  �لمناطق  تلك  ت��وؤه��ل  �لتي  �لريا�شية 

كانت عليه؛ حتى يتمتع ب�شحة جيدة وج�شم متنا�شق.
تلك  لاأد�ء  متخ�ش�ض  ريا�شة  م��درب  ��شت�شارة  يمكنه  كما 
ممار�شته  �أثناء  ع�شلي  بتمزق  ي�شاب  لا  حتى  �لتمرينات؛ 

لتلك �لاألعاب مما يوقف تمارينه ويحبط م�شاعيه.

طرق �سد الترهلات با�ستخدام الع�ساب
�كو�ب  مع ث�ث  �لكركم  �شت م�عق من  بخلط  •  نقوم 
به �لج�شم ونتركه ع�شرين دقيقة، ثم  ، وندهن  د�فئ  ماء 

نغ�شله بالماء مرة ��شبوعيا.
م�عق  �ربع  مع   ، �لزيتون  زيت  من  كوب  ن�ض  • نخلط 
لمدة  �شدها  �لم���ر�د  �لمنطقة  بها  ون��دل��ك  �ل��ق��ه��وة،  م��ن  كبرة 
نغ�شل  �شاعة ثم  لمدة  بالنايلون  �لمنطقة  نلف  �شاعة ثم  ربع 
من  وه��ي  ��شبوعيا،  م��رت��ين  �لعملية  ه��ذه  ون��ك��رر  �لج�شم 

�لطرق �لمذهلة في �شد �لتره�ت ب�شهولة.
• نخلط ملعقتين كبرتين من �لن�شا، وملعقتين كبرتين 
م��ن �ل�����ش��ب��ة �ل��ن��اع��م��ة، ورب����ع ك���وب م��ن زي���ت �ل��زي��ت��ون، ثم 
ن�شع �لخليط على �لمنطقة �لمترهلة مع �لتدليك بحركات 

د�ئرية، ونتركه لمدة �شاعة، ثم نغ�شله بالماء �لفاتر
�لانتظام  وم��ع  ��شبوعيا،  مرتين  �لعملية  ه��ذه  ونكرر   •

يمكن �لح�شول على ظاف�شل �لنتائج.

�لاور�ق على  ن�شع  ثم  )�لكرنب(  �لملفوف  �ور�ق  •   ن�شلق 
�أو  �لقما�ض  م��ن  قطعة  عليها  ،ون��ل��ف  �شدها  �لم���ر�د  �لمناطق 

�لنايلون طو�ل �لليل ثم نزيلها في �ل�شباح.
زيت  م��ن  ملعقة   م��ع  �لتفاح  خ��ل  م��ن  ملعقة  نخلط    •
زيت  من  وملعقة  �لليمون  زي��ت  من  ملعقة  مع  �لزنجبيل 
�شاعة  لم��دة  ونتركه  �شده  �لم��ر�د  �لج��زء  بها  وندلك  �لنعناع 
ثم نغ�شله بالماء �لفاتر، ويمكن تناول خل �لتفاح على �لريق 
لتخ�شي�ض �لبطن �أي�شا، وير�عي عدم �لافر�ط في ��شتخد�م 

خل �لتفاح على �لجلد لما له من �آثار جانبية خطرة.

المترهل الج�سم  ل�سد  الطرق  • اف�سل 
�لتدليك بالزيوت

�لمكونات: ملعقتين كبرتين من زيت بذر �ل��ورد، ملعقتين 
كبرتين من زيت �للوز �لحلو، 5 قطر�ت من زيت �للبان، 
زيت  من  قطر�ت  و5  �ل��ر�ع��ي  �إب��رة  زي��ت  من  قطر�ت   5

�ل�شرو.
�لم���ذك���ورة حتى  �ل���زي���وت  �ل��ت��ح�����ش��ر: ق��وم��ي بم���زج  كيفية 

تتجان�ض و�حتفظي بها في زجاجة نظيفة. عند �لا�شتخد�م، 
�لمزيج على ج�شم  �لقليل من  �أولا برجها ثم طبقي  قومي 
�لاأ�شفل  م��ن  لطيف  ب�شك�����ل  �ل�����تدليك  في  و�ب��دئ��ي  رط��ب 

لاأعلى.
يت�شربه  دق��ائ��ق حتى  لب�شع  �لج��ل��د  على  �ل��زي��وت  �ت��رك��ي   

�لجلد ب�شكل جيد.

غ�سول الزيوت العطرية
• �لمكونات:

- كوب من �لماء �لمقطر.
- ربع كوب من �شابون �لق�شتالة �ل�شائل.

- ملعقتين كبرتين من �لع�شل.
-  ملعقة �شغرة من زيت �شجرة �ل�شاي.
- 5 م�عق �شغرة من زيت �لجوجوبا.

- 15 ق��ط��رة م��ن زي��ت �ل���ف��ن��در و10 ق��ط��ر�ت م��ن زيت 
�لروزماري.

حتى  �لمذكورة  �لمكونات  كل  �مزجي  �لتح�شر:  كيفية   •
زجاجة  في  ب��ه  �حتفظي  متجان�ض،  خليط  ع��ل��ى  تح�شلي 

نظيفة و��شتخدميه لتنظيف �لب�شرة بالطريقة �لمعتادة.

قناع البي�ض والزيوت ل�سد الوجه
�لمكونات:

- بيا�ض بي�شة و�حدة.
- ملعقة كبرة من زيت �للوز �لمر وملعقة �شغرة من زيت 

�ل�فندر.

حتى  �لبي�ض  بيا�ض  بخفق  قومي  �لتح�شر:  كيفية   •
ي��ت��ح��ول ل��ق��و�م رغ����وي، ث��م �أ���ش��ي��ف��ي زي���ت �ل��ل��وز �لم���ر وزيت 
 15 لم��دة  �لوجه  على  طبقيه  ثم  �لخليط  قلبي  �ل�فندر. 

دقيقة قبل غ�شله بالماء �لبارد.

ن�سائح للحفاظ على الج�سم من الترهلات
 •  تناول غذ�ء �شحي متو�زن.

يومي. ب�شكل  �لريا�شة  • ممار�شة 
�ل�شريع  �ل��وزن  فقد�ن  لان  �ل��وزن  فقد�ن  في  •   �لتدرج 

يوؤدي �لى ترهل جميع �نحاء �لج�شم.
   �شرب كميات كبرة من �لماء على �لاقل 2 لتر يوميا.

�لظهرة. وقت  خا�شة  �ل�شم�ض  لاأ�شعة  �لتعر�ض  • تجنب 

و�سفات قد تحتاج اإلى بع�ض الوقت

اأف�سل الزيوت الطبيعية ل�سد الج�سم المترهل

عر ال�سَّ لت�ساقط  اأ�سباب   5

يرغب الجميع ان يح�سل على ج�سم م�سدود . لكن بالطبع، قد يكون 
من  خالية  مثالية  ب�سرة  على  للح�سول  تحقيقه  �سعب  اأمر  ذلك 

العيوب. ترهلات الجلد هي اأمر مزعج يفقدك الثقة وي�سر 
بجمالك، لكن ل تنزعجي فقد جمعنا اإليكِ مجموعة من 
الزيوت الطبيعية ذات النتائج المثالية. قد تحتاج تلك 
اإلى بع�ض الوقت، لكنها بالتاأكيد �ستمنحك  الو�سفات 
ب�سرة �سحية اأكثر وج�سم م�سدود خالي من الترهلات 
وغني بالنعومة واللمعان. اإلى جانب ذلك، فهي مكونات 

اآمنة تمامًا بعيدًا عن اأي اآثار جانبية �سارة.

