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علماء يزعمون �إمكانية 
التنب�ؤ بال�سرطان 

قبل  بال�سرطان  بالإ�صابة  التنب�ؤ  على  قدرتهم  رو���س  علماء  �أع��ل��ن 
الإ�صابة به بما بين ثلاث وخم�س �سنوات، وذلك عبر تحليل الحم�ض 
الوقاية من  �آف��اق��ا ج��دي��دة في  �سيفتح  ف���إن��ه  ذل��ك  و�إذا �صحّ  ال��ن��ووي. 

ال�سرطان وعلاجه.
لمعهد  الإع�الم��ي  المكتب  عن  الرو�سية  تا�س  �إيتار  �أنباء  وكالة  ونقلت 
الطب الأول التابع لجامعة مو�سكو الحكومية الاثنين، قوله �إن علماء 
المعهد تو�صلوا �إلى طريقة للتنب�ؤ بالإ�صابة بال�سرطان قبل الإ�صابة 
الحم�ض  تحليل  لهم  ت�سنى  �إذا  ���س��ن��وات،  وخم�س  ث�الث  ب�ني  بم��ا  ب��ه 

النووي.
تكوين الحم�ض  ��شأن ر�صد خلل في  �أن من  العلماء  ه���ؤلاء  �أك��د  وق��د 

النووي �أن ي�سهل عملية الوقاية من المر�ض قبل الإ�صابة به.
�أن هذا الإج��راء لا تقت�صر فائدته على حقل الأمرا�ض  �إلى  و�أ�شاروا 
الوراثية فقط، بل يمتد �إلى غيرها من الأمرا�ض التي قد ي�صاب بها 

الإن�سان في حياته.
وقال الم�س�ؤول في المعهد ديمتري زاليتايف، �إن فح�ص الحم�ض النووي 
انفراد،  المثلى لعلاج كل حالة على  الو�سيلة  �أي�ضا في تحديد  ي�ساعد 
يعتني  �أن  �شريطة  نهائيا،  حكما  لي�س  ال�����س��رط��ان  �أن  على  م�����ش��ددا 

الإن�سان ب�صحته.

مليونيرة تريد الت�صالح 
مع �أولادها 

تريد المر�أة الأكثر ثراء في �أ�ستراليا، التي تر�أ�س امبراطورية منجمية، 
�إدارة  ا�ستبعادهم من  �إث��ر  �أولاده��ا  القائم مع  �أن ت�ضع حدا للخلاف 

ال�صندوق الا�ستئماني العائلي، وفق ما �أفادت و�سائل الإعلام. 
فجينا راينهارت، البالغة من العمر 59 عاما، ملاحقة �أمام الق�ضاء 
من قبل اثنين من �أولادها الأربعة يطالبان بمغادرتها المكتب الإداري 

لل�صندوق العائلي الذي يتولى �إدارة ثروة من مليارات الدولارات. 
وقد وجهت جينا راينهارت ر�سالة �إلى �أولادها، على �أمل �أن ت�ضع حدا 
لهذا النزاع العائلي، بح�سب ما نقل عن محاميها دايفيد را�سل الذي 

�أ�ضاف �أنها م�ستعدة لتعيين مدير ثان لإدارة ال�صندوق العائلي. 
ابنها جون هانكوك  �أك��د  ما  الب�ساطة، على  بهذه  لي�ست  الأم��ور  لكن 
ل�صحيفة �سيدني مورنينغ هيرالد وفي مايو الما�ضي، قدرت مجلة بي 
�آر دبليو ثروة جينا راينهارت التي اعتبرت في ما م�ضى المر�أة الأكثر 
مليار   14,7( �أ����س�ت�رالي  دولار  م��ل��ي��ار   22,02 ب  ال��ع��الم  في  ث���راء 

يورو(. 
وقد ورثت جينا راينهارت عدة مناجم من والدها لانغ هانكوك الذي 
الأربعة  �أحفاده  وعين   1988 عام  في  العائلية  المجموعة  هذه  �أ�س�س 
مجموعة  �أ�سهم  م��ن   23,4% يمتلك  ال��ذي  ال�صندوق  لهذا  ورث��ة 

هانكوك برو�سبكتينغ المنجمية. 
وك���ان م��ن الم��ف�رت���ض �أن ت��دي��ر جينا راي��ن��ه��ارت ه��ذا ال�����ص��ن��دوق حتى 
من  والع�شرين  الخام�سة  �أولاده����ا  �أ�صغر  يبلغ  �أن  �إلى   2011 ع��ام 
�أخرت عملية تحويل الأ�وصل  المهلة،  �أيام من تلك  العمر، لكن قبيل 
تخفي�ض  في  �ست�ساهم  الخ��ط��وة  ه���ذه  �أن  م���ؤك��دة   ،2068 ع���ام  �إلى 
ال�ضرائب ويت�صدر هذا النزاع العائلي ال�صفحات الأولى في ال�صحافة 

الأ�سترالية منذ عدة �أ�شهر. 

ثعبان يقتل 
طفلين خنقا 

لبيع  قتل ثعبان ه��رب م��ن مح��ل 
الحيوانات الأليفة طفلين خنقا في 
الكندية،  نيوبرونزويك  مقاطعة 
المقاطعة.  �شرطة  اعلنت  ح�سبما 
�إنها  ب���ي���ان  في  ال�����ش��رط��ة  وق���ال���ت 
تعتقد ان الثعبان قد قتل �صبيين 
الخام�سة  ال���ع���م���ر  م����ن  ي���ب���ل���غ���ان 
وال�سابعة في بلدة كامبلتون. وكان 
�شقة  في  الليلة  يق�ضيان  ال�صبيان 
بيع  ف��وق مح��ل  تقع  لهما  �صديق 
�إنها  ال�شرطة  وق��ال��ت  الح��ي��وان��ات 
تعتقد �أن الثعبان تمكن من الهرب 
ك��ان مو�وضعا  ال��ذي  القف�ص  من 
انابيب  الليل، ودخل في  اثناء  فيه 

التهوية الخا�صة بالمبنى.
الام�ساك  م��ن  ال�شرطة  وتمكنت 
بالثعبان في وق��ت لاح��ق وج���اء في 
بيان ال�شرطة انها تلقت من ال�شقة 
ال�صبيين  ع��ل��ى  ف��ي��ه��ا  ع�ث�ر  ال��ت��ي 
محل  ف��وق  تقع  وال��ت��ي  القتيلين، 
 Reptile ال�����س��ح��الي  مح��ي��ط 
الغريبة.  للحيوانات   Ocean
التحقيقات  دل��ت  البيان  في  وج��اء 
كبيرا  ث��ع��ب��ان��ا  ان  ع��ل��ى  الاول����ي����ة 
اثناء  الم��ح��ل  في  قف�صه  م��ن  ه���رب 
الليل، وتمكن من الولوج في نظام 
التهوية الخا�ص بالمبنى مما �سمح 
التي  ال�����ش��ق��ة  الى  ب��ال��و���ص��ول  ل���ه 
ت��ق��ع ف���وق الم��ح��ل.  وت�����ش��رح جثتي 
انهما  يعتقد  ال��ل��ذي��ن  ال��ق��ت��ي��ل�ني، 
الجهات  ت�������ص���در  ولم  ���ش��ق��ي��ق��ان 
التحقيقية اي اتهامات في الق�ضية 
الى الآن وو�صف نائب عمدة بلدة 
الحادث  ك��ورن��و،  اي���ان  كامبلتون، 
البلدة  �أن  م�ضيفا  م���أ���س��اة  ب���أن��ه 
ويقول الخبراء  بالذهول  م�صابة 
نادر  الهجمات  من  النوع  ه��ذا  �إن 

الوقوع.

يعتدي على امر�أتين 
خلال �سرقتهما

في  رج���ل  ب�سجن  ب��ري��ط��ان��ي��ة  محكمة  ق�ضت 
عامين،  مدة  العمر  من  والع�شرين  ال�سابعة 
لاع��ت��دائ��ه ع��ل��ى ام���ر�أت�ي�ن ح�ني ق���ام ب�سرقة 
م��ن��زل��ي��ه��م��ا.  و���س��ط��ا �آ����ش���ل���ي ب��ل��و���س��وم على 
منزلي ال�ضحيتين في بلدة بي�ستر بمقاطعة 
ب��الاع��ت��داء عليهما  وق����ام  �أوك�����س��ف��ورد���ش��اي��ر، 
التاج  وا�ستمعت محكمة  الم��ا���ض��ي.   �أب��ري��ل  في 
�سرق  ب��ل��و���س��وم  �أن  �إلى  �أوك�����س��ف��ورد  بم��دي��ن��ة 
جنيه   600 �إلى  ق��ي��م��ت��ه��ا  ت�����ص��ل  م����ع����دات 
كمبيوتر  ج���ه���از  ذل����ك  في  بم���ا  ا���س�رتل��ي��ن��ي، 
محمول، من منزل ال�ضحيتين البالغتين من 
16 و55 عاماً وكان بلو�سوم اعترف  العمر 
في يونيو الما�ضي بتهم ال�سرقة والاعتداء على 
الم��ر�أت�ني �أم��ام المحكمة.  وق��د �أم��رت المحكمة 
الجرائم  مرتكبي  لائحة  على  ا�سمه  ب����إدراج 
 100 وت��غ��ريم��ه  ���س��ن��وات   10 لم��دة  الجن�سية 
جنيه ا�سترليني.  واعتقلت ال�شرطة بلو�سوم 
تقيم  ك��ان��ت  ال��ت��ي  �صديقته،  ح��اول��ت  �أن  بعد 
معه في منزله، بثني غرين )21 عاماً( بيع 
الأ�سواق  �أح��د  في  الم�سروقة  القطع  م��ن  ع��دد 
في  ال�شابة  بحق  المحكمة  و�أ����ص���درت  المحلية 
12 �شهراً  بال�سجن لمدة  يونيو الما�ضي حكماً 
ودفع غرامة مقدارها 60 جنيهاً ا�سترلينياً 

بعد �إدانتها بالتورط في بيع مواد م�سروقة. 

هذا  لكنّ  من�صفة،  وغ�ري  قا�سية  الحيلة  ه��ذه  تبدو  قد 
الرد هو في الحقيقة ا�ستراتيجية مبتكرة طوّرها الب�شر 
وفق  المجاعات  لزمن  الت�صدي  بهدف  القرون  مر  على 
كري�ستوفر غاردنر، �أ�ستاذ حائز �شهادة دكتوراه في مركز 

بحوث الوقاية في �ستانفورد.
يقول غاردنر الذي �أجرى �أبحاثاً عن فقدان الوزن: )لا 
فقدان  �أثناء  الأي�ضية تتراجع  �أن الحاجات  ذلك  يعني 
�إن فاعلية الأي�ض ت��زداد. في مطلق الأحوال،  ال��وزن بل 
�إ�ضافية يتزامن مع  �أن فقدان كيلوغرامات  يعني ذلك 
تراجع الطاقة التي يحرقها الج�سم عبر القيام ب�أمور 
ينب�ض  والقلب  تتنف�سان  الرئتين  جعل  مثل  ب�سيطة 

والكلى تعمل(.
	

�أفكار جديدة
اكت�سب  بعدما  ال��وزن  فقدان  عن  جديد  مفهوم  تطور 
ال��ع��ل��م��اء م��ع��ل��وم��ات ج���دي���دة ع���ن ح���اج���ات الج�����س��م �إلى 
ال��ط��اق��ة خ�ل�ال ف�ت�رة ف��ق��دان ال����وزن. ت��ب�ني �أن المقولة 
الحرارية  ال�سعرات  تقلي�ص  �أن  ت��دّع��ي  ال��ت��ي  القديمة 
بمعدل 3500 وحدة ي�ؤدي �إلى فقدان ن�صف كيلوغرام 

هي غير دقيقة.
وفق مجل�س عقدته الجمعية الأميركية للتغذية والمعهد 
�سعرة  �أن معادلة )3500  الدولي لعلوم الحياة، تبين 
حرارية ت�ساوي ن�صف كيلوغرام( خاطئة لأنها تفتر�ض 
فترات  خ�الل  م��وحّ��دة  الج�سم  وزن  تغييرات  تكون  �أن 
طويلة من الوقت. لكن �أ�شار المجل�س �إلى تراجع الطاقة 
مرحلة  خ�الل  ال��راح��ة  وق��ت  في  الج�سم  ي�صرفها  التي 
لن  بالتالي،  الج�سم.  كتلة  تراجع  ب�سبب  ال��وزن  فقدان 
ي�ؤدي تقلي�ص 3500 �سعرة حرارية �إلى فقدان ن�صف 

كيلوغرام.
نموذجية  م��ق��ارب��ة  لل�صحة  ال��وط��ن��ي��ة  الم��ع��اه��د  �أن�����ش���أت 
ريا�ضية عن فقدان الوزن خلال فترة معينة وهي ت�أخذ 
بالاعتبار طريقة تكيّف الج�سم مع �صرف الطاقة خلال 
مرحلة فقدان الوزن، وقد نُ�شرت تلك المقاربة في مجلة 
المعاهد  في  الباحثون  ذك��ر   .2011 ع��ام  في  )لان�سيت( 
الدهون  من  ن�سبة  �أعلى  �أ�صحاب  �أن  لل�صحة  الوطنية 
�أك�ث�ر م��ن �أ�صحاب  في الج�����س��م ي��ف��ق��دون ك��ي��ل��وغ��رام��ات 
�أقل ن�سبة دهون، و�أنّ رد وزن الج�سم على �أي تغيير في 

ا�ستهلاك الطاقة يكون بطيئاً.

عوامل مقاومة
يتعلق جانب �آخر من مع�ضلة فقدان الوزن بواقع �أن كل 

نعرف  كلنا  الطاقة.  الخا�صة من  لديه حاجاته  فرد 
يريدونه  وق��ت  �أي  وفي  يريدونه  ما  ي�أكلون  �أ�شخا�صاً 

من دون �أن يك�سبوا كيلوغراماً مقابل �أ�شخا�ص 
حذرين في ما ي�أكلونه لكن يجدون �صعوبة 

في الحفاظ على وزن �صحي.
كاتز، مدير مركز بحوث  ديفيد  يعتبر 
حاجات  �أن  ي����ال،  ج��ام��ع��ة  في  ال���وق���اي���ة 

جداً  متبدّلة  تكون  الأف���راد  عند  الطاقة 
ولا تتعلق بخيار معين.

يحرق �شخ�صان يقومان بالن�شاط الج�سدي نف�سه 
ال�سعرات الحرارية ب�سبب تداخل  ن�سبة مختلفة من 

معقد بين الجينات وتركيبة الج�سم ووظائف الأع�ضاء. 
نف�سها  الكميات  يتناولان  �أي �شخ�صين  وقد يختبر 

من الم�أكلاوت عينها �آثاراً مختلفة جداً على الوزن 
الطاقة  �صرف  ون�سبة  الجينية،  العوامل  بح�سب 

الج�سم،  وكتلة  الج�سم،  وتركيبة  ال��راح��ة،  وق��ت  في 
وعوامل �أخرى.

