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ن�ضيان الفطور ي�ضر القلب
اأظهرت درا�سة جديدة اأن الرجال الذين لا يتناولون وجبات الفطور، 
من  اأكثثر   27% بن�سبة  مفاجئة،  قلبية  باأزمة  للإ�سابة  معر�سون 
غيرهم، في حين لم ت�سمل الدرا�سة الن�ساء. وذكر باحثون من جامعة 
باأمرا�ض  تت�سبب  التي  بالعوامل  مرتبطة  الاأكثثل  عثثادات  اأن  هثثارفثثرد 

القلب .
ونقل عن المعد الرئي�ض للدرا�سة اإيريك ريم قوله اإن الرجال الذين 
لا يتناولون الفطور اأكر عر�سة للمعاناة من زيادة الوزن وال�سكري 

وارتفاع �سغط الدم وارتفاع معدلات الكولي�سترول .
اأكثثثر للتدخين  اأن الثثرجثثل الثثثذي لا يثثتثثنثثاول الثثفثثطثثور يميل  واأ�ثثسثثاف 
و�سرب الكحول وعدم ممار�سة الريا�سة، وهو 27 في المئة اأكر عر�سة 

للمعاناة من اأمرا�ض قلبية اأو الاإ�سابة باأزمة قلبية مفاجئة .
تناول  يختارون  الفطور  يتناولون  لا  الثثذيثثن  الثثرجثثال  اأن  اإلى  ولفت 
وجبات كبيرة عندما يقررون الاأكل بعدها، مو�سحاً اأن ال�سغط الذي 
يتعر�ض له الج�سم جراء دخول وحثثدات حرارية كثيرة دفعة واحدة 
اإلى الج�سم مرات قليلة يومياً، هو الذي يرفع خطر اأمرا�ض القلب .

ي�سار اإلى اأن الباحثين ا�ستندوا في درا�ستهم، التي ا�ستمرت 16عاماً، 
اأخ�سائي من الذكور يعملون في المجال ال�سحي،  األف   27 على نحو 
اأن  وتثثبثثين  عثثثام،  ب�سكل  و�سحتهم  الغذائية  عثثاداتثثهثثم  مثثراقثثبثثة  وتمثثت 

1572 منهم اأ�سيبوا بمر�ض في القلب .

كيفية �ضفاء الع�ضلات الم�ضابة بال�ضد
ممار�سة التمرينات الريا�سية ال�ساقة قد ت�سيب الع�سلة بالتمزق اأو 
ال�سد، والعلج اأمر مهم للتخل�ض من الاألم اأولًا، وللعودة للتدريبات 

ثانياً، وفيما يلي ن�سائح ت�ساعد على �سفاء الع�سلة في زمن ق�سير:
على  لاأنثثهثثا تحتوي  )اأومثثلثثيثثت(  البي�ض  بتناول عجة  الثثيثثوم  ابثثثداأ   -1

بروتين ي�ساعد على �سفاء اأن�سجة الع�سلة.
تناول ما يحتوي على البروتين مثل  التالية يمكن  الوجبات  2- في 
تتجنب  ولكي  كالفول،  البقول  اأي�ساً  وهناك  دجثثاج،  قطع  اأو  التونة 
الدهن فهي  قليلة  ال�سوداني  الفول  زبدة  تناول  الطعام،  الاإكثار من 

تعطي �سعوراً بال�سبع.
3- امنح نف�سك وقتاً كافياً لل�سفاء ولا تتعجل العودة اإلى التمرينات 

حتى لا ت�ساعف من حجم الاإ�سابة.
الكمادات  الاإ�ثثسثثابثثة،  مثثكثثان  وبثثثاردة في  �ساخنة  مثثيثثاه  كثثمثثادات  4- �سع 

ال�ساخنة تزيل الاألم اأما الباردة فتخفف من اأثر اأي ورم اأو التهاب.
5- يمكنك اأن تمار�ض التمرينات التي ت�ستهدف ع�سلت غير م�سابة 

في ج�سدك.
اأو ال�سد حتى  6- قم بتمارين التمدد لاأي ع�سلة ت�سعر فيها بالاألم 
تخفف من حجم الاإ�سابة، عند مد الع�سلة اأو �سدها ا�ستمر لمدة 10 

ثواني ثم توقف.

�ضيا�ضي بريطاني يطالب بتطبيق حد ال�ضرقة 
طالب مر�سح لحزب الا�ستقلل البريطاني في مقطع فيديو بتطبيق 
بح�سب  الاإ�سلمية،  ال�سريعة  لتعاليم  طبقاً  ال�سارقين  اأيثثدي  قطع 

�سحيفة �سبق ال�سعودية. 
وقال ديين بيرك�ض، المر�سح عن حزب الا�ستقلل البريطاني لمقاطعتي 
تعتمد  الاإ�سلمية  ال�سريعة  اأن  يرى  اإنه  ريجي�ض،  ورايلي  هيل�سوين 

على منهج الوقاية. 
تعمل  الاإ�سلمية  ال�سريعة  فثثاإن  نظري  وجهة  من  بيرك�ض  واأ�ثثسثثاف 
باأن  علم  على  كنت  فثثاإذا  العلج  والوقاية خير من  الوقاية،  باأ�سلوب 
يديك �ستقطعان ل�سرقة اأو اختل�ض �سيء ما، فاإنك بالتاأكيد �ستتجنب 

القيام بذلك . 
وا�ستغلت بع�ض الاأحزاب المناف�سة، واأبرزها حزب العمال البريطاني، 
موقف المر�سح عن حزب الا�ستقلل في الهجوم على ت�سريحاته، التي 
المناف�سة  مثثن  بثثطثثرده  الحثثزب  زعثثمثثاء  وطثثالثثبثثوا  بالوح�سية،  و�سفوها 

الانتخابية. 

اأطفال يتعر�ضون 

لم�ضايقات على الإنترنت
واحداً  اأن  درا�سة جديدة  اأظهرت 
من كل خم�سة اأطفال بريطانيين 
ال�سبكات  مثثثواقثثثع  يثث�ثثسثثتثثخثثدمثثون 
لتجربة  تثثعثثر�ثثض  الاجثثتثثمثثاعثثيثثة، 
الم�سايقات  مثثثن  وعثثثانثثثى  �ثثسثثلثثبثثيثثة 
وقثثثالثثثت هيئة  المثثثا�ثثثسثثثي  الثثثعثثثام  في 
�سي  بثثي  بثثي  البريطانية  الاإذاعثثثة 
�ست�سدرها  الثثتثثي  الثثثدرا�ثثثسثثثة،  اإن 
الق�سوة  لمنع  الوطنية  الجمعية 
�سد الاأطفال في ت�سرين الثاني-

اأي�ساً  اظثثهثثرت  المثثقثثبثثل،  نثثوفثثمثثبر 
البلطجة،  �سملت  الم�سايقات  اأن 
المثثثرغثثثوب فيها،  والثثر�ثثسثثائثثل غثثير 

والملحقة ال�سيبيرية.
وا�ثثسثثافثثت نثثقثثلً عثثن الثثدرا�ثثسثثة اأن 
عدداً كبيراً من م�ستخدمي مواقع 
على  ويوتيوب  وتويتر  في�سبوك 
�سبكة الاإنترنت هم من الاأطفال 
13 عاماً، الحد الاأدنى  دون �سن 
هذه  با�ستخدام  الم�سموح  لل�سن 
المواقع، وكانت ظاهرتا البلطجة 
والثثتثث�ثثسثثيثثد الاأكثثثثثر انثثتثث�ثثسثثاراً من 
الاأطفال  اأو�ساط  بين  الم�سايقات 
الثثثثثذيثثثثثن يثثث�ثثثسثثثتثثثخثثثدمثثثون مثثثواقثثثع 

ال�سبكات الاجتماعية.
اأن طفلة  اإلى  الثثدرا�ثثسثثة  وا�ثثسثثارت 
اقثثدمثثت على  14 عثثامثثاً  عثثمثثرهثثا 
الانتحار �سنقاً في وقت �سابق من 
هثثثذا الثث�ثثسثثهثثر، واأكثثثثد والثثدهثثا اأنها 
اأحد  مثثن  م�سيئة  ر�ثثسثثائثثل  تثثلثثقثثت 

مواقع التوا�سل الاجتماعي.
ون�سبت )بي بي �سي( اإلى خبيرة 
الثثتثثكثثنثثولثثوجثثيثثا الاأكثثثثثثر اأمثثثثنثثثثاً في 
الجمعية الملكية لمنع الق�سوة �سد 
اإن  قولها  ليللي،  كلير  الاأطثثفثثال، 
ال�سن  �سغير  �سخ�ض  اأي  �سعور 
بثثثثاأن الخثثيثثار الثثوحثثيثثد اأمثثثامثثثه هو 
ب�سبب  الانثثثتثثثحثثثار  عثثلثثى  الاإقثثثثثثثدام 
ال�سبكات  مثثواقثثع  على  البلطجة 

الاجتماعية، هو اأمر لا يُطاق .
التي  الدرا�سة  اأن  ليللي  وا�سافت 
ك�سفت  الملكية  الجمعية  اجرتها 
تُثثثثثير الثثقثثلثثق العميق  عثثن وقثثائثثع 
للبلطجة  المثثثثدمثثثثرة  الاآثثثثثثثثار  مثثثن 
ويتعين  الثث�ثثسثثغثثار،  الاأطثثفثثال  على 
تثثثخثثثرج عن  اأن  قثثبثثل  مثثعثثالجثثتثثهثثا 

نطاق ال�سيطرة .

التهاب الكبد )ج( .. 
مر�ض خطير 

يثثثقثثثوم الثثثكثثثبثثثد بثثتثثخثثلثثيثث�ثثض الجثثث�ثثثسثثثم من 
الثث�ثثسثثمثثوم، وهثثثو اأمثثثثر مثثهثثم جثثثدا ل�سحة 
بالتهاب  الاإن�سان  اأ�سيب  اإذا  اأما  الاإن�سان 
فيتعر�ض  )ج(  النوع  من  الوبائي  الكبد 
فيرو�ض  وي�سيب  كبيرة.  لمخاطر  الكبد 
 150 حاليا  )ج(  الوبائي  الكبد  التهاب 
الاأطباء  يتو�سل  ولم  �سخ�ض.  مثثلثثيثثون 
كما  المثثر�ثثض  لثثهثثذا  م�ساد  لثثقثثاح  اإلى  بعد 
من  الفيرو�سي  الكبد  التهاب  حثثال  هثثو 
النوع )ب( . ويمتلك الكبد قدرة كبيرة 
على التعافي من الاإ�سابات التي تلحق به 
خثثلفثثا لاأعثث�ثثسثثاء الج�سم الاأخثثثثرى، لكن 
الالثثتثثهثثابثثات المثثزمثثنثثة تثثترك اأثثثثرا عندما 
في  الالتهاب  يتطور  اأن  ويمكن  ت�سيبه. 
اأ�سواأ الاأحوال اإلى ت�سمع خليا الكبد، اإذ 
تتعر�ض خليا الكبد للتلف ويتوقف عن 
من  كالتخل�ض  الاأ�سا�سية  وظائفه  اأداء 
ال�سموم في الج�سم. وعندما ي�سل الكبد 
اإلى هذه الحالة تنتقل ال�سموم اإلى عموم 
الغذائية  المواد  الدم، وحتى  الج�سم عبر 
التي يتناولها المرء لا ينتفع منها الج�سم 
ب�سكل �سحيح. وفي النهاية يتوقف الكبد 
ب�سكل كامل عن العمل لي�سطر الم�ساب 

اإلى عملية زراعة كبد.

تناول الأدوية
يو�سي الاأطباء عدداً من الم�سابين باأمرا�ض القلب )اأو 
من يواجهون عوامل خطر في هذا المجال( بتناول دواء 
�ستاتين لتخفي�ض خطر الاإ�سابة بنوبة قلبية. هذا ما 
تفعله اأدوية ال�ستاتين عبر تخفي�ض معدل الكول�سترول 
الروا�سب  ا�ستقرار  وتعزيز  ال�سرايين  وظيفة  وتح�سين 
نوبات  اإلى  تثثوؤدي  اأن  يمكن  التي  ال�سرايين  في  الدهنية 
اأ�سبرين  تناول  ي�ساهم  اإذا تمزقت فجاأةً. كذلك،  قلبية 
الاأطفال يومياً في جعل ال�سفائح الدموية اأقل )لزوجة(، 
لذا يتراجع احتمال ت�سكّل التخر. لكن يجب اأن تكون 
الاأدوية جزءاً من تغيير �سامل في اأ�سلوب الحياة. يقول 
لثثن يجعلك  وال�ستاتين  الاأ�ثثسثثبريثثن  تثثنثثاول  )اإن  بثثات:  د. 
ناً بالكامل. قد تُ�ساب على رغم ذلك بنوبة قلبية  مح�سّ

اإذا لم تطبّق الخطوات المهمة الاأخرى(.
اأدوية  بتناول  الرجال  يلتزم عدد كبير ومفاجئ من  لا 
القلب بانتظام وقد لا ياأخذونها على الاإطلق. يفوّتون 
بثثذلثثك ا�ثثسثثتراتثثيثثجثثيثثة وقثثائثثيثثة فثثاعثثلثثة. يثثو�ثثسثثح د. بات: 
)بالن�سبة اإلى �سخ�ض �سبق وتعر�ض لنوبة قلبية، ترتفع 
بجرعة  الثثيثثومثثي  والاأ�ثثسثثبريثثن  ال�ستاتين  عثثثلج  مثثنثثافثثع 

منخف�سة(.
ارتفاع  معالجة  في  اأ�سا�سياً  دوراً  اأيثث�ثثسثثاً  الاأدويثثثثة  تثثثوؤدي 
ال�ستين  عثثمثثر  فثثثوق  الثثرجثثال  ثلثا  يثثعثثاني  الثثثثدم.  �سغط 
م�سكلة ارتفاع �سغط الدم. لكن لا ياأخذ كثيرون اأدوية 
�سغط الدم بانتظام، مع اأنها من الطرق الاأكر فاعلية 
اأن  يجب  الدماغية.  والجثثلثثطثثات  القلبية  الثثنثثوبثثات  لمنع 
تتناولها طوال حياتك وب�سكل يومي اإلا في حال فقدان 
الوزن وتغيير النظام الغذائي، اأو اإذا �سمحت لك تدابير 
اأخرى في نمط الحياة بتخفيف جرعة اأدوية �سغط الدم 

تحت اإ�سراف الطبيب.

التحرك قدر الإمكان
القلب،  في  م�ساكل  يعانون  الذين  الرجال  اإلى  بالن�سبة 
اأف�سل من عدم  اأي عدد من التمارين الريا�سية  يبقى 
بع�ض  حقيقية.  )المثثنثثافثثع  بثثثثات:  د.  يثثقثثول  ممثثار�ثثسثثتثثهثثا. 
اأف�سل من عدمها، لكن لا �سك في  التمارين الريا�سية 

اأن تكثيف تلك التمارين اأف�سل من الاكتفاء ببع�سها(.
نقطة  على  اإ�سافتها  يجب  التي  التمارين  عدد  يتوقف 
البداية. يقول د. بات: )اإذا كان ال�سخ�ض قليل الحركة، 
�سي�ستفيد حتماً اإذا انتقل من انعدام الحركة اإلى الم�سي 
المنتظم يومياً. واإذا انتقل من الم�سي اليومي اإلى تمارين 
اإ�ثثسثثافثثيثثة، مثثثثثل الثثتثثمثثاريثثن في الثثثنثثثادي الثثريثثا�ثثسثثي، فهو 

�سي�ستفيد اأكر بعد(.
بتمارين  الالتزام يومياً  اإلى  بال�سرورة  لكنك لا تحتاج 

تقوية القلب التي ت�سبب التعرّق.

اإعادة تاأهيل القلب
اأو  قلبية  نوبة  بعد  الحثثيثثاة  ت�سبح  قثثد 

مجرى  تحثثثويثثثل  جثثثراحثثثة  اأو  قثث�ثثسثثطثثرة 
ال�سخ�ض  يثثتردد  قد  مجهدة  ال�سرايين 
يرغب  وقد  الريا�سية  التمارين  بدء  في 

في اتثثبثثاع اإر�ثثسثثادات محثثددة حثثول الحمية 
الغذائية التي تح�سّن �سحة القلب. يمكن 

القلب  تاأهيل  اإعثثادة  برنامج  ي�ستفيد من  اأن 
تثثوفثثر هذه  الثثهثثدف تحثثثديثثثداً.  هثثثذا  لتحقيق 

البرامج تمارين ي�سرف عليها اأهل الاخت�سا�ض، 
وتو�سيات غذائية، وتدريبات لتخفيف ال�سغط النف�سي، 
اأ�سا�سية  العوامل  هذه  جميع  اإيجابي:  اجتماعي  ودعثثم 
لا�ستعادة ال�سحة بعد الاأزمة القلبية. يدفع بع�ض برامج 
التاأمين تكاليف اإعادة تاأهيل القلب بعد التعر�ض لنوبة 
الخ�سوع  اأو  ال�سابقة(،  ال�سنة  مر  )على  حديثة  قلبية 
ا�ستبدال  اأو  التاجي،  ال�سريان  مجرى  تحويل  لجراحة 
التاجي  ال�سريان  اإجراء ق�سطرة لفتح  اأو  القلب،  �سمام 
اأو عملية لزرع دعامة، ف�سلً عن ال�سعور باألم في ال�سدر 

ب�سبب ان�سداد ال�سرايين التاجية.
اأو  قلبية  بنوبة  للتو  اأحثثثد  اأ�ثثسثثيثثب  )اإذا  بثثثات:  د.  يثثقثثول 
اإلى ممار�سة  األا ي�سارع  خ�سع لجراحة في القلب، يجب 

الريا�سة ع�سوائياً(.