مـــــــــــــــر�أة
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•• اأبوظبي-الفجر: 

�شمن م�شاعيها �لهادفة نحو دعم مختلف �لمبادر�ت 
�لتي ت�شتهدف تنمية كافة �شر�ئح �لمجتمع، قامت 
وب��ال��ت��ع��اون مع  – �أب��وظ��ب��ي  �لمجتمع  تنمية  د�ئ���رة 
مركز �لتو�جد �لبلدي في مدينة خليفة، و مبادرة 
موؤ�ش�شة”حلقة  ق��ط��اع��ات  �إح���دى  ت��ق��رون؟  ت��ب��ون 
�فتتحتها  �لتي  ��ل��ق��ر�ءة  غرفة  ب��زي��ارة   ، �لامل” 
نهيان  �أل  خليفة  ب��ن  �شلطان  بنت  �شما  �ل�شيخة 
وقر�ءة �لق�ش�ض لاأطفال �لمر�شى في م�شت�شفى “�إن 

�إم �شي رويال” بمدينة خليفة.
�لدكتور فهد مطر  �شعادة  ك��لٌ من  �ل��زي��ارة  ح�شر 
بالاإنابة،  �لم��ج��ت��م��ع  ت��ن��م��ي��ة  د�ئ�����رة  وك��ي��ل  �ل��ن��ي��ادي 
و�ل�����ش��ي��د �أح��م��د �لح��م��ري م��دي��ر م��رك��ز �لتو�جد 
�ل���ب���ل���دي بم���دي���ن���ة خ��ل��ي��ف��ة، وع������دد م����ن ق���ي���اد�ت 
وم��وظ��ف��ي �ل���د�ئ���رة، ح��ي��ث ق���ام �لح�����ش��ور وخ�ل 
زيارتهم ل�أطفال �لمر�شى، بم�شاركتهم قر�ءة عدد 
وحياتية  فكرية  �أبعاد�ً  و�لتي تحمل  �لق�ش�ض  من 
ملهمة.وتهدف �لزيارة �إلى �إدخال �لبهجة و�ل�شرور 
لدى قلوب �لاأطفال، وتقديم �لدعم �لمعنوي لهم، 
م��ن خ�ل  �ل��ت��ع��افي  على  ت�شاعدهم  �أج����و�ء  وخ��ل��ق 
قر�ءة �لكتب و�لق�ش�ض وتح�شين �لجانب �لنف�شي 
وتح�شّن  للع�ج  تاأهيلهم  في  �أك��ثر  ي�شهم  ما  لهم، 
�ل�شيخة �شما بن �شلطان  حالتهم �ل�شحية.و�أثنت 
بن خليفة �آل نهيان رئي�ض وموؤ�ش�ض مبادرة “تبون 
�لمجتمع ومركز  تنمية  د�ئ��رة  دعم  على  تقرون؟” 
و�أ�شافت  �لمبادرة،  هدف  لتحقيق  �لبلدي  �لتو�جد 
للمبادرة  �لمجتمعية  �لم�شوؤولية  �إن  �شما  �ل�شيخة 

�لر�شيدة  �لاإمار�تية  �لقيادة  روؤي��ة  لتترجم  جاءت 
في �إر�شاء ثقافة �لتطوع لدعم �لثقافة و�لقر�ءة في 

دولة �لاإمار�ت.
كما تدعو �ل�شيخة �شما بنت �شلطان بن خليفة  �آل 
تقرون؟”،  “تبون  مبادرة  وموؤ�ش�ض  رئي�ض  نهيان 
�إح�����دى م����ب����ادر�ت م��وؤ���ش�����ش��ة ح��ل��ق��ة �لاأم������ل، كافة 
�أف������ر�د و���ش��ر�ئ��ح �لم��ج��ت��م��ع وف����رق �ل��ع��م��ل �لطبية 
�لاأطفال  ل��زي��ارة  و�لاأم��ه��ات  و�لاآب���اء  و�لتمري�شية 
�لحديث  وتبادل  برفقتهم  �لوقت  وق�شاء  �لمر�شى 
�ل����ودي و�لم���ع���رفي م��ع��ه��م، م��ن خ����ل �ل��ت��ط��وع من 
وقتهم لقر�ءة �لكتب، مما ي�شاعد على �ل�شفاء من 

خ�ل �لقر�ءة وتخفيف �لعبء و�ل�شغط �لنف�شي 
�لذي ي�شعرون به حين يجدون �أنف�شهم محاطين 
�لذي  �لاأمر  �لمعنوي،  و�لدعم  و�لاهتمام  بالرعاية 
ي�شاعد على تماثلهم لل�شفاء ويجعل من �لم�شت�شفى 

بيئة م�شلية لل�شغار
وم����ن ج��ان��ب��ه، ق����ال ���ش��ع��ادة �ل���دك���ت���ور ف��ه��د مطر 
على  �لم��ج��ت��م��ع  تنمية  د�ئ����رة  “تحر�ض  �ل��ن��ي��ادي: 
تعزيز �لم�شاركة �لمجتمعية وت�شجيع موظفيها على 
�لعمل �لمجتمعي، ما ي�شهم في خلق مجتمع يتمتع 

�أطفاله بال�شعادة و�لاأمان و�لروح �لاإيجابية.«
توليه  �لتي  �لكبر  �لاهتمام  �إن  �لنيادي،  و�أ�شاف 

قيادتنا �لر�شيدة بالاأطفال، و�لتاأكيد على �شرورة 
من  �ن��ط���ق��اً  ت��اأت��ي  �ل�شليمة،  �ل��ن�����ش��اأة  تن�شئتهم 
باعتباره  �ل��ب�����ش��ري  �لعن�شر  ب��ن��اء  ع��ل��ى  �لح��ر���ض 
ل��ل��ب���د، و�لارت����ق����اء بدورهم  �ل�����ثروة �لح��ق��ي��ق��ي��ة 
�أف�شل  م�شتقبل  ��شت�شر�ف  على  قادرين  ليكونو� 
“تبون  مبادرة  ف��اإن  �لمنطلق،  هذ�  ومن  للمجتمع. 
بنت  ���ش��م��ا  �ل�����ش��ي��خ��ة  �أط��ل��ق��ت��ه��ا  و�ل���ت���ي  تقرون؟” 
�آل نهيان، بهدف دعم �لاأطفال  �شلطان بن خليفة 
وم�شاعدتهم على �ل�شفاء من خ�ل �لقر�ءة تج�شّد 
�إلى  �لنيادي،  �لقيادة.و�أ�شار  حر�ض ودعم و�هتمام 
�أن �لزيارة �لتي قام بها موظفو �لد�ئرة لعدد من 

�لمر�شى �لاأطفال، وتوؤكد دور �لد�ئرة تجاه �شمان 
�لمجتمع؛ حيث  �شر�ئح  دعم وحماية وتفعيل كافة 

يعد �لاأطفال و�أهاليهم جزءً رئي�شياً من �لمجتمع.
بتمكين  �لمجتمع  تنمية  د�ئ���رة  في  “نوؤمن  وت��اب��ع: 
�لاأمثل،  ب��ال�����ش��ك��ل  رع��اي��ت��ه��م  و���ش��م��ان  �لاأط����ف����ال، 
وتمكينهم و�شقل مهار�تهم وتدعيم كافة نو�حي 
حياتهم بالمعرفة و�لمهارة �ل�زمة ليكونو� قادرين 
على �ل��ق��ي��ام ب��دوره��م �تج���اه �ل��وط��ن، �إ���ش��اف��ة �إلى 

�لتغلب على كافة �لتحديات �لتي تو�جههم.«
بين  �لج��ه��ود  ت�شافر  �أه��م��ي��ة  على  �شعادته  و���ش��دد 
�لقطاع �لحكومي و�لخا�ض وكذلك �لقطاع �لثالث، 

ما ي�شب في م�شلحة تنمية �لمجتمع وتحقيق كافة 
و�لتي  تقرون؟”  “تبون  مبادرة  تطلعاته.وتهدف 
�آل  خليفة  بن  �شلطان  بنت  �شما  �ل�شيخة  �أطلقتها 
�ل�شفاء  �لمر�شى على  �لاأطفال  �إلى م�شاعدة  نهيان 
�لقر�ءة وتوفر غرف مخ�ش�شة لهذه  من خ�ل 
�أجل  م��ن  �لم�شت�شفى  �أج�����و�ء  ع��ن  ب��ع��ي��د�  �ل��ه��و�ي��ة 
�لدعم  وتقديم  معنوياتهم  ورفع  عنهم  �لتخفيف 
للع�ج  تاأهيلهم  في  �أك��ثر  ي�شهم  م��ا  لهم  �لنف�شي 
وتح�شّن حالتهم �ل�شحية، كما ت�شجع هذه �لمبادرة 
�لمهمة  �لم�شاركة في هذه  �لمجتمع على  �أف��ر�د  جميع 

�لتي تنعك�ض �إيجابياً على �لمجتمع وتخدمه.