ل��ه��ذا ال�����س��ب��ب، �أط���ل���ق ك��ات��ز م��وق��ع )ال���ت���ب���ادل الوطني 
 )www.newlr.com( ال���وزن(  ف��ق��دان  لمقاومة 
بهدف �إن�شاء منتدى يوفر المعلومات للأ�شخا�ص الذين 

يقاومون فقدان الوزن ب�شكل غير عادي.

ما الحل؟
قد تبدو هذه المعلومات المرتبطة بفقدان الوزن محبطة 
فقدان  يحاولون  الذين  الأ�شخا�ص  �آلاف  �إلى  بالن�سبة 
�إذا  غاردنر،  بح�سب  �أي�ضاً.  �سارة  �أنباء  ثمة  لكن  ال��وزن، 
فقدت الوزن وحافظت على ثباته لأ�شهر عدة �أو �سنوات 
قد  الح��راري��ة،  ال�سعرات  من  نف�سها  الكمية  تناول  عبر 
)يوافق( الج�سم في النهاية على الوزن الجديد وي�صبح 
�أقل )فاعلية( مجدداً. قد تكون هذه النظرية منطقية، 

لكن يجب �إثباتها، بح�سب غاردنر.
ه���ل م���ن ح��م��ي��ة غ��ذائ��ي��ة م��ع��ي��ن��ة يم��ك��ن �أن ت�����س��اه��م في 
�أن  �صحيح  ال���وزن؟  فقدان  على  الأي�ضي  ال��رد  مقاومة 
تنخف�ض  التي  الدرا�سات ر�صدت منافع الحمية  �إحدى 
على  الباحثون  ي�شدد  لكن  الكربوهيدرات،  كمية  فيها 
عدم وجود �أدلة كافية لت�أييد حمية معينة دون �سواها. 
على حمية  ي��وم��اً  مع  �أن نُج )�أ���ش��ك في  غ��اردن��ر:  يو�ضح 
تتعدد  الخ��ا���ص،  حد�سي  وف��ق  للجميع.  مثالية  ت��ك��ون 
الحميات المثالية ويكون بع�ض الأ�شخا�ص �أكثر ميلًا �إلى 
النجاح في م�ساعيهم ا�ستناداً �إلى حمية معينة �أكثر من 

غيرها(.

النجاح في فقدان الوزن
نعلم �أن �آلاف الأ�شخا�ص نجحوا في عدم ا�ستعادة ن�سبة 
مهمة من الكيلوغرامات المفقودة. ثبت ذلك في )ال�سجل 
ال��وط��ن��ي ل��ل�����س��ي��ط��رة ع��ل��ى ال������وزن(، وه���و �أك��ب�ر تحقيق 
اللاويات  في  الطويل  الم���دى  على  ال���وزن  على  للحفاظ 

المتحدة.
ب���ق���ي���ادة ب��اح��ث�ني م���ن ك��ل��ي��ة ب������راون ال��ط��ب��ي��ة وجامعة 
على  لل�سيطرة  ال��وط��ن��ي  )ال�����س��ج��ل  يتعقب  ك���ول���ورادو، 
مهمة  ن�سبة  خ�سروا  ف��رد  �آلاف   10 م��ن  �أك�ث�ر  ال���وزن( 
من وزنهم )13 كيلوغراماً على الأقل( ولم ي�ستعيدوا 
ت�شير  الأق���ل.  على  �سنة  ط��وال  ال��زائ��دة  الكيلوغرامات 
لل�سيطرة  الوطني  )ال�سجل  �إليها  تو�صل  التي  النتائج 
على الوزن( �إلى �إمكان فقدان الوزن على المدى الطويل. 

لكن يتطلب الأمر بع�ض الوقت والحذر والاجتهاد.
%20 من  ع��ن��د  ال��ت��ج��رب��ة  �إلى نج���اح  الأب���ح���اث  ت�شير 
�أ���ص��ح��اب ال���وزن ال��زائ��د وف��ق درا���س��ة نُ�����ش��رت في )المجلة 
وفق   .2005 ع���ام  في  ال��ع��ي��ادي��ة(  للتغذية  الأم�ريك��ي��ة 
ب��ح��ث نُ�����ش��ر في مج��ل��ة )ال���ب���دان���ة(، كلما نج��ح ال��ف��رد في 
عدم ا�ستعادة الكيلوغرامات المفقودة لفترة �أطول، تقلّ 
ا�ستراتيجيات الوقاية التي يحتاج �إليها. ما زلنا نحتاج 
�إلى تعلم الكثير عن علم فقدان ال��وزن المعقد، لكن قد 
يحمل �سجل الوزن الوطني عدداً من الأجوبة والنتائج 

الواعدة في هذا المجال.

قال باحثون �إن ا�ستماع المر�ضى الذين يعانون من �أمرا�ض القلب التاجية للمو�سيقى يُخف�ض نب�ضات 

قلوبهم وي�ضبط معدلات تنف�سهم و�ضغط دمهم. و�أن المر�ضى الذين يختارون الا�ستماع �إلى مو�سيقاهم 

المف�ضلة ينخف�ض معدل نب�ضات قلوبهم وهو �أمر قد لا يح�صل عندما يختار 

�إذا  لهم �آخرون الا�ستماع �إلى مو�سيقى لا تثير اهتمامهم. وقال الباحث �أنه 

ف�إنها  �إليها  التي يريدون الا�ستماع  المو�سيقى  ترك الخيار للمر�ضى لاختيار 

مري�ضاً   1461 �شملت  �سابقة  درا�سات  و�أظهرت   . الا�سترخاء  على  ت�ساعدهم 

يعانون من �أمرا�ض الأوعية القلبية التاجية �أن ا�ستماع المر�ضى �إلى المو�سيقى التي يختارونها كان 

له ت�أثير على تح�سن حالتهم ال�صحية خلال فترة ق�صيرة من دخولهم الم�ست�شفى. من جانب 

�أهمية  �آخر قلل الرئي�س ال�سابق لجمعية القلب الأميركية الدكتور روبرت بونو من 

الدرا�سة لأنها لم تقدم �إثباتات قاطعة ب�أن العلاج الذي ي�ؤدي للا�سترخاء يخفف 

النف�سي  ال�ضغط  التقليل من  �أن  على  واف��ق  �أن��ه  مع  �أو حجمه  النف�سي  ال�ضغط 

ممار�سة  �إلى  ذل��ك  �إلى  بالإ�ضافة  بونو  ودع��ا  القلب  �أم��را���ض  وط����أة  م��ن  يخفف 

التمارين الريا�ضية لأنها تخف�ض ال�ضغط النف�سي و�ضغط الدم �أي�ضاً.

حين يقاوم ج�سمك فقدان الوزن 

المو�سيقى تفيد القلب! 
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الدار قبل الجار لدى البريطانيين 
�أ�صبح الكثير من البريطانيين يعتبرون الدار قبل الجار، ب�سبب �صعوبة 
الت�أقلم مع جيرانهم لأ�سباب كثيرة على ر�أ�سها �ضجيج �أطفالهم و�صخب 

الحفلات التي يقيمونها وتمتد �إلى �ساعات مت�أخرة من الليل.
%60 من  �إن  م��ي��ل  دي��ل��ي  ن�����ش��رت��ه��ا �صحيفة  ج��دي��دة  درا����س���ة  و�أظ���ه���رت 
منازلهم،  من  المنبعث  ال�ضجيج  ب�سبب  جيرانهم  يكرهون  البريطانيين 
فيما اعترف %28 منهم ب�أنهم لن يقيموا معهم �أي علاقات اجتماعية، و 

%10 ب�أنهم يتناحرون معهم ب�وصرة م�ستمرة.
الأقل  يت�أقلمون مع عائلة على  10 بريطانيين لا  6 من كل  �أن  ووج��دت 
من جيرانهم، و�أن 3 من كل 10 منهم يقيمون علاقة �سيئة مع اثنين من 
جيرانهم لأ�سباب تتراوح بين �صخب �أطفالهم، و�ضجيج حفلاتهم، و�إغراق 

حاويات القمامة الم�شتركة �أمام منازلهم بمواد لا يمكن و�ضعها فيها.
وقالت �إن ن�صف البريطانيين �أقروا ب�أنهم ينظرون في الاتجاه المعاك�س �إذا 
اع�رتف واح��د من كل ع�شرة منهم  ال�شارع، فيما  ما �صادفوا جيرانهم في 
ب�أنه يرمي جاره بنظرة فاترة، و %10 ب�أن لديهم عداءً م�ستمراً مع �أحد 

الجيران منذ فترة طويلة.
في  دخلوا  ب�أنهم  اعترفوا  البريطانيين  من   43% �أن  الدرا�سة  و�أ�ضافت 
�أقرّ  م�شاحنات حادة مع الجيران انتهت بالعراك وا�ستخدام الأيدي، فيما 
%14 منهم ب�أنهم يقيمون علاقات غير ودية مع جيرانهم منذ �أكثر من 

�أربع �سنوات.
�سد  بينها،  العلاقات بين الج�ريان من  لتوتر  �سبباً   20 الدرا�سة  وح��ددت 
المخ�ص�صة  الأماكن  غير  في  �سياراتهم  وو�ضع  ب�سياراتهم،  البيوت  مداخل 
لها، وترك كلابهم الأليفة تنبح طوال اليوم، وترديد عبارات غير منا�سبة 

في حدائق منازلهم، والتل�ص�ص على الن�ساء.

مرحلة  خلال  الطاقة  �إلى  حاجاته  يخفّ�ض  الج�سم  �أن  الأبحاث  �أظهرت 
فقدان الوزن لكن قد ي�ساهم الن�شاط الج�سدي والحمية الغذائية في ك�سب 
تدرك  ف�أنت  ال��وزن،  فقدان  يوماً  جرّبتَ  �إذا  المطاف  نهاية  في  المعركة  هذه 
على الأرجح حجم الإزعاج الذي يرافق تخفي�ض ن�سبة ال�سعرات الحرارية 
جيد  علمي  تف�سير  ثمة  لكن  الميزان.  على  الوزن  فقدان  دون  من  الم�ستهلكة 
لهذه الظاهرة. خلال ال�سعي �إلى فقدان الوزن، يبدو �أن حجم الطاقة التي 
ي�صرفها الج�سم في �أوقات الراحة )�أي حجم ال�سعرات الحرارية التي يحتاج 

�إليها الج�سم في وقت الراحة( تنخف�ض ب�سبب تراجع كتلة الج�سم.

وفاة فار�سة �سقطت 
عن الجواد

توفيت الفار�سة الا�سترالية �سيمون 
مونتجمري عقب �سقوطها خلال 
ك�أ�س داروي��ن للخيول وهو ما دعا 

المنظمين لإلغاء المناف�سات. 
و���س��ق��ط��ت ال��ف��ار���س��ة ال��ب��ال��غ��ة من 
�صهوة  على  م��ن  ع��ام��ا   26 العمر 
ال�سباق  في  ج���ران���د  ري����اح  الج�����واد 
ال�������س���اد����س ع���ل���ى ح���ل���ب���ة داروي�������ن 
بقية  تده�سها  �أن  قبل  ري�سكور�س 

الجياد الم�شاركة في ال�سباق. 
وقال ادم جيلي�س الم�س�ؤول الحكومي 
في بيان كانت �سيمون فار�سة كبيرة 
وواح��دة من ال��رائ��دات في �سباقات 

الخيول و�سنفتقدها كثيرا . 
رئي�س  دي��ك�����س��ون  ب���ري���ت  و�أ�����ض����اف 
ك���ان���ت ج�����زءا م���ن عائلة  ال����ن����ادي 
ن��ادي داروي���ن ت�ريف. وق��د �شعرنا 
بالحزن ال�شديد جميعا ب�سبب هذا 

الحادث. 
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في ختام الدورة الخام�سة 

نهيان بن مبارك �آل نهيان يكرم خطاطي ملتقى رم�ضان لخط القر�آن الكريم
•• ابوظبى – الفجر:

وزير  نهيان  �آل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان  ال�شيخ  معالي  �أك��د 
الثقافة وال�شباب وتنمية المجتمع �أن المجال الثقافي في 
الدولة يحظى بدعم لا محدود من قيادتنا الر�شيدة 
وعلى ر�أ�سها �صاحب ال�سمو ال�شيخ خليفة بن زايد �آل 
نهيان رئي�س الدولة حفظة الله و�أخيه �صاحب ال�سمو 
ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم نائب رئي�س الدولة 
والذي   ، الله  رع��اه  دب��ي  ال���وزراء حاكم  رئي�س مجل�س 
وو�ضع  الثقافية  الم��ج��الات  كافة  على  �إيجابياً  انعك�س 

الإمارات في المكانة التي تليق بها عربياً ودولياً.
و�أ�ضاف معاليه �أن ملتقى رم�ضان لخط القر�آن الكريم 
م�سابقة  ومنها  العربي  ب��الخ��ط  المتعلقة  والم�سابقات 
وتنمية  وال�شباب  الثقافة  وزارة  تنظمها  التي  ال�ربدة 
�إلى  الإم�����ارات  دف���ع  في  ك��ب�ري  ب�شكل  �أ���س��ه��م��ت  المجتمع 
الأعوام  العربي خلال  بالخط  المهتمة  ال��دول  مقدمة 
بالقر�آن  العربي  �أن اقتران الخط  �إلى  ال�سابقة، لافتا 
الكريم �أعطى بعداً دينياً روحياً زاد من �أهمية الملتقى 
وجماليات  العربي  الخط  �إلى  الأنظار  لفت  في  ودوره 

اللغة العربية ب�صفة عامة.
لخط  رم�ضان  ملتقى  اختتام  حفل  خ�الل  ذل��ك  ج��اء 
�أقيم م�ساء  ، الذي  القر�آن الكريم في دورته الخام�سة 
�أبوظبي  في  بالبطين  معاليه  ق�صر  فى  �أم�س  من  �أول 
وزير  المعلا  �أح��م��د  ب��ن  حميد  ال�شيخ  معالي  بح�وضر 
بوملحه  محمد  �إبراهيم  والم�ست�شار  �سابقاً  التخطيط 
الثقافية  لل�ش�ؤون  دبي  ال�سمو حاكم  �صاحب  م�ست�شار 
والإن�سانية رئي�س اللجنة المنظمة لجائزة دبي الدولية 
الم�ساعد  الوكيل  البدور  بلال  و�سعادة  الكريم  للقر�آن 
وال�شباب  الثقافة  ب����وزارة  وال��ف��ن��ون  الثقافة  ل�����ش���ؤون 
وتنمية المجتمع ولفيف من قيادات الوزارة وذلك بعد 
�أن �أتم 30 خطاطاً انجاز ن�سخة كاملة من كتاب الله 
ال�شيخ  ك��رم معالي  ال��ث�الث، حيث  الملتقى  �أي��ام  خ�الل 

في  الم�شاركين  الخطاطين  نهيان  �آل  مبارك  بن  نهيان 
بهذه  ليحتفظ  الكريم  القر�آن  لخط  رم�ضان  ملتقى 
الن�سخة الخام�سة والفريدة من نوعها بخطي )الثلث 
الإم���ارات  ل��دول��ة  ال��ف��ري��دة  المقتنيات  �ضمن  والن�سخ( 

العربية المتحدة. 
�إن  نهيان  �آل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان  ال�شيخ  م��ع��الي  وق���ال 
�أب��رع الخطاطين على الم�ستوى العالمي  30 من  وجود 
في خط الن�سخ، وفدوا من 12 دولة عربية و�إ�سلامية 
الإمارات  و�أجنبية تحت �سقف واح��د وفي رح��اب دول��ة 
ال��ع��رب��ي��ة، ي��ت�����ش��رف��ون ج��م��ي��ع��اً ب��خ��ط �آي�����ات ك��ت��اب الله 
وعبقريته  العربي  الخط  بعالمية  رمزية  ر�سالة  يمثل 
الجمالية، ويعطي مزيداً من الزخم للن�سخة الثالثة 
المجتمع  وتنمية  وال�شاب  الثقافة  وزارة  تقدمها  التي 
للأجيال القادمة كرمز لاهتمام الدولة بلغتها ودينها 
الإ�سلامي الحنيف وكتابها الذي لا ي�أتيه الباطل من 
بين يديه ولا من خلفه، و�إنه �شرف كبير لهذه الكوكبة 
من الخطاطين �أن ت�سهم �أقلامهم و�إبداعاتهم في خط 

ن�سخة تامة من كتاب الله . 