تلقي لقاح الإنفلونزا
الم�ست�سفى،  الاإنفلونزا دخول  ت�ستلزم نوبة حادة من  قد 
لا �سيما في حالة الاأفثثراد الم�سابين بق�سور في القلب، اأو 
اإلى  بالن�سبة  الربو.  اأو  الكلى،  اأمرا�ض  اأو  ال�سكري،  داء 
ال�سعور  احثثتثثمثثال  يرتفع  قثثد  الثثقثثلثثب،  بمثثر�ثثض  الم�سابين 
ب�سبب عدوى  قلبية  لنوبة  التعر�ض  اأو  ال�سدر  بثثاألم في 

الاإنفلونزا.
اإ�سافية:  منفعة  على  القلب  بمر�ض  الم�سابون  يح�سل 
اللقاح  يمنع  قثثد  الاإنثثفثثلثثونثثزا،  م�ساكل  مثثن  الوقاية  عثثدا 
ح�سول النوبة القلبية اأو ال�سعور باألم في ال�سدر. يقول 
في حال  اأي�ساً  مثثبرراً  اللقاح  تلقي  ي�سبح  )قثثد  بثثات:  د. 

وجود تاريخ من اأمرا�ض القلب(.

فقدان بع�ض الكيلوغرامات
في حثثال وجثثود دهثثون فائ�سة حثثول الخ�سر، قد ي�ساهم 
فقدان جزء من ذلك الفائ�ض في تقلي�ض خطر الاإ�سابة 
بثثاأمثثرا�ثثض الثثقثثلثثب فثث�ثثسثثلً عثثن الا�ثثسثثتثثفثثادة مثثن مفعول 
الاأدوية والريا�سة والغذاء ال�سليم. مثل الريا�سة، يبقى 
فقدان بع�ض الكيلوغرامات اأف�سل من عدم فقدان �سيء 
من الوزن، لكن كلما زادت الكيلوغرامات المفقودة تزداد 

المنافع. يتّحد العاملن لتح�سين ر�ساقة القلب 

فقدان   )ي�سبح  بثثات:  د.  يو�سح  وال�سرايين. 
اتباع حمية منا�سبة وممار�سة  اأكر فاعلية عند  الثثوزن 

الريا�سة في الوقت نف�سه(.
اإذا لم تكن تمار�ض الن�ساطات الج�سدية، لن يظهر مر�ض 
القلب من باب ال�سدفة. تق�سي الخطوة التالية بتكثيف 
اإليك  ومدتها؟  المنا�سبة  الاأنثثثواع  هي  ما  لكن  الريا�سة، 
بات،  ديباك  د.  التي يقترحها  الاأولثثيثثة  بع�ض الخثثيثثارات 
م�ست�سفى  في  التداخلية  القلب  اأمثثرا�ثثض  برنامج  مدير 

بريغهام للن�ساء:
- الم�سي 

بالن�سبة اإلى قليلي الحركة، تق�سي اأف�سل خطوة اأولية 
يفيد  لا  ال�سريع  )الم�سي  بثثات:  د.  يقول  يومياً.  بالم�سي 
القلب ونظام الاأوعية الدموية فح�سب، بل اإنه يفيد كل 
�سيء اأي�ساً: المفا�سل والع�سلت والعظام. يحافظ على 
�سلمة وظائف الج�سم كلها(. يُفتر�ض اأن ت�سعر بمنافع 
الم�سي اليومي بعد فترة ق�سيرة، ف�سلً عن تجدد طاقة 
)اإنها  المفا�سل  في  الاألم  وتراجع  المثثزاج  وتح�سن  الج�سم 

بع�ض المنافع المحددة في الاأبحاث(.
- تمارين تقوية القلب 

تمارين  اإلى  والانتقال  قليلً  الريا�سة  تكثيف  اأردت  اإذا 
القلب الحادة في النادي الريا�سي، من الاأف�سل ا�ست�سارة 

الطبيب لمعرفة ما اإذا كان الن�ساط اآمناً في حالتك.
- تمارين ريا�سية منزلية 

بها  ي�ستمتع  اجتماعية  بيئة  ال�سحية  الثثنثثوادي  تثثوفثثر 
بع�ض ممار�سي الريا�سة، لكن قد يف�سل اآخرون اقتناء 

اآلة م�سي اأو دراجة تمارين في المنزل.
حتى اأقل التمارين تبقى مفيدة. يمكنك اأن ت�ستفيد من 
الن�ساطات الج�سدية  اأقل من  المفعول الجماعي لاأعثثداد 
الم�سي  اآلات  على  مطولة  ح�س�ض  مقابل  النهار  خثثلل 
اإلى  الاأبثثحثثاث  بع�ض  )ي�سير  بثثات:  د.  يو�سح  والريا�سة 
مدتها  تتجاوز  لا  قثثد  ق�سيرة  تمثثاريثثن  ممار�سة  اإمثثكثثان 

الع�سر دقائق(.
الج�سم.  لتحريك  الطرق  تتعدد  العام:  الن�ساط  زيثثادة 
الاأهم زيادة م�ستوى الن�ساط بغ�ض النظر عن اأ�سكاله. 
يقول د. بات: )اأكبر المنافع تنجم عن الانتقال من قلة 

الحركة اإلى تحرك من نوع معين(.

بالرغم من زيادة المتاعب مع وجود طفلين، اإلا اأن المتعة تزيد في الاآن ذاته. لكن جعل طفلين باكيين 
ينامان وي�ستمران في النوم اأمر فيه م�سقة اأكر مما فيه متعة. اإليك بع�ض الن�سائح لم�ساعدتك في 

هذا ال�ساأن. 
ي�ستح�سن تعويد الطفلين الر�سيعين على النوم في نف�ض التوقيت لم�ساعدتهما على اكت�ساب عادات 

نوم جيدة مما يمحنك فر�سة الا�ستمتاع باأخذ ق�سط من الراحة! لو ح�سل التواأم على غفوة نهارية 
)قيلولة ق�سيرة( اأو ذهبا اإلى الفرا�ض في اأوقات مختلفة، فعلى الاأرجح اأن اأحدهما �سيبقى م�ستيقظاً في 

اأي وقت مما �سيقلل فر�ستك في الراحة. 
اإذا وجدت اأن اأحد ال�سغيرين ينام ب�سكل اأف�سل من الاآخر، فيمكنك و�سع كليهما في ال�سرير لكي 

اأن يعتاد الطفل الاأقل قدرة على النوم على اإطالة مدة غفوته  يناما في نف�ض التوقيت على اأمل 
ب�سكل  النوم  يت�سنى لهما  تر�سيخ نظام م�ستقل لكل طفل حتى  والاأمهات  الاآبثثاء  ل بع�ض  ، يف�سّ

اأف�سل. لو اخترت هذا الاأ�سلوب، ين�سحك الخبراء بالبدء في وقت مبكر. 
اإلى  المتطابقان  الثثتثثواأم  العمر. يميل  ولي�ض على  الثثوزن  نثثوم طفليك على  جثثودة  تعتمد  ما  غالباً 

النوم المتوا�سل في نف�ض ال�سنّ تقريباً. اأما اأنماط النوم في التوائم غير المتطابقة، فقد تكون اأكر 
ا�ستقللية خ�سو�ساً اإذا كانوا مختلفين جداً من حيث الحجم اأو المزاج. يمكنك تجريب هذه الطريقة التي 
ت�ساعدك في الح�سول على مزيد من النوم: بمجرد اأن يبكي اأحد طفليك التواأم لير�سع، اأيقظي الاآخر 

واأر�سعي الاثنين معاً في نف�ض الوقت. 

خطوات اأ�ضا�ضية للوقاية من النوبات القلبية

كيف ت�ضاعدين طفليك التواأم 
على النوم في نف�ض التوقيت؟
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اإمام يطلق النار على 
الم�ضلين تع�ضباً لمر�ضي

اأعثثثيرة نثثاريثثة هو  بثثاإطثثلق  اإمثثثام وخطيب بقرية دمنكة مثثركثثز د�ثثسثثوق  قثثام 
ودعوته  ال�سيا�سية  خطبته  على  اعترا�سهم  بعد  الم�سلين،  على  و�سقيقه 
الوفد  �سحيفة  بح�سب  مر�سي،  محمد  المعزول  الرئي�ض  لمنا�سرة  للوقوف 

الم�سرية. 
ال�سي�سي  الفتاح  عبد  الاأول  الفريق  على  دعا  الاإمثثام  اإن  ال�سحيفة  وقالت 
وجبهة الاإنقاذ و�سبهما، مما اأدى اإلى ا�ستياء الم�سلين منه ومطالبته بعدم 

ال�سعود للمنبر مرة اأخرى. 
واأ�سافت يعمل الرجل اإماما وخطيبا بالم�سجد ال�سرقي بقرية دمنكة مركز 
د�سوق ولتكراره الخو�ض في ال�سيا�سة ومنا�سرة الرئي�ض المعزول في خطبه 
بالم�سجد  الم�سلين  اأثثثار غ�سب  الاإخثثوان ما  وانتقاده للذين يعادون جماعة 
والذين قاموا بت�سجيل اإحدى خطبه وتقدموا ب�سكوى للأوقاف لنقله من 
الم�سجد حتى قامت اإدارة الاأوقاف بنقله منذ اأ�سبوعين اإلى الم�سجد البحري 

بنف�ض القرية . 
واأو�سحت ال�سحيفة وو�سف الاإمام كل من يعادي مر�سي وجماعة الاإخوان 
بالكفر ما دعا الم�سلين للت�سابك معه واعترا�سهم على الخطبة، فما كان 
ب�سقيقه  والا�ستعانة  للم�سجد  المجاور  منزله  اإلى  بالتوجه  قام  اأن  اإلا  منه 
وقاما باإطلق اأعيرة نارية من طبنجة كانت بحوزته فتدخل اأقاربه الذين 
ابن  قثثدم  لت�سيب  خرجت  الطلقات  اإحثثثدى  اأن  اإلا  منعه  بمحاولة  قثثامثثوا 

�سقيقته والذي تم نقله على الفور لم�ست�سفى د�سوق لتلقي العلج . 

يمكنك  التي  الأ�سا�سية  الخطوات  اإليك  القلب،  في  م�ساكل  تعاني  كنت  اإذا 
اتخاذها لعي�ض حياة �سحية لفترة اأطول.

ي�سبب مر�ض القلب حالة وفاة من اأ�سل اأربعة عند فئة الرجال عموماً، 
القلب  اإذا تم ت�سخي�ض مر�ض  لكن ل داعي لأن تكون واحداً منهم. 

لديك، يمكنك القيام اليوم ببع�ض الأمور لتقلي�ض عوامل الخطر.
للح�سول على الن�سائح المنا�سبة حول الخطوات التي يجب تطبيقها، 

يقدم بع�ض الأفكار د. ديباك بات، رئي�ض ق�سم اأمرا�ض القلب في نظام 
الرعاية ال�سحية في بو�سطن ومدير برنامج اأمرا�ض القلب التداخلية في 

م�ست�سفى بريغهام للن�ساء التابع لجامعة هارفارد.
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مُ�ضاركة كويتية وقطرية في معر�ض اأبوظبي الدولي لل�ضيد والفرو�ضية
•• اأبوظبي- الفجر:

المعر�ض  ومثثديثثر  المنظمة  اللجنة  ع�سو  القبي�سي  عثثبثثدالله  ال�سيد  اأ�ثثسثثاد 
الوا�سعة لدول  بالم�ساركة   )2013 الدولي لل�سيد والفرو�سية )اأبوظبي 
مجل�ض التعاون الخليجي في فعاليات المعر�ض الاأكبر من نوعه في ال�سرق 
الاأو�سط، وخا�سة مُ�ساركة كل من المملكة العربية ال�سعودية ودولة الكويت 
ودولة قطر، �سواء من قبل كبرى ال�سركات الخليجية المتخ�س�سة اأو على 
�سعيد الاأفراد في مختلف الم�سابقات التراثية والفنية وال�سعرية ال�سنوية 
للمعر�ض، مما يغني الحدث ويزيد من فعالية ا�ستقطابه لع�سرات الاآلاف 

من الزوار من اأبناء المنطقة.
في  بثثالمثُث�ثثسثثاركثثة  الثثكثثبثثيرة  رغبتهم  خليجيون  عثثار�ثثسثثون  اأكثثثد  جهتهم  ومثثن 
فعاليات هذا الحدث الهام الاأ�سخم من نوعه في منطقة الخليج العربي 
معدات  �سوق  على  لهم  الاأو�سع  النافذة  يعتبر  والثثذي  الاأو�سط،  وال�سرق 

ال�سيد والفرو�سية في المنطقة، والترويج لمنتجاتهم وعقد ال�سفقات.
كل  القادمة  الثثثدورة  في  اليوم  حتى  مُ�ساركتها  اأكثثدت  الكويت  دولثثة  فمن 
من �سركات الرماي والهدف والبوري والقنا�ض في قطاع اأ�سلحة ال�سيد 
ومُعدّاتها، مجموعة الاأرجوان الدولية التجارية لتجهيزات وم�ستلزمات 
رحلت ال�سيد وال�سفاري، موؤ�س�سة ك�سته لرحلت ال�سيد، و�سركة رمادان 

لم�ستلزمات ال�سيد والرحلت.
وتعد �سركة البوري لاأ�سلحة ال�سيد، التي تاأ�س�ست في الكويت عام 1988، 
اأ�سلحة ال�سيد والذخائر الخا�سة بها وتتولى ال�سركة  اأبرز موزعي  اأحد 
وكذلك  الخليج،  منطقة  في  ووينت�س�ستر  بثثراونثثنثثغ  منتجات  بيع  وكثثالثثة 
�سيزي  فير،  مو�سبيرغ،  �ستيرمانلي�سر،  اأن�ساتز،  ميروكو،  لمنتجات  وكلء 

وكرو�سمان.
فعاليات  في  مُجثثثدداً  ال�سيد  وذخثثائثثر  لاأ�سلحة  القنا�ض  �سركة  وتثث�ثثسثثارك 
والجمهور،  للهواة  مق�سداً  باعتباره  لل�سيد،  الثثدولي  اأبوظبي  معر�ض 
وكعادتها تعر�ض لمجموعة وا�سعة من تحف بنادق ال�سيد المميزة والمر�سعة 

والمزخرفة باأحجار كريمة، والم�سنّعة بحرفية ودقة عالية.
ويُقدّم جناح �سركة رمادان م�ستلزمات خا�سة بخيم رحلت ال�سيد �سهلة 
ا�ض،  بي  جي  واأجهزة  واإك�س�سواراتها  ات�سالات  واأجهزة  والتركيب،  الفك 
الاإنارة  واأجثثهثثزة  الثثتراثثثيثثة  المجال�ض  لم�ستلزمات  الجثثنثثاح  يعر�ض  وكثثذلثثك 
الترويج لخدمات  ال�سغيرة، ف�سل ً عن  الكهرباء  والك�سافات ومولدات 

تجهيز �سيارات المقنا�ض.
اأما من دولة قطر، فقد اأكدت كل من �سركة الها�سمية لل�سقارة و�سركة 
غيث ل�سناعة ال�سيوف، والقليل للمقنا�ض مُ�ساركتها في فعاليات الدورة 

الجديدة.
وتعر�ض الها�سمية لل�سيد والمقنا�ض لكافة الاأدوات الم�ستخدمة من قبل 
القنا�سين، والتي تدل على احترافية عالية في ال�سيد التقليدي اليدوي. 
اللين  الفاخر  مثثن الجلد  الم�سنوعة  الثثبرقثثع  اأنثثثواع  اأجثثثود  لثثلثثزوار  وتثثقثثدّم 
في  العربية  البراقع  �سناع  رواد  من  تعلّموا  متخ�س�سين  يد  على  الملون 
منطقة الخليج، مع مراعاة دقة المقايي�ض والتنفيذ فيه. مما يجعل براقع 
ال�سقور  اأنواع  تنا�سب جميع  التي  الع�سرية  بالزخارف  تتميز  الها�سمية 

وتر�سي اأذواق كل مقتنيها.
اإثارةً  والاأكثثثر  الثثبثثطثثولات  اأهثثم  مثثن  للمقنا�ض  القليل  بطولة  وتعتبر 
مهارة  تعك�ض  والتي  موجود،  كواقعٍ  المقنا�ض  حقيقة  لممار�سة  وت�سويقاً 
القنا�ض القطري في طرق ال�سيد التقليدية الموروثة والمعروفة في الثقافة 
بثثطثثولثثة القليل  عثثلثثى وجثثثه الخثث�ثثسثثو�ثثض وتقت�سي  والثثقثثطثثريثثة  الثثعثثربثثيثثة 
للمقنا�ض التي تدور اأحداث المناف�سة فيها في منطقة القليل والتي تقع 
جنوب قطر �سمن محمية طبيعية، م�ساركة فرق من القنا�سين، ويتكون 
�ثثسثثرورة قيام  الثثواحثثد، مع  الفريق  اأفثثثراد �سمن   9 اإلى   6 كل فريق من 