بالتعاون مع مركز التواجد البلدي ومبادرة تبون تقرون؟

دائرة تنمية المجتمع توؤكد اأهمية تر�سيخ القراءة كاأحد عوامل تنمية اأفراد المجتمع

••ال�شارقة-الفجر:

�ف��ت��ت��ح��ت م��وؤ���ش�����ش��ة �ل�����ش��ارق��ة ل��ل��ف��ن��ون �شمن 
�ل�شارقة،  معر�ض  �ل�شيف،  لف�شل  برنامجها 
�لمخ�ش�شة  �ل�����ش��ن��وي��ة  �لم����ب����ادرة  ن��ظ��ر   وج��ه��ة 
حتى  ي�شتمر  و�ل��ذي  �لفوتوغر�في،  للت�شوير 
�لم��ق��ب��ل، وذل����ك في  ت�����ش��ري��ن �لاأول  �أك��ت��وب��ر   6

�لرو�قين 1 و2 في �شاحة �لمريجة.
ي��ت��م تحديد  �ل���ع���ام، لم  ه���ذ�  �لاأولى  ول��ل��م��رة 
ثيمة محددة للمعر�ض، وجرى تو�شيع نطاق 
�لمقيمين  لت�شمل لي�ض فقط  �لمفتوحة  �لدعوة 
مجل�ض  ودول  �لم��ت��ح��دة  �لعربية  �لاإم�����ار�ت  في 
�ل��ت��ع��اون �لخ��ل��ي��ج��ي، ب���ل �أي�����ش��اً ك���ل م���ن يود 

�لم�شاركة من مختلف �أنحاء �لعالم.
ي�شارك في �لمعر�ض 36 م�شور�ً من �أكثر من 
20 دولة، هم: هدى عبد �لمغني، ح�شام �أحمد، 
مج��د ع��ل��و���ض، م��ه��رة �لم��ه��ري، م��ع��اذ �لعوفي، 
�لبابا،  رن��ا  �أزه����ر،  عبا�ض  علي  �أل��ت��وم،  محمد 
غريغوري  ب��وز�ل��ب،  �أول��غ��ات�����ض  ب�شر،  �شالح 
�إيم���اني ك��وت��و، هناء  د�رج��ن��ت، روؤوف د���ش��ت��ي، 
�أولي كيليت،  جمال، �شيف ح�شين، رون جون، 

حنان ح�شن �آل خليفة، محمد كيليطو، نديم 
محمود،  ف���روز  محبوبيفار،  مه�شيد  ك���وفي، 
لاك��ين �أوغ��ون��ب��ان��و، لوغو �أول��ي��و�م��وي��و�، �أمين 
�ل��وط��ا���ش��ي، ث��ان��ي��ة بيتر�شن،  �أو�لم���ك���ي، ر���ش��ي��د 
�شبهو  كي�ض،  رو���ش��م��ان  �آرون  ري��ف��ي��ل،  كري�ض 
�أو ���ش��اه��ا، ع��ب��ر ع��ب��د �لم��ن��ع��م ���ش��دي��ق، مرو�ن 
فوروبيوفا،  �أول���غ���ا  ت��وك��ي،  �أول��ي��ف��ر  ط��ح��ط��ح، 

زكريا و�كريم، بحر يوروك �أوغلو.
تتناول  �ل���ت���ي  �أع���م���ال���ه���م  �ل���ف���ن���ان���ون  ي���ق���دم   
مجموعة من �لمو��شيع �لاجتماعية و�لفكرية 
و�لجمالية، عبر مجموعة و��شعة من �لاأنماط 
م��ث��ل �ل��ت�����ش��وي��ر �لم��ف��اه��ي��م��ي، و�ل��ت�����ش��وي��ر في 
و�لمدينة،  �لطبيعية ل�أر�ض  و�لمناظر  �ل�شارع، 
مجموعة  �ل�شور  ه��ذه  وتو�شح  و�ل��ب��ورت��ري��ه، 
�لت�شوير  ك��ل م��ن  �ل��ت��ق��ن��ي��ات في  و����ش��ع��ة م��ن 
�لفوتوغر�في �لرقمي و�لفيلمي، مثل �لمونتاج، 
ب��ن��اء �لاأر���ش��ي��ف، و�لر�شم  و�ل���ك���ولاج، و�إع�����ادة 

�ل�شوئي. 
»ب���ين �لم����اء و�ل���وط���ن« ه��و ع��م��ل �ل��ف��ن��ان مجد 
�أزم��ة �ل�جئين من  �ل��ذي ي�شور فيه  علو�ض 
�ل�شور  تهدف  حيث  ومقاربته،  روؤي��ت��ه  خ���ل 

�لرحلة  �أث��ن��اء  و�بنتها  �لاأم  ع��و�ط��ف  نقل  �إلى 
علو�ض  ويخلق  �ل��وط��ن،  عن  بعيد�ً  �لمياه  عبر 
مجموعته بطريقة �شريالية من خ�ل و�شع 
�لاأ�شياء في مو�قف غر ماألوفة، مثل �ل�شرير 
�لمع�شوبة  �ل�شخ�شيات  �أو  �ل��ب��ح��ر  و���ش��ط  في 

�لعينيين.
»تاأ�شر«  فت�شعى في عملها  �لمهري  �أم��ا مهرة 
ت�����وؤدى  ق���ديم���ة  ت���وث���ي���ق رق�������ش���ة ح�����رب  �إلى 
�أجل  من  »ماغما«،  تدعى  بندقية  با�شتخد�م 
تحفيز �لجنود، وتعتبر هذه �لرق�شة فولكلور�ً 
�شعبياً يوؤدى في منا�شبات خا�شة مثل حف�ت 

�لزفاف و�لمهرجانات و�لاأعياد �لوطنية.
�ألتوم  محمد  ي��ق��ارب  »ه��و���ش��م��ار«  �شل�شلة  وفي 
�لم��ج��ت��م��ع��ات �لم���ه���اج���رة م���ن �ل��ن��وب��ي��ين، �لتي 
ت��ن��ح��در م��ن ح�����ش��ارة �ل��ن��وب��ة �ل��ق��ديم��ة �لتي 
�إفريقيا  �شرق  �أنحاء  جميع  في  �أبناوؤها  ت�شتت 
حيث  �ل��ت��وط��ين،  و�إع������ادة  �لا���ش��ت��ع��م��ار  نتيجة 
وكينيا  وم�شر  �ل�شود�ن  في  �ليوم  يتو�جدون 
و�أوغند�، ويعر�ض �لم�شروع �لممار�شات �لثقافية 
�لنوبية، ��شتناد�ً �إلى �ل�شور �لعائلية �لقديمة 
و�لر�شومات  �ل��ي��د،  بخط  �لمكتوبة  و�لر�شائل 
و�لق�شائد �لتي وجدها �ألتوم بين تركة و�لده 

بعد وفاته.
»باحثون  عمله  في  ب�شر  �شالح  ي�شتعيد  فيما 
عن وطن« �لم�شاعر �لتي عا�شها جر�ء �لاغتر�ب 
�لغامرة  و�لرغبة  �لانتماء  و�شعف  و�ل��وح��دة 
على  وللتغلب  �ل�����ش��ود�ن.  وط��ن��ه  �إلى  ب��ال��ع��ودة 
�نتابته، حافظ ب�شر  م�شاعر �لاغ��تر�ب �لتي 
ع��ل��ى �ل�����ش���ت �ل��ت��ي ت��رب��ط��ه م��ع ب��ل��ده، وبد�أ 
بروؤية نف�شه من خ�ل �ل�جئين �ل�شود�نيين 
�لاآخرين، ويهدف هذ� �لعمل �إلى تحدي بع�ض 