رجالات  النخبة من  ه��ذه  �إن ح�وضر  معاليه  و�أ���ض��اف 
الدولة خلال �أيام الملتقى لمتابعة الخطاطين الم�شاركين 
دورته  في  الملتقى  ختام  حفل  ح�وضر  على  وحر�صهم 
المتمثل  وم��ن��ج��زه  للملتقى  دع��م  �أك�ب�ر  لهو  الخام�سة 
الثلث  بخطي  الله  ك��ت��اب  م��ن  كاملة  ن�سخة  �إنج���از  في 
والن�سخ معتبر �أن كتابة الم�صحف ال�شريف بخط اليد 
معاليه جهد  ال��دول��ة، مثمناً  به  تفخر  ف��ري��داً  انج���ازاً 
ال�رتاث الان�ساني  الخطاطين وما بذلوه لإنج��از هذا 
على  �آل��وا  والذين  وجيزة  ف�رتة  في  الإ�سلامي  الثقافي 
عمل  في  ي�ساهموا  �أن  المباركة  الأي���ام  ه��ذه  في  �أنف�سهم 
ال�شرف  ينالوا هذا  و�أن  ثقافي عظيم،  تراثي  �إ�سلامي 

الذي �سيذكره لهم التاريخ. 
الثقافة  وزارة  �إلى  �أنج���زوه  ما  الخطاطون  �سلم  وق��د 
للملتقى،  المنظمة  الجهة  المجتمع،  وتنمية  وال�شباب 
�إ�ضافة  متخ�ص�صة  لجنة  من  وتوثيقه  تدقيقه  ليتم 
مثمرة،  ج��ه��ود  م��ن  التحكيم  ب��ه لجنة  ق��ام��ت  م��ا  �إلى 
و�سبق عملية الت�سليم زيارات متعددة لكبار الم�س�ؤولين 

بالدولة وكذا المهتمين بالخط القر�آني.

عن  الملتقى  ختام  في  التحكيم  لجنة  �أع��رب��ت  ب��دوره��ا، 
وال�شباب  الثقافة  ل����وزارة  وت��ق��دي��ره��ا  �شكرها  عميق 
وتنمية المجتمع بدولة الإمارات العربية المتحدة، وعلى 
ر�أ�سها معالي الوزير ال�شيخ نهيان بن مبارك �آل نهيان 
بذلتها  التي  للملتقى، والجهود  الكريمة  رعايته  على 

لجنة تنظيم الملتقى ولجنة التحكيم.
خطاطين  ث�الث��ة  على  التحكيم  لجنة  اخ��ت��ي��ار  ووق���ع 
�أحمد فار�س من م�صر  الملتقى؛ وهم  ليفوزوا بجائزة 
ال��ع��راق، ومحفوظ زن��ون يون�س  ، وزي��اد المهند�س من 

من العراق.
فيما ع�رب ���س��ع��ادة ب�ل�ال ال��ب��دور ع��ن ���س��ع��ادت��ه بنجاح 
الملتقى في تحقيق �أهدافه الذي �أن�شئ من �أجلها م�ؤكدا 
الخم�س  الن�سخ  حفظ  على  العمل  ب�صدد  ال���وزارة  �أن 
الإم���ارات���ي  ل��ل��ج��م��ه��ور  م��ت��اح��ة  ت��ك��ون  ح��ت��ى  للملتقى 
فريق  �إلى  ال�شكر  موجهاً  �أي�ضاً،  القادمة  وللأجيال 
عمل الملتقى الذي بذل جهوداً �ضخمة ليخرج الملتقى 
بال�وصرة التي تليق بخط القر�آن الكريم و�إ�سم وزارة 

الثقافة وال�شباب وتنمية المجتمع.

الطفولة ت�شارك 
ال�صائمين �إفطارهم

•• العين-الفجر:

حر�صت �إحدى الأمهات الم�شاركات في دعوة على الإفطار الرم�ضاني وجهتها 
�أكاديمية الطيران الدولية هورايزن بالعين �أن تكون وجبة ابنها اليومية 
الإفطار  م��وع��د  ع��ن  �أع��ل��ن فيها  ال��ت��ي  اللحظة  ال��ع��ام في  ال���ذي لم يتجاوز 

لي�شارك جميع ال�صائمين �إفطارهم.

�ضمن دعوة على الإفطار الرم�ضاني

الرئي�س التنفيذي لأكاديمية الطيران الدولية )هورايزون( يعلن عن ا�ستراتيجية جديدة لتحديث �أ�سطول الطائرات

•• العين-الفجر:
ت�صوير-محمد معين:

�ضمن دعوة على الإفطار �شارك فيها جميع العاملين 
و�أ�سرهم  ه��وراي��زن  �أف��ق  الدولية  الطيران  ب�أكاديمية 
�أع��ل��ن ال��رئ��ي�����س ال��ت��ن��ف��ي��ذي ل��لأك��اديم��ي��ة ح���ارب ثاني 
خلالها  من  يتم  جديدة  ا�ستراتيجية  عن  الظاهري 
ب��الأك��اديم��ي��ة ليواكب  ال���ط���ائ���رات  �أ���س��ط��ول  تح��دي��ث 
تطورات الع�صر م�شيرا �إلى �أن الأكاديمية تملك �أجهزة 
ال��ت��ي تتميز بجودة  ال��ط��ائ��رات  مح��اك��اة ق��م��رة ق��ي��ادة 

طائرات  �أو  المروحية  للطائرات  هذا  كان  �سواء  عالية 
ال��ت��ي تتخذ من  الأك��اديم��ي��ة  �أن  وق���ال  الثابت  الج��ن��اح 
مدينة العين مقرا لها تمتلك خم�سة و�أربعين طائرة 
موزعة ما بين المروحية والجناح الثابت م�شيرا �إلى �أن 
الأكاديمية التي �أن�شئت منذ ع�شر �سنوات تقريبا ت�ضم 
حاليا مائتان وع�شرون طالبا من دول العالم و�أ�ضاف 
�أن الأكاديمية ا�ستطاعت وعلى مدار ال�سنوات الما�ضية 
رخ�صة  على  ح�صلن  م��واط��ن��ة  ع�شرة  �إح���دى  تخريج 
والذي  الذكور  المواطنين من  �إلى جانب  ه��ذا  ط�ريان 
جميعهم  وح�صلوا  الخم�سمائة  م��ن  ع��دده��م  ي��ق�رتب 

على رخ�صة طيار وقال الرئي�س التنفيذي للأكاديمية 
وب�شكل  الأكاديمية  ت�شهدها  التي  التو�سع  عمليات  �أن 
م�ستمر تواكب حاجة الدولة والدول المجاورة من هذه 
من  الخليج  حاجة  �أن  علمنا  �إذا  خا�صة  التخ�ص�صات 
الطيارين على مدى ع�شرين عاما تقدر بالآلاف وهذا 
�أ�صبح لديها من  �أكاديمية هورايزن  �أن  نت�أكد  يجعلنا 
تلبية جميع هذه  والكفاءات ما يمكنها من  الخ�ربات 

الاحتياجات.
�أحدث  تخريج  نهاية  الظاهري في  ثاني  ح��ارب  و�أ�شار 
دفعة من دار�سي الأكاديمية �ضمن حفل الإفطار الذي 

�أقيم بمنتج دانات العين �إلى وجود هيئة للتدري�س من 
�أ�صحاب الكفاءات والخبرات العالية من مختلف دول 
العالم ليكون من بين ه�ؤلاء �أول مدرب �إماراتي مدني 
على الطائرات المروحية والذي ي�شكل بداية لعمليات 

التوطين التي ت�سعى �إليها الأكاديمية .
ب�شروط  ي���ذك���ر  �أن  ال��ت��ن��ف��ي��ذي  ال��رئ��ي�����س  ي��ن�����س  ولم 
على  ح�وصله  لت�شمل  بالأكاديمية  القبول  متطلبات 
الريا�ضيات  في  تم��ي��زه  �إلى  �إ���ض��اف��ة  ال��ع��ام��ة  ال��ث��ان��وي��ة 
اللغة الإنجليزية واجتيازه  �إجادته  والفيزياء وكذلك 

للياقة الطبية . 

ا�ستعداداً لقدوم العيد
•• العين-الفجر:

�إليه  دع��ت  ال��ذي  الرم�ضاني  الإف��ط��ار  حفل  �صاحبت  الفعاليات  م��ن  ع��دد 
فيها  الأوف��ر  الح��ظ  للأطفال  ليكون  بالعين  الدولية  الطيران  �أكاديمية 
ا�ست�ضافتها  ال��ت��ي  الرم�ضانية  الاحتفالية  على  القائمون  ح��ر���ص  حيث 
�إدخ��ال البهجة في نفو�س جميع الأطفال من خلال  دان��ات على  منتجعات 
يذكروهم  �أن  �أرادوا  وك�أنهم  الملونة  البالونات  وتوزيع  الوجه  على  الر�سم 

بقدوم العيد.  



عن المو�ضوع النظر  ا�صرف   1-
مع  ت�شاجرت  هل  �سيئ؟  خبٍر  على  لتوّك  اطلعت  هل 
الباب  و�أغلق على نف�سك  �إلى الحمام  �سارع  مديرك؟ 
ج�أ�شك.  رب��اط��ة  وت�ستعيد  لتهد�أ  ال��وق��ت  بع�ض  وخ��ذ 
نتيجة لل�صدمة التي تلقتيها، يتملكك غ�ضب �شديد 
ك�الم فلا  �أي  ا�ستيعاب  ع��ن  �أ���ص�اًل  دم��اغ��ك  و�سيعجز 
�سيرددون على م�سمعك  ب�أ�شخا�ص  داعي للاختلاط 
�أن الأم��ور لا تزال بخير في محاولةٍ منك لتهدئتك. 
عو�ضاً عن الا�ستماع �إلى الآخرين، حاول �أن تهد�أ من 
خلال تكرار بع�ض الحركات الريا�ضية لت�صرف انتباه 

دماغك عن المو�وضع:
في  احب�سه  ثم  عميقاً  نف�ساً  وخ��ذ  عينيك  �أغم�ض   •

الداخل.
ب���ق���وة قدر  ج��م��ي��ع��ه��ا  ج�����س��م��ك  ع�����ض�الت  • ق��لّ�����ص 

ا�ستطاعتك وحاول �أن تركز عليها فح�سب.
ما تُخرج الهواء من فمك بعمق ناف�ضاً  في  • ا�سترخِ 
بدء  قبل  ال��ع��دا�ؤون  يفعل  كما  يديك ورجليك تماماً 

ال�سباق. 

الوجه لراحة  تدليك   -  2
�أمر �سهل التطبيق يمنح الوجه الا�سترخاء والراحة 
فيما تجل�س وراء مكتبك ويت�ألف من بع�ض الحركات 
واحدة  كل  ك��ررّت  �إذا  �ستغّري من حالك  �شكّ  لا  التي 

منها مرتين:
• ار���س��م دوائ����ر ���ص��غ�رية ب���أ���ص��اب��ع��ك ب����دءاً م��ن �أعلى 

التي تعلو الحاجبين  بالمنطقة  الأن��ف م��روراً 
الفكين  �إلى  ال��وج��ه و���ص��لًاو  ومح��ي��ط 
�أن ت��وّج��ه ال���دوائ���ر في الاتج���اه  ع��ل��ى 
�إلى  الوجه  داخ��ل  من  انطلاقاً  عينه 

خارجه. 
ب�أ�صابعك  جفنيك  ذلك  بعد  • دلّك 

�أي�ضاً �إلى �أن ت�صل �إلى ال�صدغين.
�إلى  العينين  �أ���س��ف��ل  الج��ل��د  ���ش��دّ   •
فروة ال�شعر و�أ�سفل ال�شفة و�لًاوص 

�إلى زاوية الفكّ.
�إلى  ر�أ���س��ك  • اح���نِ 

الخ��ل��ف ودلّ����ك ب���إب��ه��ام��ك �أ���س��ف��ل ال��ذق��ن و���ص��لًاو �إلى 
الأذنين.

ارمِ ر�أ�سك بين يديك ودلّك الفروة تدليكاً  • �أخيراً، 
محكماً.

التنف�س المهدئ  -  3
ه���ل ت�����ش��ع��ر ب��رغ��ب��ة في الان���ع���زال ل��ب��ع�����ض ال���وق���ت وفي 
ال��ت��خ��ل�����ص م���ن ال�����ض��غ��ط ال����ذي يم���ل����ؤك؟ ت��وج��ه �إذاً 
الريا�ضية  التمارين  بع�ض  وم��ار���س  ال���درج  بيت  �إلى 
تثبيت  ذل��ك  وح��اول في غ�وضن  التوتر  للتخل�ص من 
على  للح�وصل  حركتك.  مع  لتتنا�سب  نف�سك  وت�رية 
ثلاث  على  ال��ت��الي  التمرين  م��ار���س  النتائج،  �أف�ضل 

مراحل �إذا �أمكن:
 • �أث���ن���اء ال���ن���زول: خ��ذ ن��ف�����س��اً ع��ن��د ال���درج���ة الأولى 
و�أخ���رج���ه ع��ن��د ال���درج���ات ال��ث�الث ال��ت��ال��ي��ة، فالزفير 
الطويل الذي يلي �شهيقاً ق�صيراً ي�ساعد على ا�ستعادة 

الهدوء.
العودة  �ست�ستعجل  �أنك  في  �شكّ  لا  ال�صعود:  • �أثناء 
�إلى مكتبك فتعتمد بالتالي تنف�ساً ن�شيطاً، لذلك خذ 
نف�ساً فيما ت�صعد ثلاث درجات و�أخرجه عند و�وصلك 

�إلى الدرجة الرابعة.