�سخ�ض ما في الفريق بت�سوير الفريق المتناف�ض.
واأكد عبدالله القبي�سي مدير المعر�ض اأنّ الم�ساركة الخليجية على م�ستوى 
قوي  دافثثع  والفرو�سية  لل�سيد  الثثثدولي  اأبوظبي  معر�ض  في  العار�سين 
ال�سقيقة،  الدول الخليجية  المميزة بين  العلقات  عُمق  وتعك�ض  للحدث، 
لمدى  العميق  ارتياحها  عثثن  الم�ساركة  الخليجية  ال�سركات  عثثبّرت  حيث 
الدعم والرعاية التي تقدمها اللجنة المنظمة لمعر�ض ال�سيد والفرو�سية، 
ريا�سات  اأجثثل �سون  الثثدول الخليجية من  ت�سافر جهود  ي�ساهم في  بما 

الاآباء والاأجداد، وتعميق مفهوم ال�سيد الم�ستدام.
الثثثدولي لل�سيد والثثفثثرو�ثثسثثيثثة في دورتثثثه الحثثاديثثة ع�سرة  المثثعثثر�ثثض  ويُثثقثثام 
نهيان،  اآل  زايثثد  بن  ال�سيخ حمدان  �سمو  رعاية  2013( تحت  )اأبوظبي 
�سقاري  نثثادي  رئي�ض  اأبوظبي،  باإمارة  الغربية  المنطقة  في  الحاكم  ممثل 

الاإمارات، وبدعم من لجنة اإدارة المهرجانات والبرامج الثقافية والتراثية 
اإنفورما  اأبوظبي، وبتنظيم من نادي �سقاري الاإمثثارات و�سركة  اإمثثارة  في 
للمعار�ض، وذلك خلل الفترة من 4 ولغاية 7 �سبتمبر القادم في مركز 
اأبوظبي  هيئة  مثثن  كثثل  الحثثدث  يدعم  كما  للمعار�ض،  الوطني  اأبوظبي 
نهيان  اآل  زايثثد  بن  من�سور  ال�سيخ  �سمو  ومهرجان  والثقافة،  لل�سياحة 
و�سريك  الريا�سي  اأبوظبي  ومجل�ض  الاأ�سيلة،  العربية  للخيول  العالمي 
اإعلمي  كناقل  نيوز-عربية  �سكاي  وقناة  تثثثوازن،  ال�سيد  اأ�سلحة  قطاع 

ر�سمي للحدث.
التي  الفعاليات  اأهثثم  يعتبر من  الهام  هثثذا الحثثدث  اأنّ  القبي�سي  واأو�ثثسثثح 
اأبوظبي ودولة الاإمارات  اإمثثارة  حازت �سمعة عالمية راقية، والتي تنظمها 

انطلقاً من كونها منا�سبة اجتماعية وتراثية ثقافية تهم مختلف الاأمم 
وال�سعوب، خا�سة واأن معر�ض اأبوظبي ي�سلط ال�سوء على القيم التراثية 
في  الما�سية  ال�سنوات  مثثدى  على  فاعل  ب�سكل  و�ساهم  للمنطقة  الاأ�سيلة 
التعريف بالتراث العريق لدولة الاإمارات، وب�سكل رئي�ض ريا�سة ال�سيد 
بال�سقور التي تمار�ض في اإطار مبداأ ال�سيد الم�ستدام، وريا�سة الفرو�سية 
التي ا�ستهرت بها الاإمارات على م�ستوى العالم، والفنون التراثية المتنوعة 
والحرف اليدوية التي توثق لتاريخ وتراث المنطقة، كما ويتخلل المعر�ض 
واأخرى  ثقافية  وم�سابقات  للخيول،  وعثثرو�ثثض  للهجن  مثثثزادات  تنظيم 
العربي  ال�سيد  لكلب  و�سباقات  الفوتوغرافي،  والت�سوير  الر�سم  فنية في 

ال�سلوقي، ف�سل عن العديد من الفعاليات المبتكرة.

زايد  بن  حمدان  ال�سيخ  ل�سمو  والتقدير  ال�سكر  بوافر  القبي�سي  وتقدم 
اآل نهيان ممثل الحاكم في المنطقة الغربية باإمارة اأبوظبي ورئي�ض نادي 
�ثثسثثقثثاري الاإمثثثثثارات على رعثثايثثتثثه الثثكثثريمثثة لثثهثثذا الحثثثدث منذ انطلقته 
في  معر�ض  اأ�سخم  يعتبر  وبثثات  العالمية،  م�ساف  اإلى  و�سل  حتى  الاأولى 
منطقة ال�سرق الاأو�سط، واأهم معر�ض متخ�س�ض في العالم في هذا المجال 
الهام  اأن ي�سهد هذا الحثثدث  الاأوروبثثيثثة وتوقع  القارة  يتم تنظيمه خثثارج 
الثثزوار من  الاآلاف من  وا�سعاً من قبل ع�سرات  اإقبالًا  المرتقبة  دورتثثه  في 
مختلف  بمتابعة  يرغبون  والذين  العالم،  اأنحاء  ومختلف  المنطقة  دول 
والريا�سات  باأنواعه  وال�سيد  وال�سقارة  بالفرو�سية  المتعلقة  الفعاليات 

المائية وجديد رحلت ال�سفاري والمغامرات البرية.



لقد اكت�سف ذلك اأربعة من الاأ�سدقاء الذين تربطهم علقة �سداقة 
اتهم  حيث  ا�ست�سارات،  مكتب  تاأ�سي�ض  في  ا�ستركوا  حين  �سنوات،  منذ 
بالا�ستيلء  ال�سهادة،  حيث  من  كفاءة  الاأكثثر  وكثثان  الثثثثثاني،  اأحثثدهثثم 
على الملفات الاأكر قيمة ومردودية، الثاني رد بقوة ودافع عن نف�سه، 
الحديث  بعدم  الاثنان  وانتهى  جحيم،  اإلى  بذلك  العمل  جو  لينقلب 
بع�سهما مع بع�ض، ما دفع ال�سركاء الاأربعة اإلى ف�ض ال�سراكة اليافعة 

ب�سبب الغيرة.
باري�ض  جامعة  في  النف�ض  علم  اأ�ستاذ  وهثثو  فيداييه،  بينيديكت  يقول 
النف�سية،  العقد  لنمو  خ�سبة  اأر�سا  العمل  مكان  اأو  الموؤ�س�سة  )تعتبر 
بب�ساطة لاأن كل موظف يقارن نف�سه بالاآخر، واإذا لم ن�ستطع اأن ن�سع 
حدا للغيرة، فاإن بمقدورنا اأن نقلّل من م�ساوئها( اأو حتى تحويل هذا 
قول  حد  على  الو�سع  تجثثاوز  اأو  للرد  وا�ستغلله  المت�ساعد،  ال�سعور 
اأن يتعلم  المثثوظثثف  لثثوبثثلن هالمو�ض. على كثثل حثثال على  بثثرنثثار  المثثثدرب 

كيفية عدم الخ�سوع للغيرة �سواء كان حا�سدا اأو مح�سودا.

احم نف�سك من الطمع 
للحتفال  الثثوقثثت  مثثن  مت�سعا  تجثثد  لا  لكنك  ترقيتك،  تمثثت  اأخثثثيرا 
اأيام واأنت تلحظ باأن نظرات زميلك الذي كان يرغب  بذلك، فمنذ 
في المن�سب ذاته، قد تغيرت. يو�سيك فريديريك راي مييه وهو رئي�ض 
مكتب ا�ست�سارات، باأن تبتعد عن الاأ�سواء حتى تتفادى الاأحقاد، فحين 

يتاأزم الو�سع، من الاأف�سل األا تحتفل بترقيتك.
هذا التوا�سع وفق ريكاردو كرواتي مدير مكتب فران�ض للتدريب لن 
يكفي لتهدئة الاأمور، ولكن خيبة الاأمل، يمكن اأن يعبّر عنها البع�ض 
اأو حتى محاولات تخريب، ك�سرقة  اأو توجيه �سربات تحتية  بالبرود 
الاأمر  ا�ثثسثثرح  حثثالثثه،  على  الو�سع  ا�ستمر  مثثا  اإذا  مثل.  ملفاتك  اأحثثد 
لزميلك دون اأن تتهمه، حيث يف�سل المخت�سون اأن تنتقي كلماتك، كاأن 

تقول )اأ�سعر بان هناك خلل ما( بهدف فتح الحديث معه.
على  اأكلها،  الطريقة  هذه  تثثاأت  لم  )اإن  مييه  راي  فريديريك  ويقول 
المثثوظثثف اأن يثثحثثدث مثث�ثثسثثوؤولثثه، ويثثثبرر وجثثهثثة نثثظثثره، مثثعثثززة بعنا�سر 

واقعية، حتى لا ي�سعر باأنك ب�سدد ت�سوية ح�سابات داخل ال�سركة(.
ويمكن اأن تعي�ض الو�سعية العك�سية، مثلما وقع مع محررة في احدى 
�سركات الات�سال. كانت هذه المحررة تتلقى بانتظام ر�سائل تهنئة وثناء 
من اإدارة التحرير، التي كانت تعتقد باأنها �ستكافئها نظير المجهودات 
التي كانت تبذلها، لكن المفاجاأة كانت اأكبر، حيث حملت الرياح ما لا 
ت�ستهيه، بعد اأن تم ترقية زميلتها اإلى المن�سب الذي كانت تتوق اإليه 
في  بقوة  اأ�سارك  كنت  لقد  كبيرين.  واإهانة  بظلم  �سعرت  البداية  )في 

عمل ال�سركة وكنت اأمثلها دوما خلل اأي ع�ساء اأو �سهرة عمل(.
اأن تحدثت اإلى م�سوؤول  لقد تحول عدم الفهم اإلى حقد دفين، فبعد 
الموارد الب�سرية في المو�سوع قدمت ا�ستقالتها، لاأن رد هذا الم�سوؤول لم 

ي�سف غليلها.
لكن لا يريد، ولا ي�ستطيع، الجميع التخلي عن منا�سب عملهم، لذلك 
على الموظف الذي يعاني من مثل هذه الو�سعية اأن يكافح من يحاول 
ت�سويه �سمعته واأن يتراجع في الوقت المنا�سب ب�سع خطوات الى الوراء، 

لاأن بع�ض القرارات لي�ض عقلنيا.
ويقول جون لوي�ض فال موؤ�س�ض مكتب فاكوم )لا يجب اأبدا اأن يخ�سع 

الموظف لاأي ابتزاز اأو هجوم، عليه مثل اأن يقترح على المدير اأن 
ي�سند اإليه مهام وم�ساريع جديدة(.

يوجهون  باأنهم  مثل،  �سترى  البنك  في  موظفا  كنت  اإذا 
الح�سابات  اأ�سحاب  يوجه  بينما  العاديين،  الزبائن  اليك 
الا�ستراتيجية اإلى زميلك ال�ساب، الذي ي�ستفيد بالطبع 

مثثن مثثكثثافثثاآت ور�ثثسثثائثثل �سكر من 
وراء ذلك.

يثثقثثول فثثريثثديثثريثثك مثثثاي مييه 
وتتوقف  تثثنثثعثثزل  اأن  يثثجثثب  )لا 

عند هثثذا الاإحثثبثثاط الثثذي �سينال 
منك، وا�ساأل مديريك عن الاأ�سباب 

التي تمنعك من معالجة الملفات المعقدة التي 
تنتظرها(.

كان ماتيو، وهو مدير ابتكار في وكالة اإعلنية، لا يفهم الاأ�سباب 
تلك  مثثن  اأكثثبر  ميزانية  زميله  منح  اإلى  الموؤ�س�سة  تدفع  التي 

وانتقاد  التذمر  اإلى  لم�ساريعه، مما دفعه  المخ�س�سة  الميزانية 
التي  �سديقته  ا�ستفز  الو�سع  هثثذا  الثثوقثثت.  طثثثوال  زميله 

طالبته بتغيير موقفه، وعن ذلك يقول ماتيو )بعد مرور 
بمناق�سة  الفوز  اأجثثل  من  مناف�سة  دخلنا  زمنية،  فترة 

يتطلب ميزانية كبيرة وح�سلت  كان ذلك  اإعثثلني..  لانجثثاز م�سروع 
عليها بالفعل، وقد عملت بجد اإلى اأن قبُل الم�سروع في النهاية، ومنذ 
الواقع  ال�سركة(.في  اأريثثد في  ما  اختار  اأن  باإمكاني  اأ�سبح  ذلك الحين 
دور  يلعب  اأن  بثثدل  واإمكاناته  وكفاءته  قدراته  يثبت  اأن  الموظف  على 

ال�سحية.

ابتعد عن الحمقى قدر الم�ستطاع 
ال�سركة هناك من  مثثا. ففي  اأي مكان  الاأحثثمثثق في  اإجثثمثثاع على  هناك 
الج�سيم،  تلو الخطاأ  الج�سيم  والخطاأ  الاأخثثرى  تلو  الغلطة  يرتكبون 
ال�سكوك  يزرعون  لل�سركة، فتراهم  العام  الجو  ي�سربون  وهناك من 
حياتنا  يلوثون  الذين  اأولئك  هم  الاأخطر  لكن  الكمائن،  وين�سبون 
ال�سلوك  هثثذا  كبيرة.  وب�سرعة  المنا�سب  اأعلى  لبلوغ  ي�ستغلوننا  ومثثن 

يعك�ض �سكل من اأ�سكال العنف داخل الموؤ�س�سة.
في الغالب الموظفون الخبثاء قلة في اأي فريق عمل، لكن لهم من القدرة 

والقوة ما يكفي لزعزعة ا�ستقرار اأي مجموعة.
ر�سالة  اإر�سال  المثال  �سبيل  على  ي�ستطيعون  اأهدافهم  اإلى  وللو�سول 
على  الا�ستيلء  اأو  �سغيرا  خطاأ  ارتكبت  اإن  مثثديثثرك  اإلى  الكترونية 
عملك من اأجل الح�سول على تقدير اأو ترقية، كما بمقدورهم اأي�سا 

زرع اأي خلفات من خلل الترويج لاإ�ساعات مغر�سة.

ما الذي ي�ستفيدون منه؟
لنجاح  الابتهاج  عن  العاجزين  الحمقى،  هثثوؤلاء  قلوب  الغيرة  ت�سكن 
اإنهم  الاآخرين، ويرغبون دوما في الح�سول على ما يملكه الاآخثثرون. 
مثثوظثثفثثون اأقثثثل كثثفثثاءة وتثثكثثويثثنثثا مثثن زمثثلئثثهثثم في الثث�ثثسثثركثثة، لثثذلثثك لا 
الاأكثثفثثاأ، م�ستغلين في  لثثدى نجثثاح  الك�سف عن مخالبهم  يتورعون عن 
ذلك قدرتهم على التحكم في الاأع�ساب والت�سليل والترويج للأكاذيب 

والاإ�ساعات الملفقة.. لكن اأف�سل طريقة لردعهم هي تجاهلهم.

لماذا ل توبخهم ال�سركة؟
اإلى  ال�سركة  في  الهرمي  ال�سلم  اأعلى  من  موجودة  الب�سرية  الاأخطاء 
م�سايقة  على  تثثعثثودوا  قثثد  اأنف�سهم  المثث�ثثسثثوؤولثثون  كثثان  مثثا  واإذا  اأ�سفله، 
اأي�سا،  الموظفين  على  �سياأتي  فثثالثثدور  المثثلأ،  اأمثثام  واإذلالثثهثثم  الموظفين 

الذين �سي�سلكون الطريق ذاته.

ما النتائج اليومية؟
منا�سب  في  عينوا  لو  خا�سة  الاإزعثثثاج،  على  كبيرة  قثثدرة  للحمقى 

ح�سا�سة في ال�سركة، لاأنهم في البداية يخلقون جوا عاما �سيئا 
مليئا بالم�ساحنات والفو�سى في الموؤ�س�سة كلها، والنتيجة 

اإ�سابة الموظفين بالاكتئاب ما يحول دون تقديمهم 
الاأف�سل مهنيا.