�ل�شور �لنمطية عن �ل�شود�ن.
»�لج�بية  عملها  في  جمال  هناء  وت�شتك�شف 
�لاأخ��رة« �لحياة �لريفية في مدن مختلفة في 
تلك  في  �لن�شاء  �أن  حيث  م�شر،  �أن��ح��اء  جميع 

�لزر�عية ما زلن يرتدين �لج�بيات  �لمناطق 
�لتي كانت تعتبر لبا�شاً �شائد�ً في عموم م�شر 
�إلا �أنه بدء بالت��شي في �لمدن �لرئي�شية �ليوم، 
باألو�نها  ج�بية،  ك��ل  ف��اإن  لجمال  وبالن�شبة 
وق�شة  �شخ�شية  ل��ه��ا  �لم��خ��ت��ل��ف��ة،  و�أنم���اط���ه���ا 
خا�شة بها، وكل و�حدة من �لن�شوة هي زهرة، 
وبدونها، لن تكون هناك زر�عة ولا �ألو�ن ولا 

خ�شرة.
�لت�شوير  ب���ين  �أوغ���ون���ب���ان���و  لاك����ين  وي���دم���ج 
�لك��شيكي  و�لبورتريه  �لفوتوغر�في ل�أزياء 
لخ��ل��ق ����ش���ور م��ب��ه��م��ة م���ع �أل�������و�ن خ��اف��ت��ة في 
ي�شتك�شف  �ل�����ذي  �إلي«  �ن���ظ���ر  »ت���ع���ال  ع��م��ل��ه 
�لزو�ج  ومر��شم  بالعر�ئ�ض  �لمحيطة  �لثقافة 
�أوغ��ون��ب��ان��و في  �ه��ت��م��ام  ن��ي��ج��ري��ا، ويتمثل  في 
�لمعا�شر  �لاإفريقي  �لب�شري  �لاأر�شيف  تو�شيع 
�لتقليدية  �لزفاف  م�ب�ض  توثيق  خ�ل  من 
وهو�شا-فيولاني  و�إي��غ��ب��و  ي��وري��وب��ا  ل��ق��ب��ائ��ل 

وغرها.
»في زمن �لتقهقر« هو عمل �لفنانة هدى عبد 
�لمغني و�لذي توثق فيه �حتفالات قرية »�شلخ« 
�ل�شيادين.  �شنة  ر�أ����ض  بعيد  �ل�شيف  ك��ل  في 
�ل�شكان  يتوقف  �لطبيعة،  ل�شخاء  و�ح��تر�م��اً 
�أع��م��ال �شيد �ل�شمك،  خ���ل ه��ذ� �ل��ي��وم ع��ن 
منها  يك�شبون  �ل��ت��ي  �لم��ه��ن��ة  �ل�����ش��ي��د  وي��ع��ت��بر 
ك��ف��اف ي��وم��ه��م، وو���ش��ط �لاح��ت��ف��الات تنخرط 
مجموعة من �ل�شخ�شيات في �لح�شد، لتغيظ 

وتخيف كل من ت�شادف في طريقها.
فيما يهدف �أولغات�ض بوز�لب من خ�ل �أعماله 
»بنادق«،  دب���اب���ة«،  في  »ن�����ش��اء  ق��ون��ي��ة«،  »�شبية 
مو��شيع  ��شتك�شاف  �إلى  مطرية«  و»���ش��تر�ت 
�لهجرة و�شتى �أنو�ع �لاأ�شباب �لتي تدفع �لنا�ض 
�إليها، وخو�ض مثل هذه �لرح�ت، �إ�شافة �إلى 
�لق�شرية لاأف��ر�د في مجتمعات ت�شهد  �لهجرة 
�لهرب من  �أو  �لاأغنياء،  �لفقر�ء ل�شالح  طرد 

مناطق �ل�شر�عات �لد�ئرة.

ال�سارقة للفنون تفتتح معر�ض ال�سارقة، وجهة نظر 7 
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ل�ست من هواة المبالغة في الملاب�ض والماكياج اأمام الكاميرا

عائ�سة بن اأحمد: اأبحث عن 
الدور الذي ي�سيف لي ويقدمني 

للجمهور ب�سكل مختلف

�شخ�شية  مع  تعاملتِ  كيف  تون�شية...  • �أنت 
مريم في م�شل�شل "�أبوجبل"؟

- �أقيم في م�شر منذ 4 �شنو�ت تقريباً، وخ�ل 
�لم�شريين  كثر من  على  تعرفت  �لفترة  هذه 
م�شرية  ل�شيدة  نم���وذج  وم���ريم  و�لم�����ش��ري��ات، 
وهو  �لمنطلق،  هذ�  من  معها  وتعاملت  �أ�شيلة، 
ما جعلني �أح��اول تقديمها كما هي مكتوبة في 
تخل  �إ�شافات  هناك  يكون  �أن  دون  �ل�شيناريو 

بال�شخ�شية وطبيعتها وخلفيتها.
��شتخد�مها  وع����دم  �ل�����ش��خ�����ش��ي��ة  م���ب�����ض   •
ل��ل��م��اك��ي��اج ك���ان���ت م���ن �أب������رز �لم����ح���ظ���ات على 

�لدور؟
و�لماكياج  �لم���ب�����ض  في  �لمبالغة  ه���و�ة  م��ن  ل�شت   -
نتحدث  وعندما  �لكامر�،  �أم��ام  �لوقوف  لمجرد 
عن مريم في "�أبوجبل" فاإن ظروفها وو�شعها 
فيه  تعي�ض  �لتي  �لبيئة  وطبيعة  �لاقت�شادي 
بو�شعه،  تقوم  �أو  بالماكياج  تهتم  لا  تجعلها 
وخا�شة �أن ظروفها بعد وفاة �أبنائها تجعلها 
ت�شعر بالحزن طو�ل �لوقت، �أما بالن�شبة �إلى 
لل�شخ�شية،  منا�شبة  �أي�شاً  فكانت  �لم�ب�ض 
وهو ما تحدثت عنه با�شتفا�شة مع �لمخرج 
�لعمل  ت�شوير  ب��د�ي��ة  قبل  و�لا�شتايل�شت 

حتى ن�شل �إلى �ل�شكل �لنهائي لمريم.
• هل وجدتِ �لدور فر�شة للهروب من 

ح�شرك في م�مح �لفتاة �لجميلة؟
- �أب��ح��ث ع��ن �ل���دور �ل���ذي ي�شيف لي 
مختلف،  ب�شكل  للجمهور  ويقدمني 
"�أبوجبل"  �شيناريو  تلقيت  وعندما 
وتقديم  عليه  �لمو�فقة  في  �أت���ردد  لم 
�ل�����دور ك��م��ا ي��ج��ب، وه��ن��ا ي��ج��ب �أن 
�لماكياج  �أن  �أوؤك��د نقطة مهمة، هي 
و�إذ�  �لوقت،  ط��و�ل  �شرورياً  لي�ض 
�ل�شينما  في  يقدم  م��ا  �إلى  نظرت 
�لنجمات  �أن  ف�شتجد  �ل��ع��الم��ي��ة 
�لم�شاهد  في  با�شتخد�مه  يقمن 
�لتي تتطلبه فقط، ف� يعقل 
ع��ل��ى ���ش��ب��ي��ل �لم���ث���ال �أن �أك���ون 
م�شتيقظة من �لنوم، و�أ�شع 
على وجهي ماكياجاً كامً�، 
ف��ه��ذ� �لاأم�����ر غ���ر منطقي 