لن�شر روح التفا�ؤل و�سائل   3-
مكان  �إلى  تحتاج  بنجاح  مهامك  �إتم���ام  م��ن  لتتمكن 
دافئ لن تح�صل عليه �إلا من خلال تفا�صيل ب�سيطة 

�ستحدث فرقاً كبيراً.

مكتبك على  �شخ�صيتك  �أ�ضفِ   1-
بعد  وال�صمت  ال��ه��دوء  بع�ض  في  ت��رغ��ب 
ي����وم ع���م���لٍ ط���وي���ل؟ ت��ن�����ش��د ال����وح����دة في 
�أو  الم���ن���زل  �إلى  �أث���ن���اء ع���ودت���ك  ���س��ي��ارت��ك 
في م��ط��ب��خ��ك ف��ي��م��ا ت��ع��دّ ع�����ش��اءك؟ �أم���رٌ 
عادي... لا بل �أكثر من عادي. فغالباً ما 
يكون مكان عملك مكتظاً �سواء كنت تعمل 
في مكان عام منفتح �أو على ات�صال مبا�شر 
والهدوء.  الأم���ان  �إلى  فتفتقد  بالعملاء، 
ح�سا�سة  خا�صة  م�ساحة  منا  لكلّ  ولكن 
لا نحبذ �أن يتخطاها الآخرون 
�إلا  طبعاً.  المقربين  �إلا 
لا  الدخلاء  �إبعاد  �أن 
�سهلًا  دائ���م���اً  ي��ب��دو 
فقد تجد �صعوبة 
�إخبار زميلك  في 
لك  الم��������ج��������اور 
ال�����������ذي �أت�������ى 
ل�������ي�������ل�������ق�������ي 
نظرةً على 
�شتك  �شا
�أنك ت�شعر 
يُثقل  ب����ه 

كتفيك.
ح������اول ما 
�أن  ا�ستطعت 
بع�ضاً  ت�����ض��ف��ي 
�شخ�صيتك  م����ن 
تجد  و�أن  ب��ي��ئ��ت��ك  ع���ل���ى 
محيط  لتن��شأ  عائلية  معايير 
وتتمكن من تحملّ قرب  �أم��ان 
الآخ����ري����ن م���ن���ك، وه���ن���ا تكمن 
العائلة  ����ص���ورة  و����ض���ع  �أه���م���ي���ة 
حا�سوبك  �شا�شة  ع��ل��ى  كخلفية 
ع��ل��ى مكتبك  ال��ظ��ري��ف  وال��ق��ل��م 
وال��ف��ن��ج��ان ال�����ذي تح�����ض��ره من 
ك��ن��ت لا تعمل  ح����ال  م��ن��زل��ك. في 
ت�ضفي  �أن  ح��اول  مكتب،  وراء  من 
�أو  خ��زان��ت��ك  ع��ل��ى  الخ��ا���ص��ة  لم�ستك 

�سيارة العمل التي تقود.

 2 - طبّق معايير علم طاقة المكان 
)فانغ �شوي( على مكان عملك

ح��لّ��ت �أم���اك���ن ال��ع��م��ل الم��ف��ت��وح��ة محل 
�إلا  للعمل،  ت�سهيلًا  ال��ف��ردي��ة  الم��ك��ات��ب 
�سهولة  ع��ي��ن��ه  ال���وق���ت  في  �أل���غ���ت  �أن���ه���ا 
لل�ضغط  م�������ص���دراً  وب����ات����ت  ال���ت���وا����ص���ل 
ال��زم�الء. في الحقيقة،  والخ�الف��ات ب�ني 
على  الح��ف��اظ  مماثلة  �أم��اك��ن  في  ي�صعب 
ف��ت��ج��د نف�سك  م�����س��اح��ة ح��ي��وي��ة خ��ا���ص��ة 
دائ��م��اً مح�����ص��وراً ط���وال ال��ن��ه��ار بالحوارات 
وال�����ض��ج��ة الم��ن��ت�����ش��رة ه��ن��ا وه���ن���اك. ف��كّ��ر في 
�إلى  اعتماد معايير علم طاقة المكان ا�ستناداً 
الحدود التي ت�سمح بها قوانين ال�شركة حيث 
تعمل، معتمداً على ذكائك وحنكتك للالتفاف 
ح���ول ال��ق��وان�ني ال�����ص��ارم��ة وال��ت��ح��اي��ل عليها. 
�أن  ح����اول  الح��م��ي��م��ي��ة،  ب��ع�����ض  لنف�سك  ل��ت��ج��د 
تغّري مكان الأث��اث �أو �أن تح�ضر نبتة �أو رفاً 
خا�صاً للمعاطف �أو �أن ت�ستعمل الألوان 
ال�سلام  لتبعث  والأخ�ضر  ك��الأزرق 
في الأج��واء �أو الأحمر والبرتقالي 
علاوةً  والحيوية.  الن�شاط  لتبعث 
على ذلك، �أ�ضفِ لم�ستك الخا�صة من 

خلال تعليق مل�صق �أو قطعة ن�سيج على رفّ المعاطف. 
ولا تن�س �أن تغّري هذه التفا�صيل ال�صغيرة من وقتٍ 
�إلى  بالإ�ضافة  الف�وصل.  تغّري  �سيما مع  �آخ��ر، لا  �إلى 
ذلك، انتبه دائماً �إلى م�شاعرك فلا تف�سح المجال �أمام 
الأفكار ال�سلبية لتجتاح تفكيرك ولا تعلّق �أهمية على 

الم�شاكل ال�صغيرة التي يمكن حلّها بالابتعاد.

عملك وعلى  مكان  تهوئة  على  احر�ص   -  3
�إ�ضفاء لم�سة خ�ضراء

من  ك��م��ي��ات  التنظيف  وم����واد  ال��ط��ب��اع��ة  �آلات  ت��ب��ع��ث 
الم��رك��ب��ات الم��ت��ط��اي��رة ال��ت��ي ت��ل��وّت �أج����واء م��ك��ان العمل 
وبع�ض  وال��ب�����ش��رة  العينين  وت��ه��يّ��ج  ال��ن��ع��ا���س  فت�سبب 
دون  من  التنف�س  مج��رى  في  كالح�سا�سية  الأم��را���ض 
�أجهزة  ت�سببه  الذي  والجفاف  التعب  طبعاً  نن�سى  �أن 
كلما  ال��غ��رف��ة  ت��ه��وئ��ة  ع��ل��ى  دائ��م��اً  اح��ر���ص  التكييف. 
�أن  وتذكر  الغداء.  ا�ستراحة  من  م�ستفيداً  ا�ستطعت 
النباتات الخ�ضراء قد ت�ساعدك على تنقية الهواء �إلا 
�أنها لن ت�صنع المعجزات �إلا �إذا �أح�ضرت كميات كبيرة 
ج��داً منها وم��لأت بها مكتبك، ورغ��م ذلك لا يمكننا 
�أن ننكر ح�سناتها �إذ تطلق �أوراقها بخاراً يرفع معدل 
الرطوبة والأوك�سجين في الأجواء. ل�ضمان فاعليتها، 
النخيل،  ال��ن��ب��ات��ات:  ه���ذه  �إح����دى  �أن تح�����ض��ر  ح����اول 
الكاوت�وشك، دمّ التنين، ال�سراخ�س، اللبلاب، �أنثوريوم 
�أو كالانت�وشي. يُ�شار �إلى �أن الدرا�سات �أثبتت �أن �إ�ضفاء 
الخ�ضار على محيط معين يزيد من عمق العلاقات 

الاجتماعية.

و�ضعيات ل�ضمان الراحة  -  4
م��ت��ك��ررة وفترات   و�ضعية ج��ل��و���س خ��اط��ئ��ة، ح��رك��ات 
تعمل  كنت  ���س��واء  �ستعانيها  �أم���ور  ط��وي��ل��ة...  وق���وف 
لا  ج�سمك،  على  �آثارها  و�ستترك  لا  �أو  حا�سوبٍ  على 
�سيما على ظهرك. تفادياً لحياة عملية ت�وشبها الآلام 

والقروح، انتبه �إلى و�ضعية جلو�سك دائماً ودوماً.

الحا�سوب على  تعمل  كنت  -�إذا   1 
�أمام ال�شا�شة:

• حافظ على كتفيك منخف�ضتين وم�سترخيتين من 
دون توتر.

زاوية  ت�شكلا  �أن  على  المكتب  على  �ساعديك  ارخ   •
م�ستقيمة مع الذراعين.

ت��ت��ن��ا���س��ب الم�����س��اف��ة ب��ي��ن��ك وبين  �أن  ع��ل��ى  اح���ر����ص   •
ال�شا�شة مع طول ذراعيك ويديك الممدودتين )لا بدّ 

من �أن تلام�س �أطراف الأ�صابع ال�شا�شة(.
يكون �أعلى ال�شا�شة على م�ستوى نظرك  �أن  • ينبغي 
واحر�ص  ن��ظ��رك(،  راح��ة  معه  ت�ضمن  ب�شكلٍ  )ع��دّل��ه 
ع��ل��ى �أن لا ي��ك��ون �أع��ل��ى م��ن م�����س��ت��وى ن��ظ��رك ك��ي لا 
�إلى  ال�شا�شة  �إرج��اع  ر�أ�سك، ويمكنك  �إلى رفع  تُ�ضطر 

الوراء بع�ض ال�شيء. 

الإ�ضاءة:
النهار  الم�شابه ل�وضء  هو ذلك  النور  �أن��واع  �أف�ضل   •

على �أن ي�ضيء ال�شا�شة من الجانب.
�وضء  تعديل  خ�الل  المزعجة  الانعكا�سات  تجنّب   •

م�صباحك.
�ضماناً  الم�ستطاع  ق��در  ال�شا�شة  �سطوع  م��ن  خفف   •

لراحة ب�صرك.
ال���ع���ي���ون م����ن خ��ل��ال رف�����ة منتظمة  تج���نّ���ب ج���ف���اف 
لترطيب العينين وحثهما على �إفراز بع�ض الأغ�شية 
المخاطية الواقية. ركز كل �ساعتين على نقطة بعيدة 
على يمينك ثم على ي�سارك على �أن تبقي ر�أ�سك ثابتاً. 
واعقد  ي��دي��ك  ارف���ع  كتفيك،  ع��ن  ال�ضغط  لتخفيف 
�إلى  راحتيك  �أ�صابعك بع�ضها ببع�ضها الآخر موجهاً 
ال�سقف وخذ نف�ساً عميقاً كاملًا ثلاث مرات متتالية. 
ول�ضمان �سلامة عنقك، حرك ر�أ�سك في �شكلٍ دائري 

نحو الأمام والخلف من كلّ جانب.
 

�أف�ضل طريقة للجلو�س:
)الكوع،  كلّها  لت�شكّل مفا�صلك  المقعد  ارتفاع  عدّل   •

الورك والركبتان( زاوية م�ستقيمة.
ارتفاع  بم�ستوى  الذراعين  م�ساند  تبقي  �أن  • حاول 

المكتب لرفع ال�ضغط عن ع�ضلات الذراعين.
بخفة  منحنياً  )�أو  م�ستقيماً  ظهرك  على  حافظ   •
�إلى م�سند الكر�سي )عدّل م�سند  ال��وراء( ومثبتاً  �إلى 

الكر�سي المتحرك ل�ضمان راحتك(.
متوازياً مع العمود الفقري. ر�أ�سك  على  • حافظ 

• احر�ص على �أن تلام�س قدماك الأر�ض و�إلا اطلب 
�سنتمترات   5 م�سافة  وات��رك  للأقدام  خا�صاً  م�سنداً 

بين المقعد ومنطقة الركبة الخلفية. 

لوحة المفاتيح والف�أرة:
جانبك  �إلى  �أو  تماماً  �أمامك  المفاتيح  لوحة  �ضع   •

على �أن تبقي �ساعديك على الطاولة.
المفاتيح  ل��وح��ة  م���ن  م��ق��رب��ةٍ  ع��ل��ى  ال����ف�����أرة  ���ض��ع   •

وبم�ستوى ارتفاعها.
على  برفق  ا�ضغط  المفا�صل،  ع��ن  ال�ضغط  لتخفيف 
ذارعيك  على  حافظ  بقوة.  �ضربها  وتجنّب  المفاتيح 
الوقت  لبع�ض  الكوعين  و�أل���قِ  الج�سم  م��ن  قريبتين 
على م�سندي الكر�سي لمنحها بع�ض الراحة. لا ت�ضغط 
مع�صميك على حافة المكتب فال�ضغط الذي يتعر�ض 
له الع�صب على م�ستوى المع�صم ي�سبب متلازمة النفق 

الع�ضلية  الا�ضطرابات  من  �شائع  نوع  وهي  الر�سغي 
المفاتيح  لوحة  عن  مع�صمك  �أبعد  لتجنبها  الهيكلية 
وحافظ على مف�صل �أعلى من �أطراف �أ�صابعك. جرّب 

م�سند المع�صم فقد يمنحك بع�ض الراحة.

ثقيلة �أ�شياء  حملت  �إذا   -  2
• لرفع غر�ضٍ موجود على الأر�ض: اقترب منه قدر 
�أحط به بقدميك بعد ذلك اثني  �أمكن،  �إذا  الم�ستطاع 
ركبتيك موجهاً م�ؤخرتك �إلى الوراء لتمنح الوركين 
والردفين حرية الحركة على �أن تحافظ على ظهرك 
الغر�ض  احمل  الم�شي،  �إلى  ا�ضطررت  �إذا  م�ستقيماً. 
الخطوات  واتبع  بك.  وملت�صقاً  �أمامك  يبقى  بحيث 
�أر�ضاً: رجلان متباعدتان، ركبتان  عينها عند و�ضعه 

مطويتان وم�ؤخرة موجهة نحو الخلف. 
مع �أطفال و�أردت نقلهم �إلى ال�سرير  تعمل  كنت  • �إذا 
�أو �إلى المكان المخ�ص�ص لللعب، حاول �أن تحنِ قدميك 
و�أن تحافظ على ظهرك م�ستقيماً عند الانحناء. �شدّ 
�أن  �إليك وقف بهدوء فيما تفرد رجليك على  الطفل 

يبقى ظهرك طوال الوقت م�ستقيماَ. 