هثثثذا الثث�ثثسثثلثثوك لثثثه بثثالثثغ الاأثثثثثثر عثثلثثى مردودية 
الثث�ثثسثثركثثة، خثثا�ثثسثثة حثثين لا يثثجثثروؤ الموظفون 

اقثثتراح تح�سينات  او  مثثبثثادرات  اتخاذ  على 
في نظام الاإنتاج والعمل خوفا من مواجهة 

كانت  اإن  حثثثتثثثى  الثثثتثثثهثثثمثثثيثثث�ثثثض، 
ال�سميم.  في  مثثلحثثظثثاتثثهثثم 

ومع ا�ستداد الاأزمة يزداد 
الثثتثثوتثثر مثثثا يدفع  هثثثثذا 

التراجع  اإلى  المثثوظثثفثثين 
خوفا من فقدان عملهم.
)عن مجلة ماناجمنت(

ن�سائح 
اأن يتعلم كيف يتراجع في الوقت المنا�سب، لاأنه حتما لا  على الموظف 
ي�ستطيع تغيير الو�سع، فهوؤلاء الحمقى غالبا ما يتنبوؤون بكل �سيء 
اأ�سخا�سا  تر�سد  ما  فور  لكن  دومثثا،  نف�سها  هي  وطرقهم  فتفاهاتهم 
لا  حتى  الم�ستطاع  قثثدر  عنهم  تبتعد  اأن  حثثاول  ال�سركة،  في  مزعجين 
تعاني من �سرباتهم الموجعة، وعلى الموظف اأن يدرك تماما اأن هناك 
من زملئه من يواجه الو�سع نف�سه، لكن اإن تحولت التفاهة ال�سغيرة 
اإلى اإذلال حقيقي، على الموظف اأن يكلم م�سوؤوله في المو�سوع اأو يتوجه 

ب�سكوى اإن لم يح�سل �سيء.
الزمن زمن اأزمة مالية واقت�سادية، لذلك اأ�سبح اتخاذ القرار �سعبا 
واألا  �سحته  على  يحافظ  كيف  يعرف  اأن  المثثوظثثف  على  لكن  للغاية، 
يكبت م�ساعره بالحديث عن اآلامه للغير في انتظار التغيير طبعا، لاأن 

التغيير والاأف�سل �سياأتيان حتما.

احم نف�سك من حرب المديرين 
الغالب  في  ال�سحايا  ال�سركة،  في  المثثديثثريثثن  بثثين  الحثثرب  تندلع  حثثين 
اإلى  الاأداء  فيتراجع  م�ستحيل  التعاون  ي�سبح  حيث  الموظفون،  هم 
على  هنا  ين�ساأ..  الثثذي  المكهرب  الجثثو  عثثن  الحثثديثثث  دون  الح�سي�ض، 
الموظف اأن يتفاعل، لكن كيف؟ يقول جون لوي�ض موييه )حين يتعلق 
على  كنت  فثثاإذا  للغاية،  �سعبة  الم�سالة  تبدو  المبا�سر  بم�سوؤولك  الاأمثثر 
علقة جيدة معه �سجعه، وقل له اإنك اإلى جانبه اإن احتاج اأي م�ساعدة، 
برفقة  تذهب  اأن  يمكن  الثثواجثثهثثة  في  تكون  اأن  في  ترغب  لا  كنت  وان 
التجارية  الوكالة  موظفو  فعل  مثلما  المثثديثثر،  مع  للحديث  الثثزمثثلء 
من  منزعجا  مبا�سرة،  عليهم  الم�سرف  الم�سوؤول  كثثان  لقد  �سيجيتال. 
علقة المدير العام مع بقية الم�سوؤولين في الوكالة، حيث كان يراقبهم 
يديره  الذي  العمل  اأن  والنتيجة  فريقه  هم�ض  اأنه  لدرجة  با�ستمرار 
دوره كمدير بطريقة  اأن يركز على  يكفيه  تراجعا كبيرا، وكان  �سهد 

ت�سمح له بتبوء المراكز العليا في مردودية الوكالة.

واجه من يتهمك 
اإلى بيته،  اأن يوؤدي الموظف ما عليه من عمل وين�سرف  من الاأف�سل 
ل لفت الانتباه، فقد تتحول هذه الخا�سية اإلى مُعوّق لاأنها  لكن اإن ف�سّ
تثير غيرة من حوله. فال�سخ�ض الذي يفي�ض طاقة وحيوية ويبدع في 
اأي مكان يقتحمه، هو �سخ�ض يثير القلق والاإزعاج لدى الكثير، مثلما 
الات�سال  مديرة  من�سب  ت�سغل  كانت  ح�سناء  ثلثينية  ل�سيدة  حدث 
في اأحد الم�سارف )لقد انتهز الكثير من الموظفين الذين كانت 
وانتقادي  ل�سربي  الفر�سة  جيدة  علقات  بهم  تجمعني 
اأول اجتماع به، قالوا له اني  اأمام المدير العام خلل 
منتبهة  غير  واأني  العمل  الى  متاأخرة  ا�سل  كنت 

نوعا ما للعمل(.
قررت هذه ال�سيدة مواجهة زملئها بالاأمر، 
واإن نفى اثنان الواقعة اإلا اأن الثالثة انتهت 
بالاعتراف وقالت لها ان جمالها يزعجها 

ويزعج عدداً من الزميلت.

مــنــ�عــــات
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يحوّل �سعور الكراهية وغياب التحفيز حياة الموظف اإلى جحيم، ويبدو اأن العمل �سمن فريق من 

الأ�سدقاء، واإن كانوا حميمين، لن يحميه من الدخول في غياهب ال�سراعات.

الاح�سا�ض بالقلق او الع�سبية هو اح�سا�ض طبيعي يمكن 
ان ي�سعر به اي احد في وقت ما. ثم ان القلق العادي قد 
يكون طريقة فعالة لتركيز الانتباه والطاقة والحما�ض 

عى هدف معين. الا ان الم�سكلة تكمن في القلق الزائد.
يثثطثثلثثق على  هثثثو م�سطلح  المثثر�ثثسثثي  او  الثثثزائثثثد  والثثقثثلثثق 
الاح�سا�ض بالياأ�ض والحيرة والقلق ال�سديدين بطريقة 
الاحتمالات  او  الحثثقثثيثثقثثيثثة  الخثثثطثثثورة  مثثثع  تثثتثثنثثا�ثثسثثب  لا 

القائمة لموقف معين يتعر�ض له الان�سان. 
بهذه  الان�سان  يغمر  الثثذي  القلق  فثثاإن  الحثثال  وبطبيعة 
ب�سكل  حياته  ممار�سة  على  قثثادر  غثثير  يجعله  الثث�ثثسثثورة 
او اي م�سكلة  اعرا�ض الاكتئاب  طبيعي وقد يكون احد 

اخرى. 
وقد ي�سبب هذا النوع من القلق اعرا�ض نف�سية وج�سدية 
�ثثسثثرعثثان ما  ثثثم  لثثفثثترة طثثويثثلثثة  ت�ستمر  والثثتثثي  مختلفة 
تنح�سر بانح�سار الموقف، وقد تكون الاعرا�ض الج�سدية 

اي مما الاتي: 
- ق�سعريرة او ارتجاف

- ثقل على ال�سدر والحلق
- �سعوبة في التنف�ض

- �سرعة في النب�ض
- دوار وغثيان

- عرق و�سعور بالبرد وبلل في الكف
- رد فعل زائد ازاء الخوف

- �سد ع�سلي واوجاع
- �سعور عام بالارهاق

- م�ساكل في النوم كالارق او النهو�ض مبكرا
ويوؤثر القلق ب�سكل كبير على الجزء الم�سئول عن الكلم 
تكون  قد  �سعباً  والتعبير  التخاطب  يجعل  مما  المثثخ  في 

الاعرا�ض العاطفية كالاتي: 
- الع�سبية والح�سا�سية الزائدة 

- الخوف الزائد
- الاح�سا�ض باأن �سئ �سئ على و�سك الحدوث

- عدم القدرة على التركيز
- اح�سا�ض م�ستمر بالا�سى

ا�سطرابات القلق 
باظهار  المري�ض  يبداأ  عندما  القلق  ا�سطرابات  تظهر 
توؤثر  ا�سطرابات  وهثثي  والج�سدية  النف�سية  الاعثثرا�ثثض 
على العلقات ال�سخ�سية كما تعقد الان�سطة اليومية. 
والثثنثث�ثثسثثاء اكثثثر عثثر�ثثسثثة مثثثن الثثثرجثثثال لثثهثثذا الثثثنثثثوع من 
الا�سطرابات  هثثذه  تتولد  وقثثد  النف�سية.  الا�سطرابات 
عثثثنثثثد الثثثعثثثديثثثد مثثثثن الا�ثثثسثثثخثثثا�ثثثض بمثثثثا فثثيثثهثثم الاطثثثفثثثال 
�سبب  دون  ال�سابقة  الاعثثرا�ثثض  يظهر  ممثثا  والمثثراهثثقثثين 
ع�سوي وا�سح. ويقول الكثير ممن عانوا من هذا النوع 
من الا�سرابات انهم �سعروا بالع�سبية والقلق الزائدين 

في وقت ما من حياتهم. 

وقثثد تظهر هثثذه الاعثثرا�ثثض في اي مرحلة �سنية 
ومثثن المثثوؤكثثد ان الاطثثفثثال الثثذيثثن يعاني احد 

والديهم من الاكتئاب هم اكر عر�سة من 
غيرهم للمعاناة من هذه الا�سطرابات من 

غيرهم. 
وقثثد تظهر هثثذه الا�ثثسثثطثثرابثثات مثثع غيرها 
المخدرات  وادمثثثثان  كالاكتئاب  الم�ساكل  مثثن 
الانهيار  اعقاب  او في  القهري  الو�سوا�ض  او 
الع�سبي. ومن الوارد ان تن�ساأ اي�ساً نتيجة 

مثثثثر�ثثثثض عثثث�ثثثسثثثوي كثثثاأمثثثرا�ثثثض 
والرئتين  الثثثقثثثلثثثب 
ولثثثثذا فثثيثثجثثب عمل 
كامل  طبي  ك�سف 
حقيقة  لمثثثثعثثثثرفثثثثة 

�سبب ظهور هذه 

الا�سطرابات.

القلق المر�ضي.. اح�ضا�ض بالياأ�ض والقلق ال�ضديدين

اثبت قدراتك وكفاءتك واإمكاناتك بدل لعب دور ال�سحية

حين ت�ضيطر الغيرة ويعبث الحمقى بجو العمل

ذكاء اأعلى...
 طرد المعلومات العديمة النفع

 
الثثذي يميز مَن يتحلى بمعدّل ذكثثاء عثثالٍ، غير تعمّده دومثثاً وبطريقة  ما 
درا�ثثسثثة جديدة  ت�سير  يثثثدور؟  حثثوار  كثثل  الثثواقثثع في  بهذا  تذكيرنا  مزعجة 
اأنه يتمتع على الاأرجح بقدرة  اأجراها باحثون من جامعة روت�سي�ستر اإلى 
الملئمة  غير  المعلومات  خ�سو�ساً  الح�سية،  المعلومات  تجاهل  على  عالية 
 NBC News األك�سندر من  الب�سر. براين  التي ن�ستمدها من خلل 

تابع الدرا�سة.
مَن  اأن   ،Current Biology مجلة  في  اأخثثيراً  نُ�سرت  درا�سة  تك�سف 
يتمتعون بمعدل ذكاء مرتفع كانوا اأكر �سرعة في تحديد ما اإذا كان عر�ض 
ي�سبه ق�سبان ال�سجن يتحرك اإلى الي�سار اأو اليمين، وذلك ب�سبب قدرتهم 
على التخل�ض من المعلومات التافهة. فقد اأتاحت لهم هذه القدرة التركيز 

ب�سكل اأكبر على الاأهم.
مختبره  في  تثثادن  دودج  الاأع�ساب  عثثالم  اإليها  تو�سل  التي  النتائج  �سكّلت 
مفاجاأة. كان الاأخير وزملوؤه يحاولون ا�ستك�ساف م�ساألة مختلفة، عندما 
معدل  بين  العلقة  �سخ�ساً   12 �سمل  �سغير  اأولي  م�سروع  نتائج  اأبثثرزت 

الذكاء والقدرة العالية على معالجة المعلومات الب�سرية.
بدت العلقة قوية جدّاً، ما دفع تادن اإلى الاعتقاد بوجود نمط اإح�سائي ما. 
لذلك اأعاد مختبره الدرا�سة. لكنه اأخ�سع هذه المرة 53 �سخ�ساً لاختبار 
معدل ذكاء اأكر ت�سدداً، ومن ثم طلب منهم تحديد ما اإذا كانت ال�سورة 
تتجه اإلى اليمين اأو الي�سار. تبيّن اأن مَن يتمتعون بمعدل ذكاء اأعلى كانوا 

اأ�سرع في هذه المهمة.
المعلومات. لكن  تثثادن: )عندما نفتح عينينا، يدخلها كم هائل من  يو�سح 
مقداراً �سئيلً منها مهم. وبما اأننا لا نملك القدرة على معالجة التفا�سيل 

كافة، يركّز الدماغ على الاأهم ويتجاهل الاأقل اأهمية(.
معالجة  عملية  در�ثثض  فاندربلت  جامعة  في  بروف�سور  مثثاروا،  رينيه  يعتبر 
اأدمغتنا  اأن  اإلى  ي�سير  الاأهمية.  بالغة  الدرا�سة  هذه  الدماغ،  في  المعلومات 
تت�سعب من  التي  ال�سيقة  الطرقات  ت�سبه  دقيقة،  بنقاط ح�سر  محثثدودة 
اإحدى مناطق  ال�سريع. ونرى نقاط الح�سر هذه عندما تحاول  الطريق 
الدماغ التوا�سل مع منطقة اأخرى. لذلك يُ�سطر الدماغ اإلى تحديد المهم 

والتخلي عن الباقي كي يتفادى الازدحام.
يتابع ماروا: )نتيجة لذلك، ي�سعب علينا القيام بمهام عدة دفعة واحدة. 
اإلا على مهمة. واإن حاولت القيام بمهمتين معاً،  لا يمكننا التركيز جيّداً 

ت�سبح اأقل فاعلية لا محالة(.

معالجة التفا�سيل
التي  الدماغ. فل تحتاج الحيوانات  القدرة �سرورية لا�ستمرار  تبدو هذه 
واأجمة و�سخرة وفهمها، بل  اإلى التركيز على كل �سجرة  الغابة  ت�سير في 
يكفيها اأن تعرف ما اإذا كان ذلك ال�سيء اأمامها يهدد حياتها اأو ما اإذا كان 
بالعي�ض  فر�سها  ازدادت  العملية،  هثثذه  في  اأ�سرعت  وكلما  لثثلأكثثل.  �سالحاً 

طويلً.
يذكر تادن اأن ثمة طرقاً على الاأرجح لتح�سين قدرتنا على التخل�ض من 
المعلومات غير ال�سرورية، اإلا اأنه ما زال يجهل ماهية هذه الطرق. يقول: 
)يركّز معظم التمارين التي يدعي العلماء اأنها تح�سّن معدّل الذكاء على 
طريقتك في معالجة التفا�سيل الاأهم، لا طريقتك في التخل�ض من الاأقل 

اأهمية(.
لا يظن تادن اأن من الممكن ا�ستعمال اختباره لتحديد معدل الذكاء. وي�سدد 
على �سرورة عدم ا�ستخدامه لهذه الغاية. لكنه يعتقد اأنه قد ي�سكّل مكملً 
التي  المتحيزة  الثقافية  التفا�سيل  الذكاء لاأنه خالٍ من  مفيداً لاختبارات 
ي�سير اإليها منتقدو هذه الاختبارات. كذلك يُعتبر هذا الاختبار مفيداً في 
حالة مَن يعانون من تراجع القدرة على كبح المعلومات، مثل مر�سى الكاآبة 

اأو الف�سال اأو الم�سنين.
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الاأ�سا�سية،  الثثهثثيثثدغثثريثثة  الاأنثثطثثولثثوجثثيثثة  اأن  كثثوكثثلثثر  يثثتثثابثثع 
الكينونية  الاأ�ثثسثثالثثيثثب  بتحليل  اإلا  ممكنة  تكن  لم  والثثتثثي 
نقدياً  بثثعثثداً  تت�سمن  الثثوجثثودي(،  )التحليل  هنا  للوجود 
للمجتمع. وبما اأن الاأمر كان يتعلق عنده بتحليل جوهري 
التجربة  وللمعرفة/  الثثعثثالم(  في  )الثثوجثثود  للعالم  �سامل 
التقليدية  الفل�سفة  مفاهيم  فاإن  فيه،  المتجلية  الكينونية 
لم تعد كافية بالن�سبة اإليه. في )الكينونة والزمن(، اعتمد 
بالن�سبة  �سرورية  كانت  بثثه،  خا�سة  م�سطلحات  هيدغر 
التي  الراديكالي في وجهات نظره،  التغير  اإلى  نظراً  اإليه، 
يريد  يعد  الثثذي لم  الفكر  التاأثير في  حثثاول عن طريقها 
اإطلق م�سطلح )فل�سفة( عليه. لم يعد من الممكن و�سع 
هذه  من  انطلقاً  ت�ساوؤل  مو�سع  الفل�سفية  الم�سطلحات 
الواقع  فهم  حثثاول  الثثذي  هيدغر،  نظر  في  ذاتها  الفل�سفة 
الراف�ض  موقفه  يكمن  بال�سبط  وهثثنثثا  الفعلي،  الغربي 
الميتافيزيقيا  )هثثثثدم(  ولاأجثثثثل  عثثلثثيثثه.  الثث�ثثسثثابثثقثثة  للفل�سفة 
الغربية، اأو كما حدد ذلك في ما بعد )لاأجل تجاوزها(، كان 
عليه الاهتمام الجوهري باللغة وبالفكر الذي يوؤ�س�سها اأو 
اهتمام هيدغر  نواة  يتاأ�س�ض عن طريقها. هذه هي  الذي 
باللغة، اأي اهتمامه بالاأ�سل الاإيثيمولوجي للغة، خ�سو�ساً 
في ما يتعلق بم�سطلحات الفل�سفة، كما بيّن ذلك مثلً في 

تحديده للم�سطلح الاإغريقي )الحقيقة( كغير مُ�سمر.
ي�سيف كوكلر، اأنه وفي محاولة و�سع الفهم الغربي للواقع 
مو�سع ت�ساوؤل بطريقة �سمولية، ولي�ض فقط بالنظر اإلى 
الاأبعاد الفردية الخا�سعة للتحول الح�ساري المحدد لعالم 
في  المبكر  الاإغريقي  الفكر  و�سيط  هيدغر  اأ�سبح  الحثثيثثاة، 
المتاأخر  الاأ�ثثسثثا�ثثض  الفل�سفي  همه  فثثكثثان  الع�سرين.  الثثقثثرن 
ب�سفتها  الكينونة  اعتبار  اأي  الكينونة(،  )ن�سيان  اإظثثهثثار 
تعاليم  مثثع  تثثبثثداأ  للعالم،  اإرادي  لت�سور  طبقاً  مثثا  وجثثثوداً 
الاأفثثثكثثثار الاأفثثلطثثونثثيثثة الثثتثثي يثثعثثتثثبرهثثا هثثيثثدغثثر بطريقة 
الاأ�سلي.  ال�سقراطي  قبل  للت�سور  تقابل  بمثابة  مثالية 
ويمكن اعتبار هيدغر كو�سيط بين ع�سور غابرة وع�سرنا 
بثثه الفل�سفة  قثثام  بثثين دوره وبثثين مثثا  تثثقثثارب  هثثثذا، فثمة 
الفل�سفة العربية  الو�سيط. فكما فتحت  العرب في الع�سر 
الو�سيطية الطريق للفكر الاأوروبي الم�سيحي للو�سول اإلى 
الن�سو�ض الاإغريقية الكل�سيكية، ممهدة بذلك الطريق 
للح�سارة الغربية ال�سناعية للو�سول اإلى الفكر الاإغريقي 
م�سافة نقدية  اآخذاً  للعالم،  واإلى ت�سوره الحد�سي  المبكر، 
من الفهم الغربي الم�سلم به، والذي يركز على الذات وعلى 

اإرادتها الذاتية للتحقق )اإرادة القوة(.