على �لاإط�ق.
بالن�شبة  �لم�شاهد  �أ���ش��ع��ب  م��ا   •

�إليك؟
�لم�شهد  لكن  بالعمل،  �شعبة  م�شاهد  ثمة   -

�لاأ���ش��ع��ب ع��ل��ى �لاإط�����ق ك���ان م�شهد وف���اة �أب��ن��ائ��ي في 
�أن  وخا�شة  ب�شدة،  نف�شياً  �أرهقني  م�شهد  وهو  �لعمل، 
ت�شويره ��شتغرق �كثر من 4 �شاعات متو��شلة، ورغم 
��شتعد�دي له نف�شياً قبل ت�شويره ومعرفتي من بد�ية 
�لعمل ب�شعوبته فاإنني �أجهدت نف�شياً ب�شدة، ومن كثرة 
�ل�شر�خ تاأثر �شوتي ب�شدة وثمة م�شاهد �أخرى �شعبة 
في �لم�شل�شل، لكن �لعمل معها وتح�شرها طو�ل �لوقت 
كان ي�شاعدني على تقديمها ب�شكل جيد، و�أتذكر منها 
�أي�شاً م�شهد تلقي �لعز�ء فهذه �لم�شاهد �أثرت فّي نف�شيا 

ب�شكل كبر.
�لفعل؟ ردود  عن  • ماذ� 

- ردود �لفعل كانت �إيجابية جد�ً عن �لم�شل�شل، ولم�شتها 
من �لاأيام �لاأولى لعر�شه و�لتي ت�شادفت مع ��شتمر�ر 
ت�����ش��وي��ري ل�����دوري وك��ن��ت ���ش��ع��ي��دة ب��ه��ذ� �لاأم�����ر جد�، 
وح�شلت على �إجازة فور �نتهاء �لت�شوير وقمت بال�شفر 
�إلى تون�ض من �أج��ل ق�شاء �لاأي��ام �لاخ��رة مع عائلتي 
هناك بعدما جعلني �لت�شوير �أق�شي �لايام �لاولى من 

رم�شان في م�شر.
في  ليلي  ب�شخ�شية  مقارنة  �لدور  في  وجد  • �لبع�ض 

�ل�شعيد"؟ "ن�شر 
- لا ي��وج��د م��ق��ارن��ة ب��ي��ن��ه��م��ا ع��ل��ى �لاط������ق ح��ت��ى في 
�لحجاب، فكل منهما كانت ترتدي �لحجاب بالطريقة 
�ل��ت��ي ت��ن��ا���ش��ب��ه��ا وت��ن��ا���ش��ب �ل��ب��ي��ئ��ة �ل��ت��ي ت��ع��ي�����ض فيها، 
يعك�ض  �ل��دوري��ن  ب��ين  �ل�شكلي  �لاط���ار  و�ل��ترك��ي��ز على 
على  �ح��ر���ض  �نني  و�لحقيقة  ل��ل��دوري��ن،  متابعة  ع��دم 

�لاخت�ف بنوعية �لادو�ر �لتي �أقوم بتقديمها.
�لمطلقة؟ �لبطولة  تجربة  خو�ض  في  تفكرين  • هل 

وهي  وق��ت��ه��ا،  في  �شتاأتي  �لمطلقة  �لبطولة  ب���اأن  �أث���ق   -
�لاإط�ق،  على  �شهلة  لي�شت  وم�شاألة  �شعبة  م�شوؤولية 
�أك��بر في �لوقت �لح��الي هو �لاأدو�ر  وما ي�شغلني ب�شكل 

�لتي �أقدمها لا م�شاحة �لدور في �لعمل.
�ل�شينما؟ عن  • ماذ� 

�لفترة  خ���ل  ج��دي��د  �شينمائي  فيلم  م�شروع  ل��دي   -
"كل  وه��و  بالفعل  فيه  وب��د�أن��ا  ح�شني  تامر  مع  �لمقبلة 
�شنة و�أنت طيب"، ويعد من �لاأعمال �ل�شينمائية �لمهمة 
�إطار  �أحد�ثه في  �إلي، فهو فيلم مختلف تدور  بالن�شبة 
م��ن �لاأك�����ش��ن �ل��روم��ان�����ش��ي �لاج��ت��م��اع��ي و���ش��ع��ي��دة باأنه 

�شيجمعني مع مجموعة كبرة من �لفنانين.
�لتون�شية؟ �لدر�ما  عن  غيابك  �شبب  • ما 

�أتو�جد في �لدر�ما �لتون�شية خ�ل  �أن  - كان يفتر�ض 
رم�شان �لما�شي بعمل جديد، لكني ��شطررت ل�عتذ�ر 
م�شل�شل  بت�شوير  و�رتباطي  �لوقت  �شيق  ب�شبب  عنه 

)�أبو جبل( في م�شر.
وف�شلت �لوجود في م�شل�شل )�أبو جبل( و�لاعتذ�ر عن 

ب�شكل  دوري  �د�ء  م��ن  �أتم��ك��ن  حتى  �لتون�شي  �لم�شل�شل 
�أ�شعر  ك��ب��ر، ولا  �أع��م��ل تح��ت �شغط  وح��ت��ى لا  ج��ي��د، 

بالندم على هذه �لخطوة، نظر� لا�شتحالة �لتوفيق بين 
�لعملين بمو�عيد �لت�شوير.

�ساركت الفنانة التون�سية عائ�سة بن اأحمد في بطولة م�سل�سل )اأبوجبل( مع الفنان م�سطفى �سعبان، 
ت�سويره  وكوالي�ض  الم�سل�سل  عن  عائ�سة  تحدثت  الحوار  هذا  وفي  الما�سي.  رم�سان  في  عر�ض  الذي 

وم�ساريعها الفنية المقبلة:

اأ�سرف عبدالباقي: قرار اإنهاء عرو�ض فرقة 
)م�سرح م�سر( منا�سباً في هذا التوقيت

م�شر(  )م�شرح  فرقة  عرو�ض  �إنهاء  قر�ر  �شبب  • ما 
بعد �لمو�شم �لمقبل؟

عر�شاً   140 ن���ح���و  ق���دم���ن���ا  �لاآن  ح���ت���ى   -
م�شرحياً، قدمنا فيها �أفكار�ً ومو�شوعات 
عديدة، و�لم�شكلة �لتي تو�جهنا حالياً 
و�لاأفكار  �لمو�شوعات  ��شتنفاد  ه��و 
�لتي يمكن تقديمها على خ�شبة 
�لم�����ش��رح، ل���ذ� ج���اء �ل���ق���ر�ر باأن 
 7 نكتفي بم��ا ق��دم��ن��اه ع��بر 
�لمو�شم  ي��ك��ون  و�أن  م��و����ش��م 
�شينطلق  �ل����ذي  �لج���دي���د 
بالتز�من  �لم��ق��ب��ل  �ل�شهر 
عيد  �أي������������ام  �أول  م������ع 
مو��شم  �آخ��ر  �لاأ�شحى 
وحر�شت  �ل����ف����رق����ة، 
ع����ل����ى �إع������������ن ه����ذ� 
�لاأم��ر مبكر�ً كي لا 
مجال  هناك  يكون 
ل�����ل�����ح�����دي�����ث ع���ن 
وج��������ود خ����ف���ات 
ل����ت����وق����ف  �أدت 

�لفرقة.
ت��������ردد  ل������ك������ن   •
�أب���ط���ال  �ن�������ش���غ���ال  �أن 
�أخرى  بم�شاريع  �لفرقة 