تقود �سيارتك طويلًا كنت  �إذا   -  3
بخفة  مقعدك  م�سند  احنِ  جيداً:  مقعدك  عدّل   •
من  لتتمكن  المقعد  ق���رّب  الح��اج��ة،  عند  ال����وراء.  �إلى 
مدّ  �إلى  ت�ضطر  �أن  دون  من  الدوا�سات  �إلى  الو�وصل 
�إلى  ك��ث�رياً  ال��ر�أ���س  تُ��رجِ��ع م�سند  لا  ك��ث�رياً.  رجليك 
المنا�سبة.  الراحة  ر�أ�سك  الأم��ام بل عدّله ب�شكلٍ يمنح 
احر�ص على �سند ظهرك جيداً �إلى م�سند المقعد و�ضع 

و�سادة �صغيرة عند �أ�سفل الظهر.
�أو  ظ��ه��رك  فتل  �إلى  ت�ضطر  لا  ك��ي  الم��راي��ا  ع���دّل   •

عنقك كثيراً.
• لتخفيف ال�ضغط عن ظهرك توقف كلّ �ساعتين لمدة 
15 دقيقة �أثناء القيادة وا�ستفد من هذه الا�ستراحة 
لتم�شي وت�سترخي وتمدد ع�ضلات ج�سمك من خلال 
ممار�سة التمرين التالي: قف وا�ضعاً رجلك عى حافة 
المطوية  ركبتك  على  لها  المقابلة  يدك  و�ضع  ال�سيارة 
الأ�سفل  الم��م��دودة نحو  ي��دك  ت�شدّ  ما  و�أدر جذعك في 
و�إلى الوراء )خلف الكتف( بحيث لا ت�شعر بالانثناء في 

�أ�سفل الظهر بقدر ما ت�شعر به عند الكتفين. 

�إذا كنت تعمل واقفاً  -  4
• ليكن اختيار الحذاء المنا�سب �ضمن �أولى �أولوياتك 
القدم  مقدمة  على  ي�ضغط  مزعجاً  كعباً  ت��رت��دِ  ف�ال 
ويجبرك على ثني ظهرك �أثناء الم�شي ولا ترتدِ �أي�ضاً 
على  وي�ضغط  الظهر  ب�أ�سفل  ي�ضر  م�سطحاً  ح���ذاءً 
حزام القدم. يبقى حذاء جلدي بكعب لا يزيد �أو يقل 

عن 3 – 4 �سم �أف�ضل خيار. 
الظهر:  و�أ�سفل  القدمين  عن  ال�ضغط  لتخفيف   •
���ض��ع ق��دم��ك ال��ي��م��ن��ى ع��ل��ى ط��اول��ة ���ص��غ�رية لا يزيد 
ارتفاعها عن ارتفاع درجة ال�سلّم ثم بدلّها بالي�سرى 

كلّ 5 – 10 دقائق.
• اختر مكاناً هادئاً واجل�س على كر�سي واثنِ ركبتيك 
و�ضع قدميك م�سطحتين على الأر�ض. حرّك حو�ضك 
�إلى الأم���ام واح��نِ عنقك مح��اولًا تقريب ر�أ���س��ك من 
وذلك  وا�سترخي،  م��رات   10 التمرين  ك��رر  ركبتك. 

لب�ضع مرات على مرّ �ساعات النهار.
حذار من الحركات المتكررة: البداية الهادئة والتقدّم 
عليه  الاعتماد  م��ن  ب��د  لا  �أ�سا�س  العمل  في  الطبيعي 
الع�ضلية  والا���ض��ط��راب��ات  الأوت������ار  ال��ت��ه��اب  ل��ت��ج��نّ��ب 
منتظمة  ا�ستراحات  ت�أخذ  �أن  دائماً  تذكر  الهيكلية. 
القوي  فال�ضجيج  لل�سمع  واقية  �أدوات  ت�ستعمل  و�أن 
ي�ؤدي �إلى تقل�صات ع�ضلية م�وش�شة تزيد من التهابات 
ال�شركة حيث  ت�رتدد في مراجعة طبيب  الأوت���ار. ولا 
تدابير  مديرك  ومع  معه  بالتعاون  تجد  علّك  تعمل 
يتنا�سب  بم��ا  عملك  م��رك��ز  كتعديل  تريحك  ف��ردي��ة 

وظروفك.

خليط من الزيوت الأ�سا�سية
 �أثبتت الزيوت الأ�سا�سية فاعلية ت�ضاهي قدرة لوحٍ من 
للأوقات  تح�سباً  مكتبك  ج��ارور  في  تخفيه  ال�وشكلاو 
ال�صعبة �إلا �أنها تختلف عنه في �أمرين، �إذ تحتوي على 
الا�ستن�شاق  ع��ن طريق  وت���ؤخ��ذ  �أق��ل  ح��راري��ة  �سعرات 
)قطرتان على منديل ت�شمّه بعمق( �أو التدليك )10 
30 مل من زيت اللوز الناعم(. للحفاظ  قطرات في 
على تركيزك، الج�أ �إلى �إكليل الجبل والغريب فروت 
وا�ستعمل البرغموت وزهر الليمون والبابونج البري 
اليلانج  وا�ستفد من خ�صائ�ص  لت�ستعيد معنوياتك، 
والنعناع  الجبل  و�إكليل  الحام�ض  والليمون  ي�النج 
الوقت  لبع�ض  ت��وق��ف  ن�����ش��اط��ك.  لتحفيز  ال��ف��ل��ف��ل��ي 
 40 �أف�ضل: خذ بع�ض الراحة كلّ  لت�ضمن انطلاقة 
دقيقة واخرج لتن�شق هواء نقي �أو لإلقاء التحية على 
بع�ض  لتناول  �أو  التمارين  بع�ض  لممار�سة  �أو  زم��ي��ل 
ا�ستراحة  الظهيرة من  عند  ا�ستفد  الجافة.  الفواكه 
تفادياً  الغداء  لتناول  دقيقة   20 عن  تقلّ  لا  طويلة 
لج���وعٍ ق��د ي��داه��م��ك ب��ع��د ذل����ك.  ه��ل تعلم �أن تغيير 
ي�شتد  ج��ال�����س��اً،  ت��ك��ون  ح�ني  ال��ظ��ه��ر؟  يفيد  الو�ضعية 
�إلى  ي�صل  ي��ك��اد  حتى  الفقري  العمود  على  ال�ضغط 
من  ع��دّل  لذلك  واق��ف��اً،  تكون  ح�ني  ال�ضغط  �ضعفي 
و�ضعيتك كلّ ن�صف �ساعة لتغيير نقاط ال�ضغط ك�أن 
تنحني قليلًا �إلى الوراء حين تتحدث على الهاتف �أو 

�أن تقف من وقتٍ �إلى �آخر وتم�شي ب�ضع خطوات. 

مــنــوعــــات
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�أع�صابك يتلفها لاإنترنت
 

�أثبت درا�سة لباحثين من جامعة �شيكاغو الأميركية ن�شرتها مجلة )علم 
طب النف�س( حقيقة ظاهرة )�إدمان الإنترنت(، خ�وص�صاً بين فئة المراهقين، 
و�أنها قد ت�سبب تعطيل واختلال روابط الدماغ الع�صبية وحدوث تغيرات 

غير طبيعية في )المادة البي�ضاء( الدماغية. 
�شملت الدرا�سة 200 �شخ�ص مدمن على الإنترنت تم �إخ�ضاعهم لفح�ص 
الت�وصير بالأ�شعة المقطعية، للمقارنة مع قرنائهم غير المدمنين. وك�شفت 
النتائج عن وجود تغير في مناطق الدماغ الم�س�ؤولة عن الإدمان وال�سلوكيات 
�أمام  طويلة  �ساعات  يق�وضن  م��ن  ل��دى  ن�شاطها  ازداد  حيث  الاندفاعية، 
الأع�����ص��اب في جامعة  وال��ي�����س بروفي�سور  د. ج��ون��ث��ان  و�أو���ض��ح  الإن�رتن��ت. 
�إذا  ما  الوا�ضح  لي�س من  ولكن  قائلًا: )رغم حقيقة وجودها،  كاليفورنيا 
عن  تنجم  الع�صبية  الم��خ  رواب��ط  على  تطر�أ  التي  ال�سلبية  التغيرات  كانت 

�إدمان الإنترنت �أو لعوامل ع�صبية �أخرى(. 
الإن�رتن��ت من  ن�سبة معاناة مدمني  ارت��ف��اع  �أخ���رى  درا���س��ات  �أظ��ه��رت  كما 
الاك��ت��ئ��اب و���س��رع��ة الان��ف��ع��ال، و���ص��ع��وب��ة �إق�الع��ه��م ع��ن �إدم�����ان الإنترنت 
وا�ستمرار بقائهم ل�ساعات طويلة �أمام الكمبيوتر. وخل�ص الباحثون �إلى �أن 
الإدمان على الإنترنت ومواقع التوا�صل �إلكتروني مثل تويتر وفي�سبوك 
وغيرهما يعد من �أنواع الإدم��ان القوية التي تتفوق على �إدمان ال�سجائر 

و�شرب الكحول.  

ن علاقتك ب�أطفالك..  ح�سِّ
تزد قدراتهم

 
وجد باحثون من جامعة نيوكا�سل الإنكليزية �أن الأطفال الذين يق�وضن 
�أوقاتاً �أطول مع �آبائهم ترتفع قدراتهم في التح�صيل العلمي، ويكونون �أكثر 
حيوية من الناحية الاجتماعية، مقارنة بنظرائهم الذين يتلقون اهتماماً 
�أمر  �أل��ف ولي   11 �أك�رث من  التي ت�ضمنت  الدرا�سة  �آبائهم. وفي  �أق��ل من 
و�أبيه،  الطفل  بين  ما  الحميمة  العلاقة  �أن  الباحثون  اكت�شف  و�أطفالهم، 
تعمل على تح�سين جوانب عدة من مهارات  الأولى،  �سنوات حياته  خلال 
الطفل. وهو ما يظهر عدم كفاية �أخذ الأب دور المراقب �أو الجلي�س فقط 
بالن�سبة لتربية الأولاد، وعليه �أن يلعب دوراً فعّالًا في تن�شئة الطفل خلال 

مراحل نموه. 
واللعب  القراءة  هي  والأطفال  للآباء  المقترحة  ال�شائعة  الن�شاطات  ومن 
على  الم�شرف  نيتل  دانييل  د.  وعلّق  والتدري�س.  الطعام  وتناول  والنزهات 
الدرا�سة، قائلًا: )وجدنا فرقاً وا�ضحاً ي�ؤكد �أف�ضلية قدرات الأطفال الذين 
ي�ستفيدون من اهتمام الأبوين، فهم ي�صبحون �شخ�صيات �أكثر حيوية من 

الناحية الاجتماعية خلال فترة الطفولة والمراهقة وحتى بعد البلوغ(.

تبنى عادات جديدة لتخفيف ال�ضغط

عودة مريحة بعد عطلة طويلة
عطلة  بعد  عودتك  من  ت�ستفيد  لا  لماذا  العمل؟  �إلى  العودة  ت�ست�صعب  هل 
طويلة لتتبنى عادات جديدة؟ ثق �أنك �ست�شعر بتح�سّن معنوي وج�سدي في 
العمل في مجال تحبّه  يعني  بن�صائح لااخت�صا�صيين. لا  ت�أخذ  العمل حين 
وبين �أ�شخا�ص تقدّرهم وتحترهم �أن �أيامك �ستمرّ جميعها ب�سلا�سة فلا �شكّ 
في �أنك �ستعرف �أياماً �أ�صعب من غيرها و�أكثر تعقيداً. ما الحلّ الأمثل لتخطي 

�أيامٍ مماثلة؟ تبنى من الحلول ما تراه الأف�ضل لتخفف ال�ضغط بنعومة.
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الذي  م��ن عمله  ج��زء  لها  كانت خدمته  فقد  يحبها  ب���د�أ   يعرف متى  لا  التحديد  وج��ه  على 
يتقا�ضي عليه الأجر لابد �أن يحمل لها حقيبتها حتى تدخل باب المدر�سة يركب ال�سيارة مع 
ال�سائق ثم تهبط عند المدر�سة فيهبط  حاملا حقيبتها حتى باب المدر�سة ثم يعود مع ال�سائق 
�إلى متجر الأب فيبد�أ عمله في المتجر كواحد من الغلمان ثم كواحد من العمال العاديين ثم 

من الفنيين في �صناعة المجوهرات وبيعها.
كانت له مكانة دون بقية العمال والموظفين فهو من الأ�سرة �أمه تمت ب�صلة قرابة �إلى زوجة 
بع�ض  له  كانت  هناك  وم��ن  العلاقة  ه��ذه  يعرف  والكل  خالتي  يناديها  وه��و   المتجر  �صاحب 
المميزات التي لا يتطلع �إلهيا عامل �أو موظف مهما كانت قدراته ومن هنا التزم ب�إخلا�ص فوق 
�أنه الابن الذي  ما يتطلبه العمل وكان ذلك محل تقدير �صاحب المتجر الذي كان يرى فيه 
حرم منه وكان كثيرا ما يهم�س �إليه بذلك في ذات الوقت الذي يحذره من �أن ي�ستغل هذا الحب 
وهذه الثقة ا�ستغلالا �سيئا وير�سب في ذهنه �أنه لا يحب �أن يفتر بهذه القرابة و�ألا يطمع في 

�أكثر مما يجب والا فلي�س له �إلا ما للعامل عند �صاحب العمل.
وبعد �أن كبرت الفتاة ودخلت المدر�سة الثانوية ولم تعد في حاجة �إلى خدماته واكتفت بخدمة 
�سائق ال�سيارة �أح�س �أنه حرم من �شيء كان يحبه و�أ�صبح يتلم�س �أو هي الأ�سباب لكي يذهب �إلى 

فيلا �صاحب المتجر فيراها.
لم يكن  يكبرها �إلا ب�سنوات لا تتجاوز �أ�صابع اليد الواحدة ولكن العمل في المتجر و�أحيانا في 

ب�أخلاق البيت جعلته يبدو �أكبر من �سنه بكثير فقد  ال��ت��زم  وه��و �صغير 
�أم���ه ال��ك��ب��ار وك���ت���م في ج��وان��ح��ه نزق  لأن  ال�����ش��ب��اب 

�شبابا علمته �أن الفقراء لا طفولة  ولا  ل��ه��م 
ي�������ت�������ع���ث���ر في وعندما توفي وال��ده وهو 

������ص�����اح�����ب الإع��������دادي��������ة ووج�����د 
�أن  ال�ث�ري  المتجر 

�أن  ع����ل����ي����ه 
ينفق 

�أن يترك المدر�سة ويعمل  �أنه في مقابل ذلك يجب  �أمه  عليه وعلى والدته بحكم القرابة ر�أت 
في المتجر ليتعلم حرفة جيدة ويك�سب من عمل يده لكل هذه العلاقة ال�شائكة والمت�شابكة كان 
يتكلم �إلى هذه الابنة بح�ساب حتى حين ينظر �إليها كان يفتح عينيه بح�ساب حتى لا يح�صل 
على �أكثر مما ي�ستحق وكانت في كل يوم ت��زداد ن�ضجا و�أنوثة وهو يراها بين الحين ولاحين 
ولن دون �أن يخطر بباله �أن تكون له �أو يكون لها فهو يعرف ويعي جيدا الفارق ال�ضخم الذي 
يف�صل بينهما كما �أنه لا يتمنى لها �أن تحيا حياته �أو تعي�ش عي�شته مع �أمه لكن كل ذلك لم يكن 

يعوقه من �أن يحبها على  طريقته ويع�شقها كح�سناوات الأ�ساطير.