�سرط المعرفة
ي�سير كوكلر اإلى اأن نقد هيدغر المجتمعي الاأ�سا�سي، والذي 
يعتبر اإلى حد ما عك�ساً منه للمراآة في وجه الح�سارة الغربية، 
الواقع  الثثثوجثثثود/  اإلى  لثثلثثرجثثوع  الم�ستمر  نثثثثداوؤه  ويكت�سي 
اإ�سافية  اأهمية  الكينونة  لمعرفة  �سرطاً  باعتباره  ال�سحيح 
بالنظر اإلى خا�سية العولمة التي لا تبحث اإلا على الربح. 
وبالنظر اإلى �سيا�سة القوة والت�سلط للدول ال�سناعية عن 
طريق التقنية، قد يفهم العراك ال�سيا�سي الحالي في الدول 
اأ�سبابه  كانت  واإن  حتى   ،2011 عثثام  بثثداأ  الثثذي  العربية 

ا�ستغلل  على  فعل  كرد  �سنين،  منذ  وا�سحة  الاجتماعية 
الفرد من طرف قوى ت�سلطية، تجعل من الاإن�سان )�سيئاً(، 
التحرر  محاولة  اإن  فقط.  كاآلة  ي�ستغل  اأن  عليه  وتفر�ض 
الفردي من الو�سع في الدول العربية حالياً يكون فيه هذا 
اأنروبولوجي  اأ�سا�ض  العمق  في  هو  فقط،  )�سيئاً(  الفرد 
يتمظهر في مختلف الحقب التاريخية للإن�سانية باأ�سكال 
باعتباره  بالكينونة،  المتعلق  ويعتبر فكر هيدغر  مختلفة. 
نقداً )لن�سيان الكينونة( و)لاإرادة القوة(، كما يتجلى ذلك 

لفهم  جوهرية  م�ساهمة   - الحالية  )التقنية(  اإراديثثثة  في 
عميق لمثل محاولات التحرر هذه.

جوهر البعد
في  فهمه  اأ�ثثسثثيء  قثثد  )الكينونة(  م�سطلح  اأن  كوكلر  يثثرى 
كثثثثثير مثثن الاأحثثثيثثثان في بثثعثثده الاأنثثطثثولثثوجثثي، فثثل بثثد من 
مطلق.  وجثثودي  لميدان  احتمال  م�سروعية  ب�سفته  فهمه 
ا�ستغناء  باعتباره  الخيال  الميثولوجيا/  من  قربه  ويظهر 

هيدغر،  فثثكثثر  اإلى  بالن�سبة  اأمثثثثا  بثثو�ثثسثثوح.  الثثتثثفثثكثثير  عثثن 
فيمكن الحديث عنده عن )الكينونة( ب�سفتها تعبيراً عن 
التحفظ الاأخير تجاه جعل معرفة/ تجربة الواقع مادية 
كونية  واإلى  متعال  اأفثثق  اإلى  تمثثريثثره  في  الثثواقثثع  ب�سذاجة 
)الثثثواقثثثع/ الحثثقثثيثثقثثة(، ومثثن ثثثم تمثثريثثره في الثثوقثثت نف�سه 
التي  الواقع  لمعرفة  التران�سندنتالية  المتعالية/  ال�سروط 
اأفثثق، اأي في كل و�سع. وبهذا يت�سح بُعد اآخر  توجد في كل 
في فكر هيدغر، والذي يوجد في جوهر البعد ال�سكّي وكذا 

يحتمان  اللذين  المجتمعي  والنقد  ال�سك  بين  العلقة  في 
العمل  هثثذا  في  الثثثواردة  الخا�سة  المفاهيم  ا�ستعمال  علينا 
الكينونة  فل�سفة  من  واأ�سا�ساً  مبا�سرة  والماأخوذة  له،  طبقاً 

كما ت�سورها هيدغر.
بالوعي  القيام  في  تكمن  الفل�سفة  اأهمية  اأن  كوكلر  يوؤكد 
الوا�سح، يعني الوعي بالحقيقة التي يتاأ�س�ض عليها الفرق 
الذي لا يمكن تجاوزه بين )المعرفة/ التجربة( و)ال�سيء 

في ذاته(، المتجليين في دياليكتيك الذات والمو�سوع.

ثقافة وفن�ن
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)ال�ضك في فكر مارتين هيدغر(... في نقد الح�ضارة التقنية 
حميد  العربية  اإلى  ترجمه  كوكلر،  لهان�ض  هيدغر(  مارتين  فكر  في  المجتمع  ونقد  )ال�سك  كتاب  )جداول(  دار  عن  حديثاً  �سدر 

ل�سهب.
في مقدمة هان�ض كوكلر لكتاب )ال�سك ونقد المجتمع في فكر مارتين هيدغر(، يعتبر اأن الأخير قدم في تفكيره حول الكينونة نقداً 
اأي بب�ساطة  اإ�سكالية كينونة الوجود،  جوهرياً للح�سارة التقنية لم ي�سبق له نظير في الفل�سفة الغربية. ففي محاولته تحرير 
الواقع، من الت�سورات الذاتية الإرادية وتجاوز )ن�سيان الكينونة( للغرب، و�سل هيدغر اإلى اأخذ م�سافة نقدية تجاه الفكر المعا�سر 

المادي- الأداتي، الذي يحاول التحكم في كل �سيء وتطويعه، والذي يجد تعبيراً �سارخاً عنه في عولمة القرن الواحد والع�سرين.

�ضالة فنون الأحمدية تقيم معر�ض عظمة الفن الإ�ضلامي
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•• دبي-الفجر: 

يقيم نزل الأحمدية التراثي لل�سيافة، الواقع 
تديره  والذي  ديرة  في  الرا�ض  منطقة  قلب  في 
ب�سهر  خا�ساً  فنياً  معر�ساً  لل�سيافة،  بلانيت 
الأحمدية  ف��ن��ون  �سالة  في  الم��ب��ارك  رم�سان 
بهدف  وذل��ك   ، الإ�سلامي  الفن  عظمة  بعنوان 
العربية  الإم��ارات  في  الإ�سلامي  للفن  الترويج 
 30 18 وح��ت��ى  الم��ت��ح��دة خ���لال ال��ف��ترة م��ن 

اأغ�سط�ض 2013.
المحليين  الفنانين  من  العديد  دعوة  تمت  حيث 
والعالميين المتخ�س�سين في الفن القراآني والخط 
لعر�ض  الآرابي�سك  ومنتجات  وفنون  العربي 
 30 المعر�ض  وي�سم  المعر�ض.  هذا  في  اأعمالهم 
عملًا اأ�سيلًا اأبدعها فنانون محليون ومغتربون 
العربية  الإم��ارات  اأنحاء  جميع  من  و�ساعدون 
المتحدة، نذكر منهم على �سبيل المثال ل الح�سر: 
لو  اآ�سفين )الهند(، بي  اآنا مهراني )اأوكرانيا(، 
)الهند(، �سلمان غيث )العراق(، �سناء مير�سانت 
)باك�ستان( وزاهرة زبين موثي )موري�سيو�ض(.

للبيع خلل  الفنانين  لثثهثثوؤلاء  المثثخثثتثثارة  الاأعثثمثثال  عثثر�ثثض  و�ثثسثثوف يتم 
فريدة  مجموعةً  اأي�ساً  ي�سمل  الثثذي  الاإ�سلمي  الفن  عظمة  معر�ض 
من الاأعمال الفنية التي تم جمعها من متاحف منطقة دول مجل�ض 

التعاون الخليجي.
التنفيذي  والرئي�ض  العام  المدير  خثثان،  حبيب  اأدلى  المنا�سبة  هذه  وفي 

كافة  ندعو  فيه:  قال  بت�سريحٍ  بلنيت،  ال�سيافة في مجموعة  لق�سم 
معر�ض  لح�سور  الاأحثثمثثديثثة  فنون  �سالة  زيثثثارة  اإلى  المجتمع  اأطثثيثثاف 
عظمة الفن الاإ�سلمي الذي نقوم بتنظيمه. ونتطلع من خلل هذه 
العربية  الاإمثثارات  في  الاإ�سلمية  بالفنون  الوعي  تعزيز  اإلى  الفعالية 
المماثلة  المثثعثثار�ثثض  مثثن  العديد  تنظيم  مثثن  نتمكن  اأن  ونثثاأمثثل  المتحدة 

فنانينا  اأعمال  فيها  لنعر�ض  القريب  الم�ستقبل  في  الفنية  �سالتنا  في 
المحليين والعالميين. 

تذوق  في  يرغب  من  لكل  ملتقى  اأي�ساً  الاأحمدية  فنون  �سالة  تعتبر 
ال�سالة لزوارها  ، حيث تقدم  الفريدة للفن الحقيقي في دبي  النكهة 
فر�سة اكت�ساف الغنى الكبير الذي تتمتع به الثقافة العربية العريقة. 

وقد تحولت هذه ال�سالة اليوم اإلى جنةٍ حقيقية لع�ساق الفنون بف�سل 
واأنها  �سيما  لا  والثقافي،  التراثي  دبي  مدينة  قلب  في  الرائع  موقعها 
الاأف�سل في  المكان  واأنها  والثثثزوار  للفنانين  الاإقثثامثثة  تاأمين  قثثادرة على 
و�سط مدينة دبي لا�ست�سافة الم�ساريع والفعاليات الفنية اأو التعليمية 

من الفئات ال�سغيرة والمتو�سطة والكبيرة الحجم، طيلة اأيام ال�سنة.



توؤكد الدرا�سات اأن العديد من مناطق العالم مهددة بالاختفاء خلل �سنوات قليلة، بما عليها من حيوانات 
ونباتات ب�سبب العديد من العوامل الطبيعية، بالاإ�سافة الى الممار�سات اللم�سوؤولة من جانب الب�سر. وفي 

ما يلي قائمة بمناطق �سوف تختفي قريباً:

جزر المالديف
تعتبر المالديف اأ�سغر دولة في اآ�سيا في عدد ال�سكان وفي الم�ساحة اأي�ساً، على الرغم من اأنها تتاألف من قرابة 
األف ومائتي جزيرة، لا ترتفع ثمانون في المائة منها باأكر من متر واحد فوق �سطح البحر، مما يجعلها 

الاأكر انخفا�ساً بالن�سبة الى م�ستوى البحر بين كل دول العالم.
يقول الخبراء والمتخ�س�سون اإن هذه الجزر لن تكون �سالحة لل�سكن بعد مائة عام من الاآن، لاأن مياه البحر 

�سوف تغمر معظمها.
ولتاأكيد خطورة الو�سع اأعلن رئي�سها اأمام الاأمم المتحدة �سنة 2008 اأن بلده �سوف تبداأ في �سراء اأرا�ضٍ في 

عدة دول، من بينها الهند لاإيواء مواطنيها، الذين �ستغمر مياه البحر مناطقهم.
ومن المخاطر التي تواجهها هذه الجزر ابي�سا�ض اأو موت ال�سعاب المرجانية، التي تحيط بها من كل جانب 

تقريباً.

البندقية
 1 تواجه هذه المدينة الاإيطالية ال�ساحرة خطراً مزدوجاً، فهي تغو�ض في مياه البحر بمعدل يتراوح بين 
اأن م�ستوى مياه البحر يرتقع من حولها  المائة عام الاأخثثيرة، كما  و1.5 ميلليمتر كل �سنة تقريبا خلل 
بمعدل 4 - 6 ميلليمترات كل عام، مما يعني ح�سب تقديرات الخبراء اأن المدينة �ستغرق تماماً بعد �سبعين 
عاماً.يقول هوؤلاء اإن الفي�سانات مطلع القرن الع�سرين كانت تغمر �ساحة �سان مارك ال�سهيرة و�سط المدينة 
بمعدل اأقل من ع�سر مرات في العام، وارتفع العدد اإلى اأربعين �سنة 1980، اأما في عام 2000 فقد ارتفع 
عدد الفي�سانات التي غمرت هذه ال�ساحة لاأكر من �ستين. ثمة عامل اآخر يلعب دوراً مهماً في غرق البندقية، 
وهو تدفق ال�سياح باأعداد هائلة، ففي عام 2007 زارها واحد وع�سرون مليون �سائح، وهو رقم يزيد على 

عدد �سكانها باأكر من اأربعين �سعفاً.

البحر الميت
خلل ال�سنوات الاأربعين الاأخيرة ت�ساءل حجم هذا البحر بمعدل الثلث، كما اأن �سطح مياهه انخف�ض قرابة 
ثمانين قدماً )4 اأقدام كل عام(، مما يعني اأن الفنادق والمنتجعات التي كانت مقامة على �سواطئه باتت بعيدة 
عن هذه ال�سواطئ م�سافة تزيد على كيلومتر وثلثة اأرباع الكيلو، لاأن نهر الاأردن الذي يعد الم�سدر الوحيد 
لمياه هذا البحر يعاني نق�سا �سديدا في مياهه ب�سبب م�سروعات جر وتحويل مياهه من قبل اإ�سرائيل و�سوريا 
الميت  البحر  يختفي  اأن  الخثثبراء  يتوقع  المعلومات  هذه  على  اأي�ساً.واعتماداً  الاأمطار  قلة  وب�سبب  والاأردن، 
خلل اأقل من خم�سين عاماً.ومن المعروف اأن البحر الميت يعتبر الاأكر ملوحة بين كل التجمعات المائية في 
العالم، كما اأنه المنطقة الاأكر انخفا�ساً عن �سطح البحر في العالم اأي�ساً )1388 قدماً تحت م�ستوى �سطح 
البحر(.يقول المتخ�س�سون اإن ن�سبة الملح في مياه هذا البحر تبلغ 33.7% اأي اأن مياهه اأكر ملوحة من 
مياه بقية المحيطات والبحار بع�سر مرات، مما يجعل ال�سباحة في البحر الميت لا تتطلب اأي جهد اأو مهارة، 

لاأنها اأ�سبه بالعوم فوق �سطح المياه.

جبال الألب
اأن منتجعاتها  ارتفاعاً من �سل�سلة جبال روكي الاأميركية، كما  اأقل  الاأوروبية  اأن جبال الاألب  المعروف  من 

ال�سياحية وقممها المغطاة بالثلوج اأكر تاأثراً وت�سرراً ب�سبب ظاهرة الاحتبا�ض الحراري.
اإن حثثرارة الجو في منطقة الاألثثب ارتفعت خلل القرن الع�سرين بن�سبة ال�سعف زيثثادة عن  يقول الخثثبراء 

المعدل الطبيعي في بقية اأنحاء العالم، مما يعني اأن اأنهاره الجليدية الرئي�سية �ستختفي في غ�سون اأربعين 
عاماً من الاآن.

ي�سيف هوؤلاء اأن الاأنهار الجليدية في جبال الاألب فقدت ع�سرين في المائة من حجمها منذ عام 1980.
الدرجة على مقيا�ض  اأربثثاع  ارتفاعاً بمعدل ثلثة  �سنوات  ت�سهد كل ع�سر  ان حثثرارة الجو  ويقول الخثثبراء 

فهرنهايت.