هو �ل�شبب بهذ� �لقر�ر؟
ون�شرها  ترويجها  يتم  �شائعات  هناك  �أن  نتفق  دعنا   -
باعتبارها  معها  �لتعامل  ويتم  �لتو��شل  مو�قع  عبر 
�ل��ن��ق��ا���ض، وه����ذ� �لاأم����ر كان  ت��ق��ب��ل  حقيقة م���وؤك���دة لا 
�لعرو�ض  �إن��ه��اء  م��ب��ك��ر�ً  �إع����ني  في  �لرئي�شي  �ل�شبب 
كانو�  جميعاً  �لفرقة  و�أع�شاء  �ل�شابع،  �لمو�شم  بنهاية 
م�����ش��ارك��ين في �لاح��ت��ف��ال �ل���ذي �أق��م��ن��اه ون��ح��ن ن�شتعد 
للمو�شم �لاأخر، ويمكن مر�جعة مقاطع �لفيديو �لتي 
قمت بن�شرها، �شحيح �أن �ن�شغال بع�شهم باأعماله كان 
�أن  ر�عينا  لاأننا  يكن كبر�ً  ت��اأث��ره لم  لكن  ت��اأث��ر،  له 
�أكثر عن بع�ض  �أو  تكون هناك م�شاحة لغياب �شخ�ض 
�لعرو�ض بما يتو�فق مع �رتباطاته �لاأخرى، وحافظنا 
نعمل  جعلتنا  �لتي  بيننا  �لموجودة  �لتفاهم  درجة  على 
يكون  �أن  دون  �لما�شية  �لم��و����ش��م  خ���ل  �لفريق  بنف�ض 

هناك �أ�شخا�ض جدد كي لا نفقد هذ� �لتجان�ض.
وي�شيف �أن نهاية �لفرقة لا تعني عدم �لتعاون في �أعمال 
�أخرى مع بع�شنا بع�شاً، �شو�ء في �لم�شرح �أو �لتلفزيون، 
ي�شتركون  �أن تجدهم  �أنف�شهم يمكن  �لفرقة  و�أع�شاء 
يتوقفو� عن  ل��ن  و�أن��ه��م  �أخ���رى، خ�شو�شاً  ع��رو���ض  في 
�ل�شكل  �أن  فقط  يعني  �لفرقة  ونهاية  �لم�شرح،  تقديم 

�لحالي لن يكون موجود�ً.
ترحيب  بعدم  قوبل  �لفرقة  ع��رو���ض  �إن��ه��اء  ق��ر�ر   •

جماهري، هل يمكن �أن تعيدو� �لنظر في �لقر�ر؟
- لدي رغبة حقيقية باأن يكون �إنهاء �لفرقة وهي على 
�لقمة، لا �أن تكون نهايتها لتر�جع م�شتو�ها �لفني �أو 

يجعلني  م��ا  وه��و  تقدمه،  �إع��ج��اب �لجمهور بم��ا  لعدم 
�رتباط  و�أق���در  �لتوقيت،  ه��ذ�  في  منا�شباً  �ل��ق��ر�ر  �أج��د 
�لجمهور بالفرقة وعرو�شها وحر�شهم على متابعتها، 
بعد  مو�شم  ن�شتمر  �أن  ��شتطعنا  م��ا  �هتمامهم  فلولا 

�لاآخر، لكن �لقر�ر نهائي دون رجعة.
�لتي  �لج��دي��دة  فرقتك  م��ع  �لعمل  �شتو��شل  ه��ل   •

تقدم معها م�شرحية )كلها غلط(؟
- ب��ال��ت��اأك��ي��د، ف��ه��ي ف��رق��ة مخ��ت��ل��ف��ة في ط��ب��ي��ع��ت��ه��ا عن 
ك��ام��ل، وت�����ش��م م��و�ه��ب �شابة  )م�����ش��رح م�����ش��ر( ب�شكل 
م���ا، مثلما حدث  ي��وم��اً  م��ت��م��ي��زة و���ش��ي��ك��ون��ون نج��وم��اً 
فيها  ن��ق��وم  كنا  م��رة  ك��ل  م��ع نج��وم م�شرح م�شر، وفي 
بتقديم �لعر�ض نجد رد فعل كبر وجيد من �لجمهور 

بالمحافظات  �لعرو�ض  تقديم  على  �لعمل  و�شنو��شل 
�لمختلفة بجانب �لعر�ض في �لقاهرة على خ�شبة م�شرح 

نجيب �لريحاني.
م�شر(؟ )م�شرح  مع  �لاأمر  بهذ�  تقم  لم  لَم  • �إذ 

�لم�شرح  ت��ق��دم  لاأن��ه��ا  للفرقة  مختلفة  طبيعة  ه��ن��اك   -
بال�شكل �لعادي، فنحن نقدم ف�شلين بالعر�ض �لم�شرحي، 
ولا توجد لدينا �أي م�شاحة من �لارتجال مطلقاً لكن 
هناك �لتز�ماً كامً� بالن�ض �لذي �أجرينا عليه بروفات 
كثرة حتى تمكنا من حفظه، وهذ� لا يتو�فر في م�شرح 
م�شر �لقائم على �لارتجال في عرو�شه مع �لاأفكار �لتي 
�أق��وم به مع فرقتي �لاأخ��رى لا يمكن  نقدمها، لذ� ما 

تطبيقه على )م�شرح م�شر(.

على الرغم من ا�ستمرار نجاح عرو�ض فرقة "م�سرح م�سر" فاإن بطل الفرقة وموؤ�س�سها الفنان اأ�سرف عبدالباقي اأعلن تقديم مو�سم اأخير بعد 
7 �سنوات من العمل. في هذا الحوار تحدث اأ�سرف عن الفرقة و�سبب اتخاذ قرار اإنهاء ن�ساطها بنهاية المو�سم الجديد وغيرها من التفا�سيل.
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بالدم تبرعهم  يمنع  فئات   4 
قال �لمركز �لاتحادي للتوعية �ل�شحية �إن �لتبرع بالدم ممنوع على بع�ض 

�لاأ�شخا�ض، فمن هم؟
و�لاأ�شخا�ض �لذين يمنع �أن يتبرعو� بالدم هم:

�لحو�مل.  -  1
�لم�شافرون �لذين وجدو� لتوهم في مناطق موبوءة باأمر��ض معينة.  -  3

م��ن ي��ع��ان��ون م��ن بع�ض �لاأم���ر�����ض م��ث��ل �ل�����ش��ك��ري �ل��ذي��ن يحقنون   -  4
�لاأن�شولين. 

�أي  لديهم  لي�ض  -�لذين  �لاأ�شحاء  ينبغي على  �أن��ه  �لاألم��اني  �لمركز  و�أ�شاف 
�لماأكولات و�لم�شروبات قبل وبعد �لتبرع   مو�نع للتبرع بالدم- تناول بع�ض 
بالدم، تفاديا لاأية متاعب �شحية مع مر�عاة عدم ممار�شة �لتمارين �ل�شاقة 

بعد �لتبرع بالدم.
وب�شكل عام، ينبغي على �لمرء عدم �لتبرع بالدم في �ليوم �لذي ي�شعر فيه 

باأنه لي�ض باأتم �شحة وعافية

ك�سف علمي مثير.. حليب الاأم 
يذيب الاأورام ال�سرطانية

قالت �شحيفة ديلي تلغر�ف �لبريطانية �إن در��شة �أظهرت �أن مادة كيميائية 
بحليب �لاأم ت�شمى “�ألفا 1 �أت�ض” تذيب �لاأور�م �ل�شرطانية.