م�شروع .. زواج
دخلت الفتاة الجامعة الاميركية كبقية بنات الأثرياء وبرزت �شائعة تر�شحها للزواج من ابن 
عمها الذي يملك والده هو الآخر متجر للمجوهرات و�سط المدينة و�أح�س ب�شعور غريب فقد 
فرح لأنها �سوف تخطب وتزف ويكون لها بيتا ك�أي عرو�س ولا �شك �أن ذلك �سوف ي�سعدها لكنه 
�أح�س بحزن ثقل يجري على وجه فرحته لأن الحورية �سوف يجري عليها ما يجري على كل 
الن�ساء وتكون لرجل تجمعهما غرفة واحدة وي�ضمهما فرا�ش واحد وت�سقط �وصرتهما المقد�سة 
من عليائها وت�صاعد الغ�ضب والحمق به فيبكي وحده حري�صا على �ألا يرى دموعه �إن�سان �أو 
حيوان وبعد �أن يتعب من البكاء يعود في�سخر من نف�سه التي ت�صر على ممار�سة طفولتها التي 
حرمت منها وي�ضحك داخله فلا يرى نف�سه �إلا طفلا يريد �أن يلهو بع�صفور يحبه ف�إذا مات 
الع�صفور ل�سبب ما بكى عليه. وفي الحالات التي �أ�صبحت نادرة عندما يذهب �إلى فيلا والدها 
كان يحر�ص على �أن يلقاها ولاحظ �أنها لم تعد كما كانت ف�إذا مدت يدها لت�صافحه �أعطته 
�أطراف �أ�صابعها و�إذا تف�ضلت عليه بحدث بعد الم�صافحة  �س�ألته عن �أمه ثم لا تنتظر منه �إجابة  
بل تن�صرف منه �إلى �أمر �آخر ويده�شه ذلك وي�س�أل نف�سه �إذا لم تكن تريد جوابا فلماذا �س�ألته 

بعد �أن تكرر هذا منها �أدرك �أن الم�س�ألة  عادة .
ولي�ست مودة �صادقة فهي لا يهمها �أن تكون والدته  بخير فهي في حياتها ال�صاخبة 
لا تتذكره ولا تتذكر والدته �إلا حينما تقع عينيها عليه فهو لي�س �أكثر من 
المعالم والأ�شياء التي حولها وهو �شيء من هذه الأ�شياء قد يخيل �إليه �أنه 
�شيء هام لكن ذلك لا يخطر ببالها ولا ببال الآخرين. وتت�صاعد �شائعة 
القدامى  الموظفين  وفريق من  العمال  بها  ويتهام�س  وتت�أكد  ال��زواج 
الفتاة  العائلة فوالد  �أو  الأ�سرة  التدبير من ت�صميم  �أن هذا  كيف 

و�شقيقه ي�سيطران على تجارة المجوهرات في العا�صمة .
وكلاهما يرى �أن هذه الزيجة لا يجب �أن تكون مو�ضع مناق�شة 
�أم العرو�س  و�آلاف �سوف يلعنهم الجد في مثواه وحتى تحول 
�أنها ر�أت الجد  الأم��ر الى حقيقة اخترعت حلما زعمت فيه 
وهو يزورها ويجمع الأ�سرتين ويتناول معهم طعام الع�شاء 
يتزوج  �أن  وه��ي  الجميع  �إلى  رغبته  تنقل  �أن  ويو�صيهم 
را�ضيا  يكون  �سوف  وبذلك فقط  بابنة عمه  العم  ابن 
عنهم وي�ستريح في مقره ولما دعته �إلى الع�شاء قال لها 

�أنه لن ي�أكل من طعامهم �إلا �إذا نفذوا و�صيته.  
و�أطلقت الأم �شائعة حلمها في �أذني زوجها فامتلأ بها 
وجدانه ودعا �شقيقه و�أ�سرته �إلى ع�شاء و�أثناء تناول 
وقال  الجميع  وتحم�س  حلمها  الزوجة  رددت  الطعام 
العم والابن �أن الجد يرعاهم حتى بعد وفاته وتقبلت 
كانت  العري�س  �أم  ك��ان��ت  و�إن  بتحفظ  الأم���ر  ال��ف��ت��اة 
تريد زواج ابنها من ابنة �شقيقتها حتى تكون الثروة 
�أنف�ض والتي  الع�شاء  �أن  في يدها ويد �شقيقتها على 
�شاطئ  على  ي�سبحان  عمه  ابنة  الفتاة  مع  العم  اب��ن 

الأحلام .

حروب الحموات وف�سخ الخطبة
العرو�س وتدخل كبار  و�أم  العري�س   �أم  ر�سميا بين  و�أعلنت  الحرب  ..�أ�سبوعان ثلاثة  �أ�سبوع  
العائلة ولكن ال�شفاعات كلها ذهبت عبثا ونفذت �أم العري�س رغبتها و�أعلنت ف�سخ الخطوبة من 

جانبها و�أرغمت ابنها وزوجها العم على الموافقة على ما ر�أته . 
و�أ�سقط في يد �أم العرو�س و�أفقدتها ال�صدمة توازنها وفكرت بكل حقدها في الكيد لهذا المر�أة 

التي قهرتها وعلى م�شهد من العائلة  كلها وهي التي لم تقهر �أبدا. 

الفتى يقترب من حلمه
لم  بابت�سامه  وي�ستقبله  مكتبه  �إلى  ي�ستدعيه  المتجر  ب�صاحب  �صاحبنا  فوجئ  �صباح  وذات 
�أن يرفع  �إن��ه قرر  �أ�سعدته وق��ال له  �أك�رث مما  �أربكته  يتعودها ويدعوه �إلى الجلو�س  في م��ودة 
وظيفته في المتجر �إلى م�شرف عام على العمال والموظفين وزاد على ذلك ب�أن دعاه �إلى الع�شاء في 
منزله على مائدة الع�شاء كانت زوجة �صاحب المتجر قريبة والدته ترحب به والفتاة تتودد �إليه 
وتعدوه �إلى الجلو�س بجوارها وبذل جهدا م�ضنيا لكي يكتم �شكوكه وبعد الع�شاء انفردت به 
�أم الفتاة و�وصبت �إليه نظراتها كمحقق يرهب متهما ليرغمه على الاعتراف وقالت في �وصت 
اخترقه ك�سلاح حاد انه يحب ابنتها وابنتها تحبه وهي قررت �أن تزوجهما حتى تعطي زوجة 

العم در�سا ومن الم�ؤكد �أنه �سيكون بمثابة الابن لهما.

وتحققت المعجزة..
حملق فيها الفتى و�أكملت هي �إنها تعرف �أنه لا ي�صدق لكن عليه �أن ي�صدق وان يعلم �أنه في 
ينفق  �أن  دون  الزفاف  ليلة  حلت  جاهزا  �أ�صبح   �شيء  فكل  عري�سا  يكون  �سوف  �أ�سبوع  ظ��رف 
�أن��ه هدية  �إليها  �شعورهم يزفونه  والدها خامره  نقود  كانت من  واح��دا حتى ملاب�سه  جنيها 
مهدى �إليها من والديها وفي غرفة النوم فوجئ بها تتغير نهائيا تت�أبي عليه وعلل ذلك بخجل 
العذارى وخوفهن من اللقاء الأول ولم يكن �أمامه �إلا �أن ي�أخذها بالح�سنى و�أنه يحبها  منذ 
�أن كان يحمل لها الحقيبة المدر�سية وهي طفلة و�شيئا ف�شيئا بد�أت تلين و�أخذت عليه المواثق 
�أنه لن يتركها ولن يتراجع عن حبها مهما حدث ثم اعترفت له ب�أنها لي�ست عذراء و�أن ابن 
عمها نالها على �أمل �أن الزواج �سوف ي�صلح ما �أف�سده وبعثرته ال�صدمة ولما �شعرت ب�أنه على 
و�شك الثورة ذكرته بحبه القديم لها وذرفت �إلى وجهها بدموع تن�ساب من عينيها ف�أخذها �إلى 

�أح�ضانه يوقف نزيف بكائها فالت�صقا وامتزجا ومدت يده ف�أطف�أت نور الأباجورة .

وجاء ال�شتاء �سريعا
�شهور ثلاثة وجاء ال�شتاء و�أت�ضح  في الجو الملبد بالغيوم �أجواء م�ؤامرة لا يعرف �أبعادها بعد 
وزوجتاهما حتى لا يخ�سرا  ال�شقيقين  �أوزاره��ا بين  الح��رب  ت�ضع  العائلة حتى  �أكابر  اجتماع 
كلاهما �سوق المجوهرات الذي بحوزتهما واقنعا �أم الفتاة ب�أن تحاول طلاقها من زوجها لتعود 

�إلى ابن عمها.
وفاتحته الأم في هذا ولكنه رف�ض لقد احتقر نف�سه ليلة الزفاف ور�ضي ب�أن يت�ستر على فتاته 

�أما الآن  ف�إنه يرف�ض �إنه لي�س لعبة في �أيديهم مهما كان و�لاؤه لهم وخيرهم عليه.
�إكراهه علي الطلاق هجرته في الفرا�ش ورف�ضت معا�شرته كزوج  وفي ظلمة ليلة  وفي مجال 
مجروحة ب�شعاع �ضعيف يت�سلل من م�صباح بجانب الفرا�ش راقبها وهي تتمطى في تثا�ؤب تنوي 
مغادرة الفرا�ش فهم �أن ي�سانده للاو �أنه ا�ستحي من �أن ت�سخر منه لهفته ولكن لهفته عليها 
غلبته فمد يده �إليها وهي ت�ستعد للهبوط من فوق ال�سرير فا�ستدارت في عنف و�ضربته على 
يده بق�سوة �صدمت رغباته وهي تتدفق  فارتدت بلا انتظام فاندفع نحوها في �إ�صرار بحاجته 
�أ�صابعه  وان�شب  ال�سجادة  على  معا  ف�سقطا  الجنة  من  والطرد  الحرمان  من  الخ��وف  �إع�صار 

يطوق عنقها حتى لا ي�أخذوها منه وفي دقائق كانت جثة هامدة .
نظر �إلى �أ�صابعه و�صرخ كثور يخور واعترف �أمام النيابة بالتف�صيل ومات الأب من ال�صدمة 

وحكمت المحكمة على المتهم بالأ�شغال ال�شاقة 15 �سنة .

قتلتها لأنني �أحبها 

�أحبت رئي�سها فف�صلتها ال�شركة من العمل
بيرهام  ج����ولي  ال�����س��ي��دة  ج��ل�����س��ت 
حجرة  في  ركبتها  على  عاما   44
ال�����������ص�����ال�����ون بم����ن����زل����ه����ا ال���ك���ائ���ن 
بمقاطعة  ن���ي���وت���ن  ف������اول������دن  في 
ن��ورث��م�لاربن��د ال�ربي��ط��ان��ي��ة وهي 
من  ج��اءت��ه��ا  عاجلة  ر���س��ال��ة  تحمل 
وهي  بها  تعمل  التي  الهيئة  �إدارة 
الاتحاد الريفي الا�سكتلندي ل�صيد 

الحيوانات البرية.
عجل  على  المظروف  ج��ولي  فتحت 
و�أخ���رج���ت ال��ر���س��ال��ة ل��ت��ق��ر�أه��ا �إلا 
ت��ق��ر�أ ال�سطر الأول  �أن��ه��ا م��ا ك��ادت 
يداها  ارتجفت  حتى  الر�سالة  من 
دموعها  وانهمرت  وجهها  و�شحب 
ك���ان���ت لح��ظ��ة م���ن �أ�����س�����وأ لحظات 
حياتها عندما �أبلغها رئي�س مجل�س 
الموجهة  الر�سالة  في  الهيئة  �إدارة 
عملها  م��ن  ف�صلها  تم  ب���أن��ه  �إل��ي��ه��ا 
ك�سكرتيرة وكان العمل بالن�سبة لها 
و�أن  وبخا�صة  ق�وصى  �أهمية  ذات 
كانت  زوج��ه��ا  وب�ني  بينها  العلاقة 
فاترة وكان البرود والجو الم�شحون 
حياتها  ع��ل��ى  ي��خ��ي��م��ان  ب��ال��ت��وت��ر 
ال��زوج��ي��ة وه��اه��و ال�����ص��رح الأخير 
مواجهة  في  �إل���ي���ه  ت�����س��ت��ن��د  ال�����ذي 
وم�س�ؤولياتها  الح����ي����اة  م���ت���اع���ب 
ال�شاقة ينهار فج�أة دون �سابق �إنذار 
�ألقت جولي بالر�سالة على الأر�ض 
وراحت تجوب ال�صالون في ع�صبية 
م�شحون  ����ص���وت  في  ت��ه��م�����س  وه����ي 
بالغ�ضب ي�شبه فحيح الأفعى قائلة 
ف�صلوني  لم���اذا  ك�ل�اب  كلهم  ك�ل�اب 
رئي�سي  يف�صلوا  ولم  ال��ع��م��ل  م��ن 
�أنها  �أح��ب��ب��ت��ه  ال����ذي  م�����وراي  �آلان 
الجن�سين  ب�ي�ن  ال��ل��ع��ي��ن��ة  ال��ت��ف��رق��ة 
ال��ت��ي دائ���م���ا ل�����ص��ال��ح ال���رج���ل �ضد 
الم����ر�أة .. �إن��ن��ي ل��ن �أ���س��ك��ت ع��ن هذا 

الظلم و�س�أقا�ضيهم .