مدغ�سقر
يوؤكد الخبراء اأنه ما لم يتم اتخاذ اإجراءات حا�سمة وفورية لاإنقاذ مدغ�سقر التي تعتبر رابع اأكبر جزيرة 
في العالم، فاإن غاباتها �سوف تختفي نهائياً خلل خم�سة وثلثين عاماً ب�سبب عمليات قطع الاأ�سجار وحرق 
اأعطت  القردة  الليمور، وهي حيوانات من ف�سيلة  الم�سروع، و�ستختفي معها حيوانات  وال�سيد غير  المثثزارع 

الجزيرة �سهرتها على م�ستوى العالم، ويوجد منها في هذه الجزيرة ع�سرون نوعاً.
في الما�سي كانت الغابات تغطي مائة وع�سرين األف ميل مربع من مدغ�سقر اأما اليوم فل تتجاوز م�ساحة 
الجزيرة.  م�ساحة  من  فقط  المائة  في  خم�سة  تعادل  فهي  المحمية  للمناطق  األفاً.وبالن�سبة  ع�سرين  الغابات 
وتجدر الاإ�سارة اإلى اأن ثمانين في المائة من نباتات وحيوانات مدغ�سقر لا توجد في اأي مكان من العالم خارج 

مدغ�سقر وهو ما يميز هذه الجزيرة الواقعة قبالة ال�سواحل ال�سرقية لافريقيا.

حو�ض الكونغو
من  عليها  بما  الكونغو  غابات  ثلثي  اأن  المتحدة  للأمم  التابعة  المتخ�س�سة  الدولية  المنظمات  تقارير  توؤكد 
حيوانات ونباتات مهددة بالفناء خلل خم�سة وع�سرين عاماً من الاآن ما لم تتخذ خطوات جريئة وحا�سمة 
لوقف عمليات قطع الاأ�سجار وحرق المزارع وال�سيد غير الم�سروع، بالاإ�سافة اإلى الاأ�سرار الفادحة التي ت�سببها 

النزاعات الاأهلية وحرب الع�سابات، وهي عمليات تق�سي �سنوياً على غابات تغطي ع�سرة مليين فدان.
ومن المعروف اأنه توجد في الكونغو ثاني اأكبر غابة مطيرة في العالم بعد غابات الاأمازون، اإذ تبلغ م�ساحتها 

مليوناً وثلثمائة األف ميل مربع.
اأنغولا، كاميرون، افريقيا  كذلك فاإن حو�ض الكونغو يمتد بين �سبع دول افريقية هي: بوروندي، روانثثدا، 

الو�سطى، الكونغو الديموقراطية بالاإ�سافة للكونغو.
يقول المتخ�س�سون اأي�ساً اإن الغابات المطيرة المدارية تنتج اأربعين في المائة من اأوك�سجين العالم. 

المتنزه الوطني الجليدي
يقع هذا المتنزه الذي تبلغ م�ساحته قرابة اأربعة اآلاف كيلومتر مربع في ولاية مونتانا الاأميركية على مقربة 
من الحدود الكندية، وتقع داخل حدوده قمتان جبليتان من �سل�سلة جبال روكي ال�سهيرة بالاإ�سافة اإلى اأكر 

من �سبعمائة واثنتي ع�سرة بحيرة ومائتي م�سقط مياه.
وتعي�ض في هذا المتنزه عدة مئات من ف�سائل الحيوانات المختلفة من بينها 260 نوعاً من الطيور و62 نوعاً 
من الثدييات، وتنمو فيه اأكر من األف ومائة وثلثين ف�سيلة نباتية، مما جعل الخبراء ي�سفونه باأنه تاج 
المتنزه يقدر  الاأنهار الجليدية في  الع�سرين كان عدد  القرن  اأوائثثل  المتحدة.في  الولايات  الطبيعية في  البيئة 
بمائة وخم�سين، اأما في عام 2005 فلم يتبق منها �سوى �سبعة وع�سرين، ومن المتوقع اأن تختفي كلها بحلول 
عام 2030 اأو قبل ذلك، ومن الطبيعي اأن يوؤدي اختفاء الثلوج والمياه الباردة اإلى اإحداث تغيير جوهري في 

البيئة وبالتالي على حيوانات المنطقة ونباتاتها.

تاج محل
يحذر الم�سوؤولون الهنود والخبراء العالميون من الاأ�سرار الكبيرة التي يلحقها التلوث بهذا ال�سرح المعماري 
الفريد من نوعه على م�ستوى العالم، والذي �سارك في بنائه اأكر من ع�سرين األف عامل بم�ساعدة األف فيل 

قامت بنقل اأحجاره الرخامية وغيرها من مواد البناء.
ومن المعروف تاريخياً اأن العمل في بناء تاج محل ا�ستغرق واحداً وع�سرين عاماً وانتهى �سنة 1632. ويبلغ 

ارتفاع قبته الرخامية الرئي�سية خم�سة وثلثين متراً اأي قرابة 115 قدماً. 
وبالاإ�سافة اإلى اأ�سرار التلوث هناك اأ�سرار ربما اأ�سد فتكاً، وهي تدفق ال�سياح والزوار الذين يقدر عددهم 
�سنوياً بما يتراوح بين ثلثة مليين واأربعة مليين �سخ�ض، من بينهم اأكر من مائتي األف �سائح اأجنبي.

اأمام الزوار وال�سياح  اأن الم�سوؤولين الهنود يفكرون جدياً في اإغلق هذا ال�سرح المعماري  ويتردد في الاأخبار 
خلل �سنوات قليلة والاكتفاء بم�ساهدته من بعيد.

الحاجز المرجاني العظيم
احتاجت الطبيعة لاأكر من ثمانية اآلاف عام من اأجل بناء هذا الحاجز الذي يقع قبالة ال�سواطئ ال�سمالية 
ال�سرقية لا�ستراليا وبالتحديد منطقة كوينزلاند، ويمتد لاأكر من األفين وخم�سمائة و�سبعين كيلومتراً 
وبم�ساحة تزيد على ثلثمائة وخم�سة واأربعين األف كيلومتر مربع، اأي اأكبر من هولندا و�سوي�سرا والمملكة 
المتحدة مجتمعة، مما يجعله اأ�سخم تكوين طبيعي اأقامته ع�سويات حية في العالم ويمكن م�ساهدته من 

الف�ساء. 
األفان وت�سعمائة نوع من المرجان تعي�ض بينها مئات بل اآلاف من  اإنه يوجد في هذا الحاجز  يقول الخبراء 
البحر  والتما�سيح وخنازير  بينها ثلثون نوعاً من الحيتان والدلافين  البحرية، من  الحيوانات والاأحياء 

وال�سلحف واأفاعي المياه العميقة الدافئة، التي يبلغ طول الواحدة مئاة و�ستين قدماً اأي 49 متراً.
ومن بين اأحياء الحاجز المرجاني يوجد اأكر من األف وخم�سمائة نوع من الاأ�سماك وقرابة خم�سة اآلاف نوع 

من الرخويات. وتعي�ض على ال�سخور المرجانية قرابة مائتين وخم�سة ع�سر نوعاً من الطيور.
ت�سرب  التي  المتلحقة  الاأعا�سير  وكذلك  للتلوث،  بالاإ�سافة  البحر  مياه  �سطح  ارتفاع  اإن  الخثثبراء  يقول 

المنطقة، تلحق اأ�سراراً فادحة بالحاجز المرجاني وت�سبب التلف للروة المرجانية.
ي�سيف هوؤلاء اأن �ستين في المائة من مرجان الحاجز �سوف تختفي بحلول عام 2030.

ويتوقع خبراء الاأر�ساد الجوية في اأ�ستراليا اأن ت�سهد درجات الحرارة ارتفاعاً متوا�سلً بحيث تكون الزيادة 
عام 2070 �ست درجات مئوية عما هي عليه اليوم.

تغيير طبيعة وت�ساري�ض وجغرافية الكرة الأر�سية 

 مناطق عالمية عديدة مهددة بالختفاء
ارتفاع مياه البحار والمحيطات.. التلوث.. الحتبا�ض الحراري.. ارتفاع درجات حرارة الجو وت�سارع ذوبان الثلوج.. اقتلاع الأ�سجار.. الحروب الأهلية.. ال�سيد اللاقانوني.. كلها 

عوامل تت�سافر مع غيرها للتهام العديد من مناطق العالم والعمل على تغيير طبيعة وت�ساري�ض وجغرافية الكرة الأر�سية.

حــ�ل العــالـم
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نجثثمثثة تتمتع بمثثوا�ثثسثثفثثات جثثمثثالثثيثثة هثثثادئثثثة، ورغثثثثم ذلثثثك قثثفثثزت الى 
اختيارات  عبر  ال�سابع،  الفن  ذاكثثرة  في  والخثثلثثود  النجومية  ف�ساءات 
الاختيارات  وذاك  كل هذا  وقبل  والالتزام  بالجدية  اقترنت  وم�سيرة 
الفنية العالية الجودة، فمن النادر، ان ترى اأودري هيبورن في فيلمين 

او �سخ�سيتين مت�سابهتين رغم م�سيرتها الطويلة.
1929 في  الرابع من مايو  وا�ستن في  اأودري كاترين هيبورن  ولدت 
العا�سمة البلجيكية بروك�سل، وكانت وحيدة والديها، والدها الم�سرفي 
الايرلندي جوزيف فيكتور انطوني را�ستن، ووالدتها الهولندية ابنة 

الا�سرة الار�ستقراطية البارونة )ايل م�سان هيمي�سترا(.
اأدت وفاة والدتها في مرحلة مبكرة من �سبابها، الى الاقامة مع  وقد 
وتقول  هولندا،  في  )باونهام(  مدينة  في  للعي�ض  انتقل  حيث  والدها، 
مع  لثثهثثا  خثثيثثانثثتثثه  ب�سبب  والثثثدهثثثا  عثثن  انف�سلت  والثثدتثثهثثا  ان  الاخثثثبثثثار 
لر�ساقتها  باليه، نظرا  راق�سة  والدتها  اأودري، وكانت تريدها  مربية 
للدرا�سة  عمرها  من  ال�ساد�سة  �سن  في  بها  ار�سلت  ولهذا  وملمحها، 
حتمت  العالمية  الحرب  ظروف  ولكن  لندن،  البريطانية  العا�سمة  في 
1948، حيث وا�سلت درا�سة الباليه في  عودتها الى هولندا في العام 

هولندا.
في عام 1948 ظهرت اأودري في اول دور �سينمائي لها في فيلم )�سبعة 
درو�ض لتعلم الهولندية( لتعود بعدها اأودري الى لندن لدرا�سة الباليه 
من جديد، كما عملت في وقت فراغها كموديل من اجل تاأمين كلفة 

درا�ستها واقامتها في لندن.
كما بداأت تواجه بع�ض الحقائق، انها مجرد فتاة عادية، كما ان طولها 
جعلها  ما  وهذا  محترفة،  باليه  راق�سة  تكون  لان  يوؤهلها  لا   1.70
ت�سغي الى ا�ستاذها في الباليه رامبرت، وان تبداأ بالاتجاه الى درا�سة 
على  ح�سلت  لو  حتى  الباليه،  درا�سة  توا�سل  تبقى  ان  على  التمثيل، 

اأدوار م�ساعدة.
وبداأت تح�سل على بع�ض الفر�ض في الم�سرح البريطاني، حيث قدمت 
م�ساركات م�سرحية عدة، الا انها كانت دون الطموح، حيث كانت تتمنى 

اأودري ان تح�سد ال�سهرة.
الا�ستعرا�سية  الم�سرحية  في  بثثثارز  ور  د  على  ح�سلت   1951 عثثام  في 

)النا�ض ال�سريين(.
بثثدور في  للم�ساركة  اختيارها  يتم  الم�سادفات، حيث  احثثدى  تاأتي  وهنا 
فيلم بريطاني ي�سور في فرن�سا بعنوان )طفل مونتي كارلو( في عام 
1951، ويت�سادف ان تح�سر الى موقع الت�سوير الروائية الفرن�سية 
)كوليت( التي كانت تبحث �سخ�سيا عن ممثلة �سابة ذات امكانات عالية 
الا�ستعرا�سية  الم�سرحية  في  الرئا�سية  ال�سخ�سية  تج�سد  ان  ت�ستطيع 
)جيجي( التي يتم التح�سير وقتها بقديمها في برودوني - نيويورك، 
لتح�سل على الدور الذي ينتج لاحقا ابواب ال�سهرة، وذلك في اكتوبر 
1952، تقوم بعدها بجولة �سملت عدة ولايات اميركية لتقديم هذا 

العر�ض الم�سرحي المذهل.
وذلثثك من خلل  ر�سخت ح�سورها ونجوميتها،  اخثثرى،  قفزة  وتاأتي 
فيلم )رومان هوليداي( )عطلة في روما( الذي �سدر في روما، وج�سدت 
خلله دور الاميرة )اآن( التي تقرر الهروب من حرا�سها لتقع في غرام 

رجل الاخبار )النجم غريغوري 

للدور  تايلور  اليزابيث  النجمة  يريد  كثثان  المنتج  بثثان  نثثورد  وهنا  بثثي( 
للدور  اأودري هيبورن فر�سخها  بثثاأداء  اده�ض  ويلر  وليم  المخرج  ولكن 

)م�سرا(.
وحده،  بيك  غريغوري  ا�سم  الفيلم  على  يو�سع  ان  المثثقثثرر  مثثن  وكثثان 
ا�سم  جثثوار  الى  و�سع  اأودري  ا�سم  ولكن  اأودري  ا�سم  ا�سغر  وبثثحثثروف 

ا�سهر نجوم ذلك الزمان غريغوري بيك.
والغولدن  بافتا  تر�سيحها  واي�سا  بالاو�سكار  بفوزها  المفاجاأة  وتكون 
غلوب ولتح�سد كما هائل من الجوائز والكتابات النقدية الايجابية.

هذا النجاح، منحها اول عقد من نوعها، حيث وقعت على عقد لبطولة 
�سبعة افلم مع �ستديوهات )بارامونت( ويكون هناك 12 �سهرا بين 

الفيلم والاخر وتعطى الفر�سة من واجل عملها بالم�سرح.
بعد ذلك النجاح في عام 1953 احتلت �سورتها غلف مجلة )التايم( 

وكان هذا بمثابة الموؤ�سر على ميلد نجمة حقيقية.
الفيلم  )�ساربينا( لير�سخ ح�سورها في  فيلم  ياأتي  النجاح،  ذلك  بعد 
الذي اخرجه بيلي دايلور ولتقف امام نجمين من قامات هوليود وهما 
همغري بوغارت ووليم هولدن، ولتر�سح لاحقا من جديد للو�سكار 

كاأف�سل ممثلة ولتفوز بجائزة بافتا.
بيل  المخرج  )اوتثثريثثن( مع  الم�سرح م�سرحية  العام قدمت على  ذات  في 
وهذا  م�سرحية،  ممثلة  كاأف�سل  تثثوني  جثثائثثزة  على  لتح�سل  نثثيريثثر، 
وتثثوني في وقت  الاو�سكار  ما يمثل انجثثازا كبيرا لنجمة تح�سل على 

واحد.
ويتي انجاز اآخر في م�سيرتها مع فيلم )الحرب وال�سلم( حيث قدمت 
تول�ستوي  لثثوي  روايثثثة  عثثن   1956 وعثثثام  رو�ثثسثثتثثونثثا،  ننا�سا  �سخ�سية 

ال�سهيرة، ومنها الفيلم هنري فوندا.
بفيلم  يتمثل  اآخثثثر  �سينمائي  انجثثثاز  تثثقثثدم   1957 الثثتثثالي  الثثعثثام  وفي 
)الثثوجثثه المثثثرح( امثثثام النجم فثثريثثز ا�ثثسثثتر وتجثثثري احثثثداث الفيلم في 
الم�ساء(  في  )حثثب  بعنوان  جديد  عاطفي  فيلم  لتقدم  وتعورد  باري�ض، 

امام كاري كوبر وموري�ض �سوفالييه.
امام بيترفين�ض، حيث  1959 قدمت فيلم )ق�سة قدي�سة(  وفي عام 
جائزة  على  ولتح�سل  الاو�ثثسثثكثثار،  جائزة  الى  الثالثة  للمرة  تر�سحت 

بافتا الثانية.
بعدها راحت تنتقل بين الافلم ب�سرعة كما البرق، ولكنها ظلت تختار، 

وتقول معلومات ن�سرت في مذكراتها انها كانت تح�سل في كل عام.
في عام 1960 انجبت ابنها )�سوق( وبعده بعام قدمت فيلم )افكار في 
تيفاني( مع المخرج بليك ادواردز، وقد كان من المقرر ان تلعب الدور 

ما بين موزو، ولكنها رف�ست لبع�ض الم�ساهد المثيرة، وهذا ما 
جعل اأودري تح�سل على التر�سيح الرابع للو�سكار، 

ال�سينما  ايثثثقثثثونثثثات  مثثثن  واحثثثثثثدة  ويثثنثث�ثثسثثح 
الامثثيركثثيثثة، والثثعثثالمثثيثثة، انثثهثثا قدمت 

ابداعية  بمفاهيم  ال�سخ�سية 
عالية الم�ستوى.

ويثثثثثاأتثثثثثي انجثثثازهثثثا 
البارز من 

خلل فيلم )�سيدتي الجميلة( الذي يعتبر اهم انجاز �سينمائي �سخم 
بعد فيلم )ذهب مع الريح(.