و�أو�شحت �ل�شحيفة �أن هذه �لمادة موجودة فقط في حليب �لاأم وت�شاعد في 
تفتيت �لاأور�م �إلى �شظايا في �لج�شم، مما ي�شمح لمر�شى �ل�شرطان بتمريرها 

عبر �لبول.
وقالت �إن �لنتائج �لاأولى من تجربة مبكرة �شملت �أربعين مري�شا م�شابين 
�لذين  �لع�شرين  �لاأ�شخا�ض  جميع  �أن  وجدت  �لم�شتع�شي،  �لمثانة  ب�شرطان 
تلقو� �لدو�ء �لحقيقي بدلا من �لدو�ء �لوهمي )ب��شيبو( في �شت دفعات 

على مدى 22 يوما، يخرجون خ�يا ورم كاملة في بولهم.
وفي تجربة �أ�شغر بم�شت�شفى موتول �لجامعي في بر�غ بجمهورية �لت�شيك 
وتحت �إ�شر�ف علماء من جامعة لوند �ل�شويدية، تم �إعطاء ت�شعة مر�شى 
�ل�شابق لاإج��ر�ء جر�حة  �لمثانة خم�ض جرعات يومية في �لاأ�شبوع  ب�شرطان 

لاإز�لة ورمهم.
بعد  بولهم  �ل���ورم في  خ���ي��ا  ب����دوؤو� في تم��ري��ر  منهم  ثمانية  �أن  ول��وح��ظ 
و�آلامها،  �أور�م��ه��م  حجم  و�نخف�ض  �ل���دو�ء،  �إعطائهم  من  فقط  �شاعتين 
�أي  �أنه وخ�فا لاأ�شاليب �لع�ج �لكيميائي �لاأخ��رى، لم يكن هناك  وثبت 

تلف في �لاأن�شجة �لمحيطة.
�لمذيبة  �لم���ادة  �أن  �كت�شفت  �لتي  �شفانبورغ،  كاثرينا  �لبروفي�شور  وق��ال��ت 
�أثناء وجودها في   1995 �ل�شرطانية في عام  تقتل �لخ�يا  �لاأم  في حليب 
�لعقار،  �أ�ش�شت �شركة هاملت فارما �لمحدودة لاختبار  جامعة لوند، و�لتي 

�إنها تاأمل �أن يتمكن من تفتيت �لعديد من �أنو�ع �لاأور�م.
�ل���ك��ت��وز، وه��و �شكر �لحليب  �إن��ت��اج  �أت�����ض( ي�شاعد في   1 �إن )�أل��ف��ا  وق��ال��ت 

�ل�شروري لتغذية �لاأطفال ويحوّل �لحليب �إلى �شائل.
�ل�شرطانية في  �أربعين نوعا من �لخ�يا  �أك��ثر من  �ل��دو�ء يقتل  �أن  وتبين 
�لم�شادة  �آث���اره  على  مخبرية  �أدل���ة  ظهرت  كما  �لح��ي��و�ن��ات،  على  �لتجارب 
�لمخ  �أور�م  مثل  �ل�شرطانية،  �لخ���ي��ا  م��ن  �لمختلفة  �لاأن����و�ع  م��ن  للعديد 

و�شرطان �لقولون وكذلك �شرطان �لمثانة لدى �لب�شر.

اللوان  في  عجيب  وبتنا�سق  الخاذه  برائحتها  •  تمتاز 
وهي الزهرة الوحيدة التي تف�سلها الفرا�سات على غيرها 
لن رحيقها مخبا في اأعماقها ؛ وتوجد بعدة األوان الأحمر 

والأبي�ض والأزرق والأ�سفر والزهري فما هي؟
 - �لقرنفل

ورائحة ال�ساي ؟  طعم  اختلاف  �سبب  هو  • ما 
- عمر �لورقة �لمقطوفة 

ل  لماذا  الحركي  ال��دوار  من  يعانون  الأ�سخا�ض  بع�ض   •
ي�ساب الإن�سان بالدوار من تاأثير دوران الكرة الأر�سية؟

- لان حركة دور�ن �لاأر�ض منتظمة
بما  الخارجية  ل��لاأذن  ان�سداد  اأحيانا  يحدث  قد   •

ي�سمى wax فكيف يكون ؟
- �فر�ز�ت طبيعية ل�أذن

• هل تعلم �أنك تتنف�ض مايقدر ب� 23،000 نف�ض كل يوم.
• هل تعلم �أن �لذهب لا يتاآكل �أبد�ً.

• هل تعلم �أن �لعقارب تظهر بلون متوهج تحت �لاأ�شعة فوق �لبنف�شجية.
• هل تعلم �أنه عندما يتجمد �لماء فاإنه يزد�د حجمه بن�شبة 9%.

• هل تعلم �أن �لنمل يتمدد عندما ي�شتيقظ في �ل�شباح.
• هل تعلم �أن طول قدمك و�شاعدك مت�شاويان.

هذ�  نق�ض  �أع��ر����ض  وتكون  �لعين  �لاإب�شار وح�شن عمل  ق��وة عملية  ي�شاعد في   A فيتامين  �أن  تعلم  هل   •
�لفيتامين بالعم�ض �لليلي �لذي ي�شيب �لاإن�شان وجفاف بالعين. ويد�وي ذلك بتعوي�ض هذ� �لفيتامين وذلك 

بتناول �لجزر و�لاأور�ق �لخ�شر�ء و�شرب �للن و�لحليب و�أكل �لبي�ض. 
• هل تعلم �أن �لاإن�شان ي�شتطيع �أن يتحمل بدون تنف�ض ما بين 3 � 7 دقائق فقط، فاإذ� ز�دت على ذلك يجب 
فح�ض مجرى �لتنف�ض ومحاولة تحريره من �أي عائق فاإذ� تم كل ذلك وبقيت عملية �لتنف�ض متوقفة يجب 

�للجوء عندها �إلى �إجر�ء عملية تنف�ض ��شطناعي .
• هل تعلم �أن �أهم �أعر��ض �لنزيف �أن يكون �لم�شاب بالنزيف م�شفر �للون جاف �لفم، عط�شاناً. وتكون درجة 
حر�رته منخف�شة. يعاني من �لدوخة وطنين حاد في �لاأذنين. ثم ي�شاب بالاإغماء. فاإذ� كان �لم�شاب يعاني من 
نزيف �شرياني في �أحد �لاأطر�ف نك�شف على �لمكان، ونرفع �لطرف �إلى �لاأعلى ثم ن�شغط على مكان �لنزيف 

بقطعة قما�ض، وي�شتعمل رباط قوي �أعلى �لجرح و�أ�شفله عند �لاإ�شابة بالنزيف �لوريدي. 
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الأفوكادو 
ت��ع��د ف��اك��ه��ة �لاأف�����وك�����ادو م���ن هبات 
�لطبيعة �إلى �شحتك وجمالك، فهي 
�إلى  �لفيتامينات  من  بالكثر  غنية 
جانب م�شاد�ت �لاأك�شدة، كما ت�شاعد 
باأمر��ض  �لاإ���ش��اب��ة  م��ن  في �لح��م��اي��ة 
�لعط�ض  تح��ارب  و�ل�����ش��رط��ان،  �لقلب 

وهي مفيدة جد� في خ�شارة �لوزن.
بالمو�د  �لاأف��وك��ادو  ن��و�ة  تتمتع  كذلك 

�لم�شادة ل�ك�شدة، كما �نها تقلل من ح�شول �لالتهابات في �لج�شم.
ولمن يعانون من م�شاكل في �لمعدة كالا�شهال، عليكم بتناول نو�ة �لافوكادو 
منع  في  مفيدة  فانها  كذلك  �لم�شكلة.  ه��ذه  م��ن  �لتخل�ض  في  فعالة  كونها 

وتقليل �لقرحة في �لمعدة و�لحد من م�شاكل �لجهاز �له�شمي.
وبما �نها تقلل من حدوث �لالتهابات في �لج�شم، فانها بالتالي تحارب ت�شكل 
�و ن�شوء �لاور�م في �لج�شم، وهي قوية �ي�شا في محاربة �لخ�يا �لمتطرفة في 

�لج�شم ما يعني �لمحافظة عبى ن�شارة و�شباب �لج�شم.
ولا يخفى على �حد �ن �ف�شل �لما�شكات �لم�شتخدمة ل�شد وترطيب �لب�شرة 

ومحاربة �ثار �ل�شيخوخة هي تلك �لمحتوية على �لافوكادو.
لبذور �لافوكادو فعالية كبرة في تعزيز مناعة �لج�شم و�لوقاية من �لا�شابة 
بامر��ض �لعظام، ولمن يرغبون بالاحتفاظ بمعدل �لغلوكوز ثابتا في �لدم 
نن�شحكم بتناول نو�ة �لافوكادو. يتم نزع �لنو�ة من د�خل حبة �لافوكادو 
وطحنها ثم و�شعها في كي�ض ب��شتيكي وتك�شرها، ليتم بعدها خلطها في 

�لخ�ط و��شتخد�مها كبودرة على �لاطباق وفي كافة �لوجبات.