�سبب الف�صل من العمل
ع����رف����ت ج������ولي ب���ع���د ع����دي����د من 

�سبب  �أن  ال��ه��ات��ف��ي��ة  الات�������ص���الات 
هو  ال��ف��ور  على  العمل  م��ن  ف�صلها 
ما يتردد داخل الهيئة عن العلاقة 
بينها وبين رئي�سها المبا�شر في الق�سم 
الذي تعمل به ويدعى �آلان مواري 
عاطفية  علاقة  وك���أي��ة  عاما   44
داخل العمل يكون الإعجاب المتبادل 
فاللقاءات  ف��الم��واع��ي��د  ال��ك�الم  ث��م 
انتهاء  ب��ع��د  والحميمية  الخ��ا���ص��ة 

�ساعات العمل.
ب������د�أت ال���ع�ل�اق���ة ب�ي�ن ج����ولي �آلان 
�أن����ه  �إلا  ت���ام���ة  ����س���ري���ة  في  م�������وراي 
�سرعان ما فاحت رائحتها وتحدث 
عنها الكثيرون مادة للقيل والقال 
لأن��ه��ا لم ت��ك��ن ع�الق��ة ع��ادي��ة بين 
ال��زواج و�إنم��ا كانت  اثنين هدفهما 
ت���ن���ط���وي على  ع��ل�اق����ة مح����رم����ة 
ام�����ر�أة متزوجة  ف��ج��ولي  الخ��ي��ان��ة 
هو  م��ت��زوج  �آلان  المبا�شر  ورئي�سها 

الآخر و�أب لطفلين.
كتاب  قراءتها  بعد  ج��ولي  و�شعرت 
الف�صل من العمل �أن الإدارة �أرادت 
و�ضع حد لهذه العلاقة العاطفية 
تنتهي  �ألا  الطبيعي  وم��ن  الغربية 
ب�إبعاد  �إلا  الع�شيقين  ب�ني  ال�صلة 
�أح���ده���م���ا ع���ن الآخ������ر وي���ب���دو �أن 
الإدارة ميزت �آلان مواي ف�أبقته في 

عمله وف�صلت جولي.

بداية العلاقة 
ب��ال��ع��م��ل في هذه  ال��ت��ح��ق��ت ج����ولي 
مواري  لآلان  ك�����س��ك��رت�رية  ال��ه��ي��ئ��ة 
ال���ذي ك���ان في ذل���ك ال��وق��ت رئي�سا 
وهي  لل�صيد  باكلوتي�ش  لمجموعة 
الريفي  ل�التح��اد  تابعة  مجموعة 
وبد�أت  ال��ذك��ر  �سابق  الا�سكتلندي 
عميقة  بقبلة  الح��م��ي��م��ة  ال��ع�الق��ة 
�سباق  �أث�����ن�����اء  لج�����ولي  �آلان  م����ن 
لل�سيارات في الريف وفوز من كانوا 
يومها  وم��ن  بت�شجيعهم  يقومون 
�آلان  وراح  العلاقة الحميمة  ب��د�أت 

مدى  على  الازواج  كما  يعا�شرها 
�سبعة �أ�شهر وكان العا�شقان يلتقيان 
في  �أو  الريف  في  معا  عملهما  �أثناء 
منطقة  في  الخ��ا���ص��ة  �آلان  م��زرع��ة 

بوردرز .

اللجوء �إلى الق�ضاء
بعد �أن �شاع خبر علاقة جولي �آلان 
�إدارة  ر�أت  الأل�سن  �سيرتها  ولاك��ت 
الف�ضيحة  لهذه  حد  و�ضع  العمل 
الف�صل  كتاب  ج��ولي  �إلى  ف�أر�سلت 
�آلان في  ب���ق���ي  ب��ي��ن��م��ا  ال���ع���م���ل  م����ن 
بالظلم  و���ش��ع��رت ج���ولي  وظ��ي��ف��ت��ه 
ف���إذا كانت العلاقة في نظر الإدارة 
�سمعة  �إلى  وت�سيء  م�شينة  علاقة 
ال���ع���م���ل ف���ل���م���اذا ي��ف�����ص��ل��ون��ه��ا هي 

ك�أنثى.

يبقون �آلان كذكر؟ �إن هذه التفرقة 
قانون  ي��ق��ره��ا  لا  الج��ن�����س�ني  ب�ي�ن 

العمل البريطاني.
ب�ريه��ام ق�ضية �ضد  رف��ع��ت ج��ولي 
الاتحاد الريفي الا�سكتلندي ل�صيد 
الحيوانات البرية وجاء في حيثيات 
بطريقة  تم  ف�صلها  �أن  ال���دع���وى 
تع�سفية و�إذا كانت العلاقة جريمة 
ف����إن���ه���ا ع��ل��ى �أي�����ة ع��ل��ى ح����ال تمت 
�شريكها  ك���ان  و�إذا  ���ش��ري��ك�ني  ب�ي�ن 
اعتبارها  ي�صح  ف�ال  مخ��ط��ئ  غ�ري 

مخطئة!!
العمل  �إدارة  �إن  ج�����ولي  وق����ال����ت 
ف�صلها  �إلى  ولج����أت  عليها  تج���ر�أت 
بيرهام  فرير  زوج��ه��ا  علم  �أن  بعد 
في  وب���د�أ  العلاقة  ب���أم��ر  �سنة   65
و�أ�ضافت  الطلاق  �إج���راءات  اتخاذ 

ي�����ش��ك في  �إن زوج����ه����ا ظ����ل  ق���ائ���ل���ة 
العلاقة  �إلى  تو�صل  حتى  م�سلكها 
وراح  �آلان  برئي�سها  تربطها  التي 
زوج���ه���ا ي���ه���دد ب���ات���خ���اذ �إج�������راءات 
الت�شهير بكبار  انتقامية من بينها 
الم���وظ���ف�ي�ن ب��ال��ع��م��ل وال��ت�����س��ب��ب في 
ب�سبب  معينة  �شخ�صيات  �إح�����راج 
هذه العلاقة بل �إنه قال �إنه �سيبلغ 
ال�سيدة جون زوجة �آلان ب�أن زوجها 

يخونها مع زوجته.
القا�ضي وهي  �أمام  وانهارت جولي 
والدموع  م��ت��ه��دج  ���ص��وت  ت��ق��ول في 
تن�ساب من م�آقيها �أنها ب�سبب هذه 
وخ�سرت  عملها  خ�����س��رت  ال��ع�الق��ة 
يبق  لم  حبيبها  وخ�����س��رت  زوج��ه��ا 
تزال  �شيء في هذه الحياة وما  لها 

الق�ضية م�ستمرة. 

تعي�ش الن�سوان
اتهم مواطن بالاتجار في المخدرات وقدم �إلى محكمة الجنايات 
وقبل بدء الجل�سة طلب من زوجته محاميا ليدافع عنه ولكن 
تتعامل مع مثل  ع��رف عنها كيف  اخ��ت��ارت محامية  ال��زوج��ة 

هذه الق�ضايا.
وذهبت المحامية �إلى الجل�سة وبد�أت الدفاع عن المتهم وهو من 
�أقا�صي �صعيد م�صر وفج�أة �صاح المتهم مطالبا القا�ضي بوقف 

الجل�سة و�أخذ يتمتم بكلمات غير مفهومة وب�وصت عال.
فقال القا�ضي للمتهم : الزم الهدوء وما هي طلباتك؟

والمكتوب  �صعيدي  راج��ل  �أن��ا  القا�ضي  �سيدي  يا   : المتهم  ق��ال 
على الجبين لازم ت�وشفه العين يا رب �أموت �أو �أخذ م�ؤبد لكن 
لا تدافع عني امر�أة حتى لو كانت محامية من بلاد برة هي 

الرجالة ماتت.
 : له  قالت  التي  المحامية  و�أول��ه��م  بال�ضحك  القاعة  و�ضجت 

�أهد�أ .. العبرة بالدفاع ولي�س بجن�س من يدافع.
�أما  ق��ائ�ال:  �إلى زوج��ت��ه  ن��ظ��ر  الم��ت��ه��م لم يتقنع و�إنم����ا  ول��ك��ن 
الاتهام وهو ي�صرخ فرفع  �أن��ت فطالق وح��اول مغادرة قف�ص 
القا�ضي الجل�سة وقدمت المحامية مذكرة الدفاع وراحت تفند 
في مرافقتها ال�شفهية �أدلة الاتهام واحدا بعد �آخر وفي الجل�سة 
الثانية ا�ستكملت المحامية مرافعتها وتم حجز الق�ضية للحكم 
وفي جل�سة الحكم ح�صل المتهم على البراءة فهتف المتهم من 
60 راج����ل( م��وج��ه��ا كلامه  �أن����ت ب  ال��ق��ف�����ص ) والله  داخ����ل 
�أن المحامية �ضحكت وقالت له : المهم  للمحامية .. الطريف 

ترجع زوجتك لع�صمتك وترد يمين الطلاق.
تعي�ش  ق��ائ�ال  ال��ب�راءة  ع��ل��ى  ب��ع��د ح�وصله  الم��ت��ه��م  ف���رد عليها 
الن�سوان .. �أنت الآن محاميتي في الق�ضية اللي جاية �إن �شاء 

الله.

حوادث وق�ضايا
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ي��ق��لّ ع���دد ال�����ش��رك��ات الم��ه��م��ة ا���س�رتات��ي��ج��ي��اً في �أوروب����ا 
والف�ضاء(.  الجوي  للدفاع  الأوروبية  )ال�شركة  مثل 
ف��ه��ي ت�����ص��نّ��ع ط���ائ���رات )ي���وروف���اي�ت�ر( وط���ائ���رات بلا 
ناقلات  وحتى  للتج�س�س،  ا�صطناعية  و�أق��م��اراً  طيار 

ال�وصاريخ للأ�سلحة النووية الفرن�سية.
الألمانية عن قلقها في  �أن تعّرب الحكومة  لا عجب في 
ال�سنة الما�ضية حين �أعلن مديرو )ال�شركة الأوروبية 
تملك  التي  �شركتهم  �أن  والف�ضاء(  الج��وي  للدفاع 
مقراً �إدارياً لها في �ألمانيا بالقرب من ميونخ تعر�ضت 
الحوا�سيب  �شبكة  تت�ضمن  القرا�صنة.  من  لاع��ت��داء 
ل��ل��دف��اع الج���وي والف�ضاء(  الأوروب���ي���ة  )ال�����ش��رك��ة  في 
لحركة  وح�سابات  الت�صاميم  لمختلف  �سرية  خططاً 
مرا�سلات  عن  ف�ضلًا  للتكاليف،  وتقديرات  ال��ه��واء 
الو�وصل  �سيكون  وبرلين.  باري�س  في  الحكومات  مع 
�إلى تلك الوثائق �أ�شبه ب�أن يفوز �أي منافِ�س �أو وكالة 

ا�ستخبارات خارجية بالجائزة الكبرى.
لل�شركة  التابعة  الرقمية  الحماية  ج��دران  تعر�ضت 
يتحدث  لكن  ���س��ن��وات.  ط��وال  القرا�صنة  لاع��ت��داءات 
الم�س�ؤولون في ال�شركة الآن عن ح�وصل اعتداء )فا�ضح 
�أك�ث�ر م��ن غ�ي�ره( منذ ب�ضعة �أ���ش��ه��ر، وق��د ب��دا ذلك 
الاعتداء بالغ الأهمية بالن�سبة �إلى مديري )ال�شركة 
الأوروب���ي���ة ل��ل��دف��اع الج���وي وال��ف�����ض��اء( ل��درج��ة �أنهم 
ر�سمياً،  الألمانية.  الحكومة  �أم��ام  عنه  الإب�الغ  ق��رروا 
والف�ضاء(  الجوي  للدفاع  الأوروبية  )ال�شركة  ت�ؤكد 
وه��ي ت�صر  )اع��ت��داء نم��وذج��ي(  على ح�وصل  ح�صراً 

على عدم وقوع �أي �ضرر فعلي.
�إلى  بالن�سبة  فح�سب  مح��رج��اً  لي�س  الاع��ت��داء  ذل��ك 
�شركة تعمل في قطاع الثقة فيه عامل بالغ الأهمية. 
الألمانية  الخارجية  ال�سيا�سة  على  �أي�ضاً  ي�ؤثر  �إنه  بل 
لأن الم��ع��ت��دي��ن ك��ان��وا ع��ل��ى م��ا ي��ب��دو م��ن ب��ل��د �سجّل 

معدلات نمو مده�شة على مدى �سنوات: ال�صين.
 ،2012 ف�ب�راي���ر  في  ق��وان��غ��ت�����ش��و  �إلى  زي�����ارة  خ�ل�ال 
بنجاح  م�ريك��ل  �أنج��ي�ال  الألم��ان��ي��ة  الم�ست�شارة  �أ����ش���ادت 
)و�ضعاً  ي��ع��ك�����س  ي��ح�����ص��ل  م���ا  �أن  ف��اع��ت�ربت  ال�����ص�ني 
قد  لكن  الأط�����راف(.  جميع  ف��وز  ي�ضمن  كلا�سيكياً 
تكون الم�ست�شارة مخطئة. منذ فترة، يبدو �أن العلاقة 
وعدداً  واح��داً  رابحاً  تُنتج  ب��د�أت  والغرب  ال�صين  بين 

الرابحة  ال�صين هي  تكون  ما  دائماً  من الخا�سرين. 
وفرن�سا  �ألمانيا  من  الخا�سرين  مع�سكر  يت�ألف  بينما 
واللاويات المتحدة. تتعر�ض �شركات عالمية للاختراق 
من قرا�صنة �صينيين، وهي تتعلم در�ساً م�ؤلماً مفاده 
�إلى  فائقة  ب�سرعة  تنتقل  الح�سا�سة  الم��ع��ل��وم��ات  �أن 

ال�شرق الأق�صى.

مع�ضلة برلين
الحكومة  يُ��غ��رق  المتكرر  الرقمي  الاع��ت��داء  �أن  ي��ب��دو 
الألمانية في مع�ضلة �سيا�سية. ما من حكومة ت�ستطيع 
ال��ت��ف��رج ع��ل��ى ال��و���ض��ع ح�ني ي��ح��اول ب��ل��د �آخ���ر �سرقة 
�أ�سرارها الوطنية. بل يجب �أن تحمي ركائز الحكومة 
�صارمة  بو�سائل  ول��و  ال��وط��ن��ي،  الاقت�صاد  وم��ه��ارات 
�أحياناً، �إذا تبين �أن المقاربة الدبلوما�سية غير فاعلة. 
ب��ك�ني بمواجهة  ت��ه��دي��د  ب��رل�ني في  ت��ت�ردد  �ألا  ي��ج��ب 
�أع��ل��ن��ت عنها الحكومة  ال��ت��ي  كتلك  خ��ط�رية  ع��واق��ب 

الأميركية قبل �أ�سابيع.
�إف�ساد  الألمانية  الحكومة  تريد  لا  �آخ��ر،  �صعيد  على 
�أ�صبحت  الدوليين.  �شركائها  �أه��م  �أح��د  علاقتها مع 
�أهم �شريكة تجارية لألمانيا، وقد يكون  ال�صين ثالث 
ه���ذا ال���واق���ع ه��و ال����ذي ي��دف��ع م�ريك��ل �إلى معالجة 
الو�ضع  مواجهة  بدل  مبهم  ب�شكل  ال�صينية  الم�شكلة 
م��ب��ا���ش��رةً. خ�ل�ال الاج��ت��م��اع��ات الح��ك��وم��ي��ة الرفيعة 
ال�صينيين  ذكّرت  الما�ضي،  �أغ�سط�س  �شهر  الم�ستوى في 

ب�أهمية )الالتزام بالقواعد الدولية(.