تتفرغ  كي  قثثدر  ما  الا  ال�سينما،  الابتعاد عن  قثثررت   1967 عثثام  وفي 
لا�سرتها، واي�سا ن�ساطاتها الان�سانية والخيرية على وجه الخ�سو�ض، 
الرئي�ض  قلدها  كما  الحثثمثثيثثدة،  للنوايا  ك�سفيرة  اختيارها  تم  حيث 
الرئا�سي(  الحثثريثثة  )و�ثثسثثام  الحثثريثثة  بو�ض ميدالية  جثثورج  الاأمثثيركثثي 

لاعمالها الان�سانية الجليلة.
وقبيل وفاتها قامت بجولات خا�سة بدورها الان�ساني، الى ال�سومال 
ولي�ست  الانثث�ثثسثثانثثة،  كثثانثثت  مثثرة  كثثل  وفي  وبنغلد�ض  واثيوبيا  وفيتنام 

النجمة، وهذا ما ر�سحها كجميلة دائما بخلقها، وابداعها الان�ساني.
على الجانب ال�سخ�سي، ارتبطت اأودري هيبورن مع جيم�ض هان�سون 

للرق�ض. درا�ستهما  اثناء  علقة  بينهما  ربطت  وقد   1052
فيلم  ت�سوير  اثناء  بيك  غريغوري  النجم  مع  بعلقات  ارتبطت  كما 

)اجازة في روما(.
في عام 1954 تطورت علقتها مع الممثل الاميركي ميل فبرير، وفي 

عام 1955 انجبت منه طفلها )�سوق(.
انثثدريثثا دوتي،  1969 تثثزوجثثت مثثن عثثالم النف�ض الايثثطثثالي  وفي عثثام 
وا�ستمرت العلقة بينهما حتى عام 1982 بعد ان انجبت منه ابنها 

)لوكا(.
روبرت  الايطالي  الممثل  مع  ارتبطت  وفاتها  حتى   1982 عام  ومنذ 

ولدرز.
وبثثثثعثثثثد عثثثودتثثثهثثثا من 
رحلة الى ال�سومال، 
تعاني  اأودري  بثثثداأت 
من اورام �سرطانية، 
وياأتي يوم 20 يناير 
وفاتها  يوم   1993
طويل  �ثثثثسثثثثراع  بثثثعثثثد 
مع مر�ض ال�سرطان، 
ال�سينما  ولثثتثثفثثقثثد 
والب�سرية واحدة 
نجماتها  مثثثثن 

الخالدات.

فــن اأجــنبــي
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م�سيرتها اقترنت بالجدية واللتزام والختيارات الفنية العالية الجودة

اأودري هيبورن.. النجمة الخالدة في ذاكرة الفن ال�ضابع
ولدت في بلجيكا وعملت في لندن وا�شتهرت في لو�ض اأنجل�ض

النجوم،  من  نوعية  هنالك 
الزمن  بهم  يع�سف  حينما 
ولكن  اأح���وال���ه���م،  ت��ت��غ��ير 
تر�سم  ن��وع��ي��ة،  ه��ن��ال��ك 
خ��ط��وط��ه��ا وم�����س��ارات��ه��ا 
�سلفا  ت��ري��د  م���اذا  وت��ع��رف 
مراحل  من  مرحلة  كل  في 
النوعية  حياتها، ومن تلك 
النجمة  ا�سم  ياأتي  النادرة 
ظلت  التي  هيبورن،  اأودري 
حتى  والجميلة،  النجمة، 
وتق�سي  الموت  ت�سارع  وهي 
للنوايا  ك�سفيرة  وقتها  كل 
الأمم  لم��ن��ظ��م��ة  الح�����س��ن��ة 
وتنال  للطفولة،  المتحدة 
للحرية  الرئا�سي  الو�سام 
لع���م���ال���ه���ا الن�����س��ان��ي��ة 

الجليلة.

ابنة ويتني هيو�ضتن 
مخطوبة 

ارتبطت ابنة ويتني هيو�ستن بالرجل الذي كان يعتبر على نطاق وا�سع 
اأنه ابن بالتبني للنجمة الراحلة.

جوردون  بنيك  خطبتها  عثثامثثا(   23( بثثثراون  كري�ستينا  بوبي  واأعلنت 
الاجتماعي  التوا�سل  موقع  على  الخا�سة  �سفحتها  على  الاأول  اأم�ض 
ن�ساأ  الثثذي  الرجل  من  لزواجها  انتقاد  اأي  ب�سدة  راف�سة  )في�سبوك(، 
اإليه  ت�سير  كانت  والثثذي  ال�سغر،  منذ  بتربيته  والدتها  وقامت  معها 
باعتباره ابناً لها. وكتبت على ح�سابها الخا�ض: )لقد �سئمت من �سماع 
اأنني مخطوبة لاأخي… دعوني اأو�سح لكم �سيئا، نحن ل�سنا �سقيقين 

حقيقيين، ولا هو حتى اأخي بالتبني. فاأمي لم تتبناه اأبدا(.
وقالت بوبي اإن والدتها كانت �ستوافق على زواجهما. وكتبت: )اأمي هي 

التي قالت اإنها تعرف اأننا �سنرتبط(.

طرد 6 موظفين �ضربوا معلومات 
عن �ضحة كاردا�ضيان !!

موظفون بم�ست�سفى )�سيدار �سيناي( ينتهي م�سيرهم بالطرد بعد اأن 
�سربوا معلومات عن 14 مري�سا منهم )كيم كاردا�سيان(.

تم طرد 6 موظفين بالم�ست�سفى التي اأنجبت بها )كيم كاردا�سيان( ابنتها 
ال�سحية  حالتها  عن  معلومات  بت�سريب  اإدانتهم  بعد  وي�ست"،  "نورث 

اأثناء الحمل.
ت�سريب المعلومات لم يكن يخ�ض )كاردا�سيان( فقط، اإذ طال اأي�سا 13 
مري�سا غيرها كانوا يترددون على نف�ض الم�ست�سفى، في الفترة من 18 

اإلى 24 يونيو الما�سي.
وقد تلقت )كاردا�سيان( الخبر ب�سعادة، واأعربت عن ثقتها بم�سداقية 
تثثتثثخثثذهثثا �سد  اأن  قثثثثررت  قثثانثثونثثيثثة  المثث�ثثسثثتثث�ثثسثثفثثى، دون ذكثثثر لاإجثثثثثثثراءات 

الموظفين.
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دور(  )مورك�ض  وجائزة  الم�ستقبلية  وخطواتها  الاأزمثثة  ا�سباب  حول 
هذا  معها  كثثان  اأخثثثثيراً،  عليها  ح�سلت  الثثتثثي  عربية  ممثلة  لاأف�سل 

الحوار:

�سامي؟ محمد  المخرج  وبين  بينك  خلفات  ن�سوب  �سبب  • ما 
- الخلفات موجودة منذ فترة لي�ست ق�سيرة، خ�سو�ساً بعدما 
عاد اإلى الاإدمان على رغم اأنه وعدني بالاإقلع عنه، ما اأثر �سلباً 
ت�سليم  اإذ كان يفتر�ض  الت�سوير،  نتاأخر في  العمل وجعلنا  على 
الحلقات اإلى المحطات الف�سائية قبل �سهر رم�سان، لكننا تاأخرنا 
ب�سببه، لذا ا�سطررت اإلى اتخاذ موقف حيال ذلك، لاأن عملي 

خط اأحمر ولا اأ�سمح لاأحد بالتاأثير عليه.
• هل يرجع ذلك اإلى اأنك �سريكة في الاإنتاج وتخ�سين 

ال�سروط الجزائية؟
اأتكبدها  المثثالثثيثثة الثثتثثي قثثد  اأفثثكثثر في الخثث�ثثسثثارة  - لم 
الفترة  طثثوال  اأنني تحملت  بدليل  التاأخير،  من 

الما�سية. 
لكن في النهاية ثمة التزامات علينا الاإيفاء بها، 
ومواعيد ت�سليم لا يمكن تجاوزها. ما يهمني 
اأن يبداأ عر�ض م�سل�سلي  اأقبل  ا�سمي ولن  هو 
ب�سبب  الت�سوير،  من  انتهائي  لعدم  ويتوقف 

ت�سرفات المخرج غير الم�سوؤولة.
الاأمور؟ تفاقمت  • كيف 

- افتعل محمد �سامي م�سكلة مع اأحد الم�ساعدين 
اأ�سبوع  لمدة  الت�سوير  فتوقف  العمل،  المهمين في 
ت�سلمت  حثثيثثث  بثثثثثيروت  اإلى  خثثللثثهثثا  �ثثسثثافثثرت 
عربية،  ممثلة  لاأف�سل  دور(  )مورك�ض  جائزة 
عقد  بعد  الت�سوير  ا�ستئناف  على  اتفقنا  ثم 
جل�سة �سلح في مكان الت�سوير، لكن لم تكن 
يترنح  وهو  وح�سر  �سلح  نية  �سامي  لدى 

من جراء تعاطيه المخدرات.
الجل�سة؟ في  حدث  • ماذا 

وكانت  طثثويثثل  وقثثثتثثثاً  تثث�ثثسثثتثثغثثرق  لم   -
فطلبت  الثثثعثثثمثثثل،  فثثثريثثثق  بثثثحثثث�ثثثسثثثور 
العاملين  �ثثسثثب  عثثثن  الثثتثثوقثثف  مثثنثثه 
والتعامل معهم بطريقة مهينة، 
خلل  مخثثثدرات  يتعاطى  واألا 
الاأقل،  على  الت�سوير  فثثترة 
نت�سرر،  ولا  عمله  لينجز 
على  المثثتثثبثثقثثي  الثثثوقثثثت  لاأن 
رم�سان �سيق، لكني فوجئت 
بثثانثثفثثعثثالثثه مثثثا ا�ثثسثثطثثرني اإلى 
يدور  كثثان  الثثذي  المكان  مغادرة 

فيه اللقاء.

عليك؟ اعتدى  اأنه  �سحيح  • هل 
- خلل مغادرتي فوجئت به يتبعني ويوجه اإلي ال�سباب وال�ستائم، 
تحرير  فقررت  ا�ستفزني  ما  غريبة،  وبطريقة  بيده  عليَّ  وتطاول 
مح�سر في ق�سم ال�سرطة، وابدى العاملون معي ا�ستعدادهم لل�سهادة 

اأمام الجهات المخت�سة.
ال�سرطة  ق�سم  في  �ثثسثثدك  محثث�ثثسثثراً  حثثثرر  �ثثسثثامثثي  محثثمثثد  لثثكثثن   •

اأي�ساً.
- اأعتقد اأن رفقاء ال�سوء من اأ�سدقائه ن�سحوه ليفعل ذلك، فاختلق 
قدم  وقثثد  بها مح�سراً،  يحرر  كي  ال�سحة  لها من  اأ�سا�ض  لا  واقعة 
الف�سل  هو  الق�ساء  عموماً،  �سده.  البلغ  اأنا  قدمت  بعدما  بلغه 

بيننا.
ابنتك  زوج  �سلطة  وا�ثثسثثتثثغثثلل  ببلطجية  بالا�ستعانة  اتهمك   •

ك�سابط �سرطة، ما ردّك على ذلك؟
- لا علقة لابنتي وزوجها واأقاربي بعملي، واأنا اأبعدهم عن تفا�سيله 
على الدوام. اأعتقد اأنه قام بذلك في محاولة للخروج من الماأزق الذي 
و�سع نف�سه فيه، فهو كمخرج انتهى ولن يتولى اإخراج اأعمال اأخرى. 
الاإدمان هو بداية النهاية لاأي �سخ�ض، لذا طلبت في مح�سر ال�سرطة 
اإجراء تحليل دم له في الطب ال�سرعي للتاأكد من تعاطيه المخدرات.

حقه؟ ل�سمان  ال�سينمائيين  نقابة  اإلى  اللجوء  اإعلنه  • وعلى 
- للنقابات الفنية دور مهم بالتاأكيد، لكن الحق لا يحيد عنه اأحد. 
اتفقت مع المنتجة مها �سليم على �سرورة اإبلغ نقابة ال�سينمائيين 
عنه  الا�ستغناء  قثثررنثثا  اأنثثنثثا  حثثدث، خ�سو�ساً  مثثا  �ثثسثثورة  وو�سعها في 
و�سن�ستعين  الثثرمثث�ثثسثثاني،  بثثالثثعثثر�ثثض  الثثلثثحثثاق  مثثن  لنتمكن  كثثمثثخثثرج 
القنوات  مع  بالتزاماتنا  للوفاء  الت�سوير،  لا�ستكمال  اآخثثر  بمخرج 

التي ا�سترت حق عر�ض الم�سل�سل.
الم�سل�سل؟ على  حدث  لما  ال�سلبي  التاأثير  واجهت  • كيف 

- ا�سطررنا اإلى الا�ستمرار في الت�سوير خلل �سهر رم�سان، بحيث 
تم  التي  المثثثادة  تجميع  عثثن  ف�سل  مكثف،  ت�سوير  جثثدول  و�سع  تم 
ت�سويرها بالكامل وعر�سها على المخرج الجديد، لي�ستكمل الت�سوير 
ت�سويرها  يتم  لم  مهمة  كثيرة  م�ساهد  اأن  �سيما  لا  نظره،  بوجهة 

بعد.
فيه؟ معه  �ستتعاونين  كنت  الذي  اأ�سا�ض(  )حجر  فيلم  عن  • ماذا 

التلفزيون، ولم  اأو  ال�سينما  اأعمل مع محمد �سامي �سواء في  -  لن 
ثمة  �سيكون  بالتاأكيد  ولكن  ذلثثك،  في  المنتجة  ال�سركة  مثثع  اأتحثثثدث 
موقف معه، لا �سيما اأن حالته لا ت�سمح له بتحمل م�سوؤولية اإخراج 

اأي عمل.
 •  كيف تقيمين ح�سولك على جائزة )مورك�ض دور( كاأف�سل ممثلة 

عربية؟
�سبق  م�سل�سل )مع  جثثاءت عن  اأنها  بها، خ�سو�ساً  للغاية  �سعيدة    -
الاإ�سرار( الذي اأعتبره بمثابة نقطة تحول في م�سيرتي الفنية، وقد 
ا�ستلمتها بنف�سي نظراً اإلى مكانتها عندي لاأنها ذات ثقل، ولا تمنح 
اإلا لمن تميز بالفعل، وح�سولي عليها يدفعني اإلى متابعة ال�سير في 

الطريق ال�سحيح.

)مع �سبق الإ�سرار( نقطة تحول في م�سيرتي الفنية

غادة عبد الرازق: )مورك�ض دور( تدفعني اإلى متابعة 
ال�ضير في الطريق ال�ضحيح وال�ضفافية

ت��ف��اق��م��ت الخ���لاف���ات ب��ين غ���ادة ع��ب��دال��رازق 
�سامي  محمد  حياة(  )حكاية  م�سل�سلها  ومخرج 
اأزمة  في  اأوقعها  ما  ال�سرطة،  ق�سم  اإلى  وو�سلت 
كادت تهدد بتوقف الم�سل�سل، لول اإ�سرارها على 
وتكثيفه  جديد  مخرج  مع  الت�سوير  ا�ستكمال 
موؤخرا  انتهى  الذي  الرم�ساني  بالعر�ض  للحاق 

بنجاح كبيرى..

األين خلف:
 ل زواج قريباً

بعد انت�سار اإ�ساعة عن م�سروع زواج قريب اأو�سحت الفنانة األين خلف، في حديث 
اأخير لها، اأنها تعي�ض حالة حب اإلا اأن العلقة لم تكتمل تماماً لت�سل اإلى الزواج. 
اأعمال  يتولى  الثثذي  ال�سابق جيجي لامثثارا  اأعمالها  خثثلف مع مدير  األا  اأ�سافت 

الفنانة نا�سي عجرم، موؤكدة اأن ثمة احتراماً وتقديراً بينهما.

�ضمية بعلبكي: 
�ضاأعوّ�ض ما فاتني... من دون تنازلت

الحنجرة  و�ساحبة  والجميلة  الرقيقة  المطربة  تزوجت  �سنوات  ثلث  منذ 
الذهبية الاأ�سيلة �سمية بعلبكي، وغادرت للإقامة في الدوحة عا�سمة دولة 
قطر، لتزور بيروت من وقت اإلى اآخر، وتلبي بع�ض الدعوات لاإحياء حفلت 
والاهتمام  ال�سجة  تلك  لها  تكون  اأن  دون  مثثن  مهرجانات،  في  الم�ساركة  اأو 

اللذين حازتهما قبل المغادرة.
حالياً �سمية في بيروت تقطن في منزلها الزوجي، وبا�سرت ات�سالاتها بالفنانين 
جديدة  باأعمال  للفوز  ال�سبل  اأف�سل  لبحث  والملحنين  ال�سعراء  خ�سو�ساً 
الثثدوحثثة لا�سترجاع  اأطثثول من  بثثيروت وقتاً  وجثثيثثدة، وتثثقثثول: )�ساأم�سي في 
جانب من التن�سيط الفني ل�سوتي و�سورتي، فاأنا اأعترف بالتق�سير في حق 

نف�سي بفعل الظروف التي واكبتني طوال الاأعوام الما�سية(.
التعاون مع  )اأرغثثب في  التي توا�سلت معها، ردت:  الفنية  ال�سخ�سيات  وعن 
بلل الزين وزياد �سحاب مبدئياً، �سحاب اأخذتِ منه �سابقاً لكن قلة يعرفون 

ح�سه ال�سرقي الاأ�سيل عك�ض �سورته التي توحي بالتغريب(.
واإن كان اختيارها لبلل بناء على لحنه للفنانة الراحلة وردة، قالت: )طبعاً، 
الم�ستقبل  في  �ساأن  ل�ساحبها  و�سيكون  ومتميزة  محترمة  �سابة  موهبة  وهو 

المنظور(.