�سائحون يرتدون اأزياء كورية تقليدية ويلتقطون �سوراً خلال زيارة ق�سر جيونج بوكجونج في �سيول. رويترز 

لم يكن هذ� �ل�شباح في �لمدر�شة �شباحاً عادياً بالن�شبة للجميع، فقد �ن�شم �إلى هيئة �لتدري�ض مدر�ض جديد 
�لمدر�ض و��شمه فريد ق�شر�ً  �لعربية و�لدين، لا عجب في ذلك ولكن ما جعله حادثاً مثر هو �ن ذلك  للغة 
�لتدري�ض  هيئة  كانت  و�ذ�  �شم   110 يتعدى  لا  فهو  �ل�شديد  ق�شره  مع  �ل�شيء  بع�ض  ممت�أً  ك��ان  نعم  ج��د�ً، 
قد تقبلته لاأنهم �نا�ض كبار يفهمون �نه لا حيلة له في ذلك �لا �ن �لت�ميذ لم ي�شكتو� فد�ر �لهم�ض و�لغمز 
و�ل�شحك و�لتلميحات �لغريبة بينهم وكان مو�شوع �ل�شاعه.  ��شبح �لا�شتاذ فريد م�شئولًا عن تدري�ض �للغه 
�لعربية لل�شفوف �لاأولى ثانوي وعانى كثر�ً في �ليومين �لاأولين لدخوله تلك �لمدر�شة ولكنه في �ليوم �لثالث 
كان قد ��شتجمع �شتات نف�شه وثقته و�ي�شاً قوته �لمحدودة وقرر �ن يرغم �لت�ميذ على �حتر�مه و�شبحان �لله 
فقد ��شتطاع ذلك �لق�شر �ن يم�شك بزمام �لامور .. كيف، �حكي لكم .. دخل �ل�شيد فريد �إلى �ل�شف وطلب 
�خر�ج كتاب �للغه �لعربية وفتح �ل�شفحة و�شاأل من منكم قام بتح�شر ذلك �لدر�ض فلم يجد �جابه بل هم�شات 
و�شخرية .. ح�شناً من منكم يحفظ تلك �لاأية �لتى تتحدث عن نعم �لله تعالى .. ح�شناً لا مجيب، رفع �ل�شيد 
فريد يده بع�شاه �لطويلة وهو يقول �ليوم �شاأ�شامح ولكن لن ��شامح بعد ذلك وربما جاءت �لع�شا ب�شئ من 
�لان�شباط ف�شكت �لجميع فاأ�شتدرك يقول �لاأن لنقر�أ �لاأية ووقف بجانب �لطاولة و�عتدل في وقفته ثم �طلق 
�لمنُغم �لحلو  .. �شبحان من �خ��رج هذ� �ل�شوت �لعميق �لعالي  �لاأي��ة �لكريمة  ت���وة  �شوته بالب�شملة وب��د�أ في 
ين�شتون  فاأعتدل �لجميع  و�شكينة  �لت�ميذ هدوء  روؤو���ض  �نزل على  و�شبحان من  �ل�شغر  ذلك �لج�شد  من 
خا�شعين لت�وة ��شتاذهم وعندما ختم �لاأية كانو� ماز�لو� من�شتين فاأ�شرع وبد�أ في �شرح �لاأية �لكريمة كلمة 
كلمة بطريقة مبهرة وجميلة �جبرت �لجميع على �لان�شات بل �نه كلما �شكت طالبوه بالزيادة وبد�أت �لاأ�شئلة 
�ختتم ح�شته   .. بع�شهم  ذلك �لجر�ض وغ�شب  فاأ�شتنكرو�  �شوؤ�ل رن جر�ض �لح�شة  �خر  .. ومع  تنهال عليه 
و�طلق �ش�مه عليهم و�ن�شرف وهم في قمة �ل�شعادة، و�نطلقو� في �لف�شحة يحكون عن �لاأ�شتاذ فريد، في �شباح 
�ليوم �لتالي كان ل�أ�شتاذ فريد �شعبية غريبة في �لمدر�شة حتى للذين لم يح�شرو� له در�شاً وفي �لاأذ�عه �لمدر�شية 
كانت �لبد�ية بكلمات �لله �لبينات �طلقها �لاأ�شتاذ فريد بعقرته فاأبدع وترك في عيون بع�شهم بع�ض �لدموع 
وترك في �لقلوب حب من نوع غريب فاأ�شبح في �شاعات قليلة هو �لورقة �لر�بحة في �لمدر�شة ب�شخ�شيته �لجذ�بة 

و��شلوبه �لتربوي �لمتميز وتدينه وهدوءه ولا عجب في �نه بعد ذلك كان ي�شر وهو يح�ض باأنه عم�ق. 

تعاطي الم�سادات الحيوية عند الاإ�سابة بالاإنفلونزا قد يقتلك
�لم�شاد�ت  تعاطي  خطورة  من  طويلة  �شنو�ت  منذ  �لاأطباء  يحذر 
�أن  حديثة  در����ش��ة  وبينت  ب��الاإن��ف��ل��ون��ز�،  �لاإ���ش��اب��ة  عند  �لح��ي��وي��ة 

�لمخاطر �لناجمة عن ذلك قد توؤدي �إلى �لوفاة.
�أجر�ها معهد فر�ن�شي�ض كريك  ووفقا لدر��شة بريطانية حديثة 
في  �لمناعة  نظام  ت�شاعد  �لاأم��ع��اء  في  بكتريا  هناك  ف��اإن  لندن،  في 
�لرئة،  في  ف��رو���ش��ات  وج��ود  ع���م��ات  �أولى  م��ع  �ل�شريع  �لتفاعل 

�لاأمر �لذي ي�شاعد في تخفيف حدة �لعدوى.
في  �لرئة  �أن�شجة  جعل  في  تتمثل  بوظيفة  �لبكتريا  ه��ذه  وتقوم 
حالة تاأهب كخط دفاع �أول عند حدوث �لاإ�شابة، كما �أنها تر�شل 

�إ�شار�ت تحول دون �لتكاثر �ل�شريع للفرو�ض.

وخل�ض �لعلماء �لذين �أجرو� تجاربهم على �لفئر�ن �لتي حقنوها 
بالاإنفلونز�، �إلى �أن �حتمالية �لموت لدى �لفئر�ن �لذين ��شتخدم 

ث����ث م����ر�ت مقارنة  �لم�����ش��اد�ت �لح��ي��وي��ة، ز�دت  �ل��ع��ل��م��اء م��ع��ه��ا 
بالفئر�ن �لتي لم تحقن بالم�شاد�ت �لحيوية.

وب��ع��د ي��وم��ين م��ن ح��ق��ن �ل��ف��ئ��ر�ن ب��ف��رو���ض �لاإن��ف��ل��ون��ز�، تكاثر 
�لتي  �لفئر�ن  ل��دى  �أ�شعاف  خم�شة  بمقد�ر  �لرئة  في  �لفرو�ض 

حقنت بالم�شاد�ت �لحيوية، مقارنة بتلك �لتي لم تحقن.
غر  في  �لحيوية  �لم�شاد�ت  ��شتخد�م  �أن  �لدر��شة  نتائج  وتك�شف 
مو�شعها �ل�شليم لا يوؤدي فقط لاإ�شعاف تاأثرها وقتل �لبكتريا 
من  بالمزيد  �لج�شم  �إ�شابة  �أي�شا  ي�شهل  ب��ل  �لج�شم،  في  �لنافعة 

�لفرو�شات م�شتقب�.
ولفتت �لدر��شة �لتي ن�شرت في دورية “�شيل ريبورت�ض” �لعلمية، 
�لنظر �إلى �أن �لقطاع �ل�شحي في �لعالم كله يو�جه م�شكلة زيادة 
�لمقاومة للم�شاد�ت �لحيوية، �لاأمر �لذي قد يزيد من �إمكانية �أن 

تت�شبب �لجروح و�لاأمر��ض �لب�شيطة م�شتقب� في �لوفاة.