تهم مثلما لل�سباب، )واأتح�سر لري�سيتال  واأكدت اأن للفنانين المخ�سرمين ح�سّ
�سابقة،  تاأخذ حقها جيداً في فترة  التي لم  اأغنياتي الخا�سة  هو مزيج من 
وعدد من الاأغنيات ال�سخمة للكبار من عبد الوهاب اإلى اأم كلثوم، اأ�سمهان، 

ليلى مراد وغيرهم(.
وحاولت  فعلً،  قليلً  )كثثان  اأو�سحت:  ال�سابقة،  الفترة  في  ن�ساطها  وحثثول 
اأعمل على  اأتواجد مع فر�ض كانت قليلة وظروف قاهرة، وهو ما  اأن  دائماً 

تبديله حالياً(.
اأنها لا تندم على ما فات، )فاأنا موؤمنة بالقدَر جداً، ولذا عليّ  �سمية توؤكد 
فقط القيام ب�سرف المحاولة(، كما ت�ستعد لاأغنية مفاجاأة )لكن هناك تو�سية 
و�سددت  المطلوبة(.  العنا�سر  كامل  ا�ستكمال  بانتظار  الاآن،  الكلم  بعدم  لي 
تقديم  دون  مثثن  لكن  فاتها  مثثا  لتعوّ�ض  ح�سورها  تكثيف  قثثررت  اأنثثهثثا  على 

تنازلات.
األبوم، )هذا وارد حالياً نعم، وعندي  ولا ت�ستبعد �سمية رغبتها للعمل على 
الري�سيتال  اأن  اإلى  �ساأعمل معهم(، لافتة  الذين  �ساأبحثه مع  ت�سور مبدئي 
�سقيقها  اأن  كما  فثثرح،  اأنثثطثثوان  والنقيب  الماي�سترو  عازفيه  �سيقود  الجديد 

الماي�سترو الدكتور لبنان بعلبكي �سيقود حفلً اآخر في �سبتمبر المقبل.
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ال�ضداع المتكرر يدمر خلايا المخ
ك�سفت درا�سة طبية المانية عن وجود علقة بين الاإ�سابة المتكررة ب�سداع 

بالراأ�ض ب�سكل متكرر وبين ال�سرر الدائم في خليا المخ.
الدرا�سة التى اجراها باحثون بجامعة اإي�سن حيث اعلن الباحثون عن اأنه 
الاإرهاق  يتمثل في حالة  نف�سي وج�سدي  األم  ي�سببه من  ما  اإلي  بالاإ�سافة 
وال�سداع وال�سعف العامة التي تعتري الج�سد وعدم القدرة على التركيز 
ف�سل عن �سدة الاألم، قد ي�سل الاأمر اإلى و�سع اأكر خطورة قد تمتد اآثاره 

اأحيانا اإلى فقدان المادة الرمادية في ق�سرة المخ.
لافتا اإلي اأنه لا يمكن معالجة ال�سداع باأي حال من الاأحوال اإلا عندما يتم 
تحديد �سببه ب�سكل مبكر واأ�ستهداف ذلك ال�سبب ومعالجته ووقتها فقط 

يمكن منع اإ�سابة ال�سخ�ض بالم�ساعفات ومنها الاإ�سابة ب�سعف الذاكرة.

اليا�ضمين مهدئ اع�ضاب طبيعي
اأن ا�ستن�ساق رائحة اليا�سمين قد يكون له نف�ض اثر  األمثثان    ك�سف باحثون 
تناول الحبوب المنومة اأو الفاليوم في تهدئة الاأع�ساب والم�ساعدة على النوم 
ب�سكل مريح.  لقد ثبت اأن خل�سة الث)جاردينيا جا�سينومويد( او خل�سة 
اليا�سمين يمكنها ترك نف�ض الاأثر الجزيئي وله نف�ض قوة تاأثير المهدئات 
والاأدوية التي تحتوي على البروبوفول التي ي�سفها الاأطباء، فهو يخفف 

الاح�سا�ض بالقلق ويهيئ ال�سخ�ض للنوم. 
وحثث�ثثسثثل الثثبثثاحثثثثثون عثثلثثى بثثثثراءة اخثثثثتراع لاكثثتثث�ثثسثثافثثهثثم الثثعثثلثثمثثي. وتم ن�سر 
كيم�ستري(  )بيولوجيكال  مجلة  مثثن  الحثثثالي  الثثعثثدد  في  الاأخثثثير  بحثهم 

الاإليكترونية. 
بقيادة  بوخوم،  يونيفر�سيتي  روهثثر  جامعة  من  الباحثين  فريق  واكت�سف 
كثثل من  �ثثسثثارك فيه  الثثثذي  الثثرائثثد  البروفي�سور هثثانثثز هثثات خثثلل بحثهم 
مثثن جامعة  هثثا�ثثض  هلموت  والثثبروفثثيثث�ثثسثثور  �سيرجيفا  اأولثثغثثا  الثثبروفثثيثث�ثثسثثور 
هينري�ض هاين في دو�سلدورف، اأن عطري )فيرتا�سيتال ¬كويور( والمغاير 
قوة  بنف�ض  وهما  التاأثير  اآلية  نف�ض  لهما   )  24513 اآي  )بي  الكيميائي 

المهدئات �سائعة الا�ستخدام اأو البروبوفول. 
انت�سارا  الاأكر  العقاقير  والمهدئات هي  المنومة  الم�سكنات والحبوب  اأن  كما 
ال�سكان في  المئة من  النف�سية. ويلجاأ نحو ع�سرين في  لعلج الا�سطرابات 

الدول الغربية لمثل هذه العقاقير ب�سكل عر�سي اإن لم يكن بكل منتظم. 
ويعتمد الفارق بين المهدئ والمنوم، على الجرعة فح�سب. وقائمة المواد التي 
تتمتع بتاأثير مهدئ ت�سمل الكحول والم�سكنات والم�ستح�سرات الم�ستخل�سة 
من الاأفيون، ومنذ خم�سينيات القرن الما�سي عقار )البنزوديازيبين( دواء 

مهدئ وم�ساد للكتئاب¬ والذي اأ�سبح الاآن اأكر العقاقير �سيوعا. 
�سرك  الوقوع في  احتمال  يعني  لا  البنزوديازيبين،  تناول عقاقير  اأن  غير 
، مثل الاكتئاب  اأي�سا  اآثثثارا جانبية خطيرة  اإدمانه فح�سب، بل قد ي�سبب 
التنا�سق  وفثثثقثثثدان  الثثعثث�ثثسثثلت  الثثثدم و�ثثسثثعثثف  وانثثخثثفثثا�ثثض �سغط  والثثثثثدوار 

الع�سبي¬ الع�سلي. 
العطور  اختبروا خللها مئات  درا�سة م�سحية مو�سعة  الباحثون  واأجثثرى 

لتحديد اآثارها على الم�ستقبلين من الب�سر والفئران كذلك. 
¬كويور مع  للغاية عند تجربة عطري فيرتا�سيتال  النتائج قوية  وكانت 
المغاير الكيميائي )بي اآي 24513( حيث كان لهما معا تاأثير اأقوى خم�ض 

مرات ومن ثم كانت نتائجهما بنف�ض قوة العقاقير المعروفة. 

دب قطبي يلتهم كتلة من الجليد بداخلها بع�ض الأ�سماك والفواكه في يوم حار في متنزه اإيفرلند في يونجين 
جنوب �سيول لم�ساعدته على التغلب على الطق�ض الحار. )رويترز(

الموز وال�سيخوخة

اأ�ثثثسثثثارت اأحثثثدث 
الثثثثثثثثثثدرا�ثثثثثثثثثثسثثثثثثثثثثة 
الاأمريكية التي 
اأجراها باحثون 
مثثثثثثثثثثثن مثثثثعثثثثهثثثثد 
التغذية  بحوث 
اأن  بثثوا�ثثسثثنثثطثثن، 
يحتوي  المثثثثثثثوز 

على العديد من العنا�سر المهمة في بناء الج�سم ومقاومة الاأمرا�ض.
اإ�سافة  ال�سيخوخة،  ويثثقثثاوم  ال�سباب  يجدد  المثثوز  اأن  اإلى  الباحثون  واأ�ثثسثثار 
بالطاقة  تثثزود الج�سم  واأمثثلح معدنية  )اأ، ب(  اإلى احتوائه على فيتامين 

اللزمة طوال اليوم.
واأ�ساف الباحثون اأن الموز ي�سهم كذلك في علج �سغط الدم المرتفع والوقاية 

من الاإ�سابة بالقرحة اله�سمية

• لماذا يعتبر البعو�ض اخطر على الإن�سان من الحيوان ؟
حيوانات  كثثل  مثثن  الان�سان  حياة  علي  خطرا  ا�سد  البعو�ض  ل�سعة  ان 

الار�ض ،فقد ثبت ان 50%من حالات الوفاة ب�سبب الامرا�ض ي�سببها 

(والاوبئة  الملريا  -حمي  ال�سفراء  )الحمي  مثل  وامرا�سه  البعو�ض 

التي يت�سبب بها البعو�ض تق�سي علي الاف من الب�سر قبل ان ي�ستطيع 

الطب التغلب عليها .

لماذا نرى قطعان الحيوانات تنق�سم فريقين عند المرعي ؟
عندما تذهب الحيوانات الي المرعي تنق�سم مجموعتين ،وبينما تقف 

مجموعة عند مدخل المرعي للحرا�سة تذهب المجموعة الاخري لكي 

ترعي في امان حتي ت�سبع وترتوي فتح�سر لتذهب المجموعة الاخري 

يثثتثثبثثادل الجثثمثثيثثع الحرا�سة  والمثثثثاء وهثثكثثذا  لثثتثثاأخثثذ ن�سيبها مثثن الاكثثثل 

والطعام.

ثث اأن ما يحدثه 0.47 ليتر من البترول من انفجار يعادل ما يحدثه وزن 0.45 كغ من الديناميت

ثث اأن هنالك نوعا من الورود في جزر الهاواي يتفتح م�سدرا دويا قويا . وقد اأطلق على

هذه الوردة با�سم ال�سجرة المفرقعة النارية

ثث اأن كثافة كوكب زحل قليلة جدا بحيث انك لو جعلت هذا الكوكب ي�سقط في بحر و�سيع لطفا على �سطحه

ثث اأن �سوء ال�سم�ض لا يتخلل مياه البحر اأكر من 400 م

ثث اأن عدد البلد في �سمال خط الا�ستواء ثلثة اأ�سعاف ون�سف عدد البلد جنوب خط الا�ستواء 

ثث ان الح�سرة المعروفة با�سم اليع�سوب ت�ستطيع التقاط فري�ستها بت�سكيل اأرجلها ، و�سمهم على �سكل �سله

ال�ساعة  بلوغ  ، ولكن فقط قبل  ال�ساد�ض ع�سر ب�سرب زوجاتهم  القرن  انه كان ي�سمح للرجال الانكليز في  ثث 

العا�سرة م�ساء

دائما  كان  ل�سرقتها ولكن لل�سف  الفخمة لو�سع خطة  الفلل  الل�سو�ض على مراقبة احدى  احد  داأب 
ي�ستمع لا�سوات �سخب و�سحكات ومو�سيقى ت�سدر منها وبعد مرور وقت لي�ض بالق�سير قام هذا الل�ض 
بالذهاب اإلى مركز ال�سرطة وقدم بلغ ازعاج اإلى ال�سلطات المحلية يتهم فيها ا�سحاب الفيل بال�سجيج 
والازعاج والت�سبب في قلة راحته وعلى الفور وكما المتبع في مثل تلك الحالات قام احد ال�سباط ب�سحبة 
�سرطيين بالذهاب اإلى الفيل في نف�ض التوقيت الذي حدده الل�ض وطلبا مقابلة �ساحبة البيت ..ا�ستقبلت 
�ساحبة البيت العجوز ال�سابط بترحاب وا�ستعداد للم�ساعدة فقال لها ال�سباط انه اآ�سف ليخبرها بتقدم 
احد الجيران ب�سكوى للق�سم تفيد بت�سببها في ازعاج �سديد له طوال الليل ب�سبب حفلتها المتزايدة، هنا 
�سحكت �ساحبة البيت واخذته بهدوء اإلى خارج باب الفيل وقالت له يا بني انظر حولك ماذا ترى .. 
نظر ال�سابط فوجد ان المنطقة تقريبا خالية الا من مجموعة من الفيلت الفخمة متناثرة هنا وهناك 
وان كانت تلك المراأة تقيم حفل كل �ساعة فلن يوؤثر على اأي من تلك الفلل البعيدة، فت�ساءل عما يق�سده 
ال�ساكي فقالت بب�ساطة ح�سرة ال�سابط انه ل�ض داأب على مراقبة الفيل وكنت اقوم بت�سغيل �سرائط 
فيديو اعياد ميلد ابنائي حتى يح�ض بوجود انا�ض هنا، فاأنا اعي�ض لوحدي كما ترى من فترة لاخرى 
وهو لا يدري ذلك ويريد ان ننام مبكرا حتى ي�ستطيع ال�سرقة و�سحكت و�سحك معها ال�سابط الذي 

فطن اإلى لعبة الل�ض.
باأخذ ب�سماته في الحال بعد  الم�ستكي بل وقام  ا�سم  ال�سابط وذهب لمكتبه وطلب عمل بحث عن  . خرج 
�سوؤال الم�سوؤولين واكت�سف ال�سابط عددا كبيرا من الق�سايا م�سجلة بناء على ب�سمات ذلك الل�ض المتعجل 
والذي كان دائما يهرب في الوقت المنا�سب، فتقدم منه وقال لو لم تتعجل �سرقة تلك الفيل ما ك�سفت 

نف�سك ون�سكرك انك اتيت اإلى هنا فقد تعبنا في البحث عن الل�ض المجهول .

العجوز والل�ص

عيده �شيف را�شد الرا�شدي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  طبيبة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

عبد العزيز �شالم الرا�شدي
مع  ومتعاون  درا�سته..  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه.. 
في  مهند�ص  ي�سبح  ان  ويتمنى 
اإلى جميع  الم�ستقبل.. ويهدي �سورته 

الأهل والأ�سدقاء.

علياء �شعيد الرا�شدي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  معلمة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.
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زيادة الوزن تحرم 
من ال�ضم�ض

البريطانيّات  مثثن  الاآلاف  مثثئثثات  اأنّ  درا�ثثسثثة  اأظثثهثثرت 
لاأنّهنّ  ال�سم�ض،  لاأ�ثثسثثعثثة  اأنف�سهنّ  تعري�ض  يتجنّبن 

ي�سعرن بالحرج ال�سديد ب�سبب البدانة وال�سمنة.
البريطانيات  ن�سف  مثثن  اأكثثثر  اأنّ  الثثدرا�ثثسثثة  ووجثثثدت 
مثل  ال�سيفيّة  الثثريثثا�ثثسثثات  ممثثار�ثثسثثة  اأيثث�ثثسثثاً  يتجنّبن 
اعترفت  فيما  بثثطثثونثثهثثنّ،  �سخامة  ب�سبب  ال�سباحة، 
بالراحة  ت�سعر  لا  بثثاأنّثثهثثا  ن�ساء  خم�ض  كثثلّ  مثثن  واحثثثدة 
اإلا عند ارتداء اأزياء ال�سباحة التي لا تك�سف ج�سمها، 

ح�سب ما ن�سرت �سحيفة )ديلي اك�سبر�ض(.

ودفثثعثثت زيثثثثادة الثثثثوزن الثثكثثثثثير مثثن الثثبريثثطثثانثثيثثين، من 
الرجال والن�ساء، اإلى الابتعاد عن ال�سواطئ والحدائق 
فيما  ال�سم�ض،  باأ�سعة  للتمتع  عليها  الاإقبال  من  بدلًا 
اأجثث�ثثسثثادهثثم تحت  اإخثثفثثاء  اإلى  المثثئثثة منهم  25 في  يلجاأ 

كنزات �سخمة الحجم خلل ف�سل ال�ستاء.
بريطانّي   2000 �ثثسثثمثثلثثت  الثثتثثي  الثثثدرا�ثثثسثثثة  واأ�ثثثثسثثثثارت 
وبريطانية اإلى اأن ما يقرب من ثلثي هوؤلاء اعترفوا 
اأج�سادهم  تعري�ض  عند  اأكثثبر  براحة  ي�سعرون  باأنّهم 

لاأ�سعة ال�سم�ض في الخارج، حيث لا يعرفهم اأحد

علي �شالم �شاعن الرا�شدي
مع  ومتعاون  درا�سته.  في  متفوق 
والتلوين..  الر�سم  يهوى  زملائه 
في  طبيب  ي�سبح  ان  ويتمنى 
الم�ستقبل.. ويهدي �سورته اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.