�شركات مهدّدة
خلال م�ؤتمر ال�شرطة الأوروبية �أخيراً، قال �ستيفان 
كالر، رئي�س الق�سم الم�س�ؤول عن الأمن الإلكتروني في 
وزارة الداخلية الألمانية: )%70 من جميع ال�شركات 
الألمانية الكبرى مهددة �أو عر�ضة للت�ضرر(. �أ�صبحت 
الاعتداءات مكثفة لدرجة �أن الحكومة الألمانية التي 
هوية  الآن  تناق�ش  باتت  مواقفها  في  متحفّظة  كانت 

المتهمين علناً.
مدن  ث�الث  �إلى  ن�صل  القرا�صنة،  م�سار  تعقّب  عند 
�صينية كبرى: بكين و�شنغهاي وقوانغت�وش. من وجهة 
نظر �ألمانيا، ت�شير المعطيات �إلى تورط )الوحدة رقم 

61398( التي تم التعرف �إليها في تقرير من �إعداد 
�شركة الأمن الإلكتروني الأميركية )مانديانت( في 

الأ�سبوع الما�ضي.
في الملف الذي ارتكز على معلومات ا�ستخبارية، و�صفت 
وا�شنطن(  )م��ق��ره��ا  الم��ع��ل��وم��ات  ت��ك��ن��ول��وج��ي��ا  ���ش��رك��ة 
تفا�صيل عن الطريقة التي اعتمدتها وحدة في جي�ش 
�شركة   141 لاخ�ت�راق  ال�صيني  ال�شعبي  التحرير 
)مانديانت(،  �شركة  وف��ق   .2006 ع��ام  منذ  عالمياً 
يت�ألف  �إلى مبنى عادي  المتورطين  �آثار  يقودنا تعقب 
بكين، موطن  ب��ودون��غ في  في منطقة  12 طابقاً  م��ن 

)الوحدة 61398( في الجي�ش.

ال�صين تنكر
ت��دع��ي ���ش��رك��ة )م��ان��دي��ان��ت( �أن ال���وح���دة ت�����ش��غّ��ل ما 
بلداً.   13 الأق���ل في  937 م��ن الخ����وادم على  ع���دده 
المتورطة  ال�صينية  الوطنية  ال�شركات  �إح��دى  عملت 
عام  منذ   UglyGorilla ا�سم  تحت  الق�ضية  في 
2004، بينما ا�ستعمل فريقان �آخران من القرا�صنة 
�أ�سماء مثل SuperHard وDota. وفق �شركة 
المتوافرة مجالًا كبيراً  )مانديانت(، لا تترك الأدل��ة 
 )61398 ب�����أن الج���ن���ود في )ال���وح���دة رق���م  ل��ل�����ش��ك 
يقفون وراء اعتداءات القر�صنة. �أكد البيت الأبي�ض 
التقرير  ا�ستنتاجات  على  م�سبقاً  بالأمر  تبلّغ  ال��ذي 
تلك  ال�صينيون  �أن��ك��ر  بينما  الخ��ا���ص��ة  مجال�سه  في 
التهم. قال متحدثون با�سم وزارة الخارجية والدفاع 
�أي  ي��وم��اً  ال�صيني  الج��ي�����ش  ي��دع��م  ال�����ص�ني: )لم  في 
�أبرز �ضحايا  �إحدى  ال�صين  �إن  ن�شاطات قر�صنة. بل 

الاعتداءات الإلكترونية(.
ي�شدد ملف الق�ضية علناً، وللمرة الأولى، على ما تم 
الا�ستخبارات:  �أو���س��اط  في  طويلة  ف�رتة  منذ  تداوله 
ال�صينية يقف وراء جزء  ال�سلطة في الحكومة  جهاز 
من الاعتداءات على الأقل. غداة ن�شر التقرير، و�ضع 
على  الات��ه��ام��ات  تلك  بكين  في  الأوروب���ي���ون  ال�سفراء 
ر�أ�س �أولويات �أجندتهم. �أجمع الدبلوما�سيون على �أن 
ما  اللزوم،  �أك�رث من  ونافذة  كبيرة  �أ�صبحت  ال�صين 
يمنع �أي بلد فردي في الاتحاد الأوروبي من الا�شتباك 

معها.

الاعتداءات  �أن  الآن  الأم�ريك��ي��ة  الح��ك��وم��ة  اع��ت�ربت 
�ضمن  الإل��ك�رتوني  الأم���ن  و�أ�صبح  مح��وري��ة  م�س�ألة 
الا�ستراتيجي( بين بكين  الأم��ن  �أجندة )ح��وار  بنود 
�أل��ك�����س��ن��در، رئي�س  ووا���ش��ن��ط��ن. ي��ق��ول الج�ن�رال كيث 
�إن  الأميركي،  الجي�ش  الإلكتروني في  الف�ضاء  قيادة 
�أو�سع  المعلومات  تكنولوجيا  على  ال�صيني  التج�س�س 
ال�شركات  التاريخ(. ت�شمل  عملية )لنقل الثروات في 
التي تدعي )مانديانت( �أنها كانت هدفاً للاعتداءات 
من   60% من  �أك�رث  �إلى  الو�وصل  ت�ستطيع  �شركة 
�أنابيب النفط والغاز الطبيعي في �أميركا ال�شمالية. 
�إري��ك هولدر: )يمكن  الأميركي  العام  النائب  يقول 
من  الم�صدر  �شيفرة  ال�صين  في  القرا�صنة  يعرف  �أن 
يغادروا  �أن  دون  م��ن  فرجينيا  في  ب��رمج��ي��ات  �شركة 

مكاتبهم(.
تدريبياً  برنامجاً  هولدر  �أطلق  الما�ضي،  ال�صيف  في 
ل�صالح 400 من المحامين في المحافظة للتحقيق في 
الاعتداءات الإلكترونية التي ترتكبها دول خارجية. 
�أخيراً، طرح هولدر خطة الحكومة لمنع �سرقة الملكية 
���ش��رك��ة )مانديانت(،  ت��ق��ري��ر  ���ص��دور  ب��ع��د  ال��ف��ك��ري��ة. 
تعالت الدعوات في اللاويات المتحدة للتحرك ب�صرامة 
�أكبر، مع اتخاذ خطوات مثل حظر دخول القرا�صنة 
�أمام  المتاحة  الخيارات  لتعزيز  قوانين  و�سن  المدُانين 
القانون  بموجب  البيانات  �سرقة  لمحاربة  ال�شركات 
الدرا�سات  م��رك��ز  م��ن  ل��وي�����س  جيم�س  ك���ان  الم����دني. 
بكين  �إلى  كلامه  في  يُلمح  وال��دول��ي��ة  الا�ستراتيجية 
حين قال ل�صحيفة )وول �ستريت جورنال(: )لا بد 

من متابعة ال�ضغط عليهم(.

�ألمانيا ت�شبه الدول النامية
لا ت�����زال �ألم���ان���ي���ا ب��ع��ي��دة ع���ن زي�����ادة ال�����ض��غ��وط على 
تبدو  الإلكتروني،  الف�ضاء  يخ�ص  ما  في  ال�صينيين. 
ن��ام��ي��ة. ح�ني تتعر�ض �شركات  وك���أن��ه��ا دول���ة  �أح��ي��ان��اً 
والف�ضاء(  الج��وي  للدفاع  الأوروب��ي��ة  )ال�شركة  مثل 
الدرو�س من  الألمانية  تتعلم الحكومة  للاعتداء، قد 

الحوادث الحا�صلة بال�صدفة.
للأمن  وطنية  ا�ستراتيجية  على  الحكومة  واف��ق��ت 
الإل���ك�ت�روني م��ن��ذ ���س��ن��ت�ني، وا���س��ت��ع��ان م��رك��ز الدفاع 
م�س�ؤولًا  ع�شر  باثني  �ألمانيا  في  الجديد  الإل��ك�رتوني 
تقريباً منذ ذلك الحين، لكن لا يقت�صر عمل المركز 
على ر�صد فيرو�سات ل�صالح الحكومة. يفتقر المركز 
تنوي  كيف  لمعرفة  الوا�ضحة  وال�سيا�سات  النفوذ  �إلى 
الحكومة التعامل مع التهديدات التي يكون م�صدرها 
الإنترنت. حتى �إن الوكالات الفدرالية )لا ت�ستطيع 
بح�سب  مماثل(،  اعتداء  �أي  �ضد  نف�سها  عن  الدفاع 

ر�أي م�س�ؤول تنفيذي بارز في قطاع الدفاع.
ب�أكبر  المحلية  الخارجية  الا�ستخبارات  وكالة  تتمتع 
خ�ربة في مج��ال الاع���ت���داءات الإل��ك�رتون��ي��ة. تتورط 
ب��ال��ق��رب م���ن م��ي��ون��خ في �أعمال  ال��وك��ال��ة ال��ن��ا���ش��ط��ة 
فيرو�س  ا�ستعملت  وق���د  �أي�����ض��اً  ال��رق��م��ي  التج�س�س 
�أكثر  في  )كيلوغرز(  �أج��ه��زة  يُ�سمى  وم��ا  )ت��روج��ان( 
الا�ستخبارات  وكالة  رئي�س  يريد  حالة.  �آلاف   3 من 
الخارجية جيرهارد �شندلر الجمع بين طاقم العمل 
�أ�صلًا  الم�صادقة  المنق�سم �ضمن فرع واحد، وقد تمت 
المنا�صب ال�ضرورية الجديدة. �سير�أ�س م�س�ؤول  على 
على  الج��دي��دة  المجموعة  الألم��ان��ي��ة  الا�ست�شارية  م��ن 

الأرجح.
تقت�صر  �ألا  الخ��ارج��ي��ة  الا���س��ت��خ��ب��ارات  وك��ال��ة  ت��ري��د 
�إمكاناتها الم�ستقبلية على الت�سلل �إلى نظام حوا�سيب 
خارجي. بل �إنها تنوي �أي�ضاً تطوير نوع من الإمكانات 
�إلى  تعود  التي  الخ��وادم  لتعطيل  الحا�سمة  الرقمية 

معتدين عدائيين معيّنين.
ال�سيناريوهات  �أ���س���وأ  �أح���د  ال�سيناريو  ه��ذا  �سيكون 

الممكنة.

)تي�سين  �شركة  �أو   )EADS( والف�ضاء(  الجوي  للدفاع  الأوروبية  )ال�شركة  العملاقة  الدفاع  م�ؤ�س�سة  مثل  ال�شركات،  بع�ض  �أ�صبح 
كروب( )ThyssenKrupp( ل�صناعة الفولاذ، هدفاً لاعتداءات القرا�صنة من ال�صين. يولّد التج�س�س الرقمي م�شكلة في العلاقات 

بين برلين وبكين، لكن تجنبت الم�ست�شارة �أنجيلا ميركل القيام ب�أي تحرك �صارم.

ال�صين تتربّع على عر�ش )القر�صنة الرقمية(!

�أول فندق )تويتر( في العالم
 افتتح فندق في �إ�سبانيا ا�ستوحى �أجواءه و�ألوان �أجنحته من موقع التوا�صل 

الاجتماعي ال�شهير )تويتر(، ويقدم خدماته من خلال )الها�شتاغ(.
ويعج الفندق بالعديد من الأجنحة الفخمة المجهزة من الداخل باللونين 
الأبي�ض والأزرق، وهما اللونان المميزان لموقع )تويتر(، �إ�ضافة �إلى �إمكانية 
الفعاليات وطلب خدمة  النزلاء بو�سوم خا�صة للحجز واكت�شاف  ا�ستعانة 

الغرف.
من  �أفكارها  ت�ستمد  حفلات،  يقيم  موريوكا  مدينة  في  الم��وج��ود  والفندق 
مثل  الموقع،  من  الم�ستوحاة  الم�شروبات  من  مجموعة  ويقدم  تويتر،  موقع 

م�شروب )موخيتو( الأزرق.
التغريدات،  يتبادلوا  �أن  ال��ن��زلاء  ب���إم��ك��ان  لاي���ن(  �أون  )م��ي��ل  لم��وق��ع  ووف��ق��ا 
المتواجدون  هم  من  ليعرفوا  خا�صة،  بر�سائل  ويبعثوا  ال�وصر،  ويت�شاركوا 

الكترونيا في الفندق، ويغازلوا بع�ضهم  بـ)قبلات افترا�ضية(.
وبمقدور �أي من الذين يقيمون في الأجنحة �أن يح�صلوا على خ�صم بن�سبة 
البارات  �إعادة ملء ثلاجات  البارات والمطاعم، كما يمكن  % من كل   20

ال�صغيرة، من خلال �إر�سال تغريدة  �إلى خدمة )كون�سيرج( عبر تويتر.
وحين يقوم ال�ضيوف ب�إنهاء �إجراءات الإقامة في الفندق، ف�إنه ي�سمح لهم 
بالو�وصل �إلى تطبيق تويتر الخا�ص، والمتاح فقط عبر خدمة )واي فاي(  

في الفندق.

�أغلى 5 طائرات حربية في العالم
 

يكون  لن  ف�إن هذا  وبطبيعة الحال  �إمكانيات خارقة،  ذات  طائرات حربية 
بتكاليف قليلة.

امتلاك ال�سلاح الجوي يعني �ضمان التفوق في المعارك بن�سبة كبيرة، لذا 
فلي�س غريباً �أن تكون الطائرات هي �أكثر ما يهتم به الع�سكريون وينفقون 

عليه الملايين.

F-35 Lightning II
122 مليون دولار، وهي طائرة حربية مقاتلة ت�ستخدم محركاً  تكلفتها 
ومقعداً واحداً فقط، �أغلب مهماتها تكون عبارة عن تغطية جوية وق�صف 
عملية  في  وتختلف  نم��وذج  من  �أك�رث  منها  يوجد  بعينها،  لأماكن  تكتيكي 
عمودي،  ب�شكل  تقلع  نم��اذج  فهناك  الت�صميم،  بح�سب  والإق�ل�اع  الهبوط 
الإق�ل�اع، تم  م��ن  لم�سافة معينة حتى تتمكن  �أخ���رى تحتاج  وه��ن��اك نم��اذج 
�سنوات   6 بعد  لها  ب���أول رحلة  2000 وقامت  الطائرة عام  الإع�الن عن 

من هذا التاريخ.

E-2D Advanced Hawkeye
طائرة بتكلفة 232 مليون دولار، ت�ستخدم في المراقبة والا�ستطلاع حيث 
ت�ستخدم نظام رادار متطور يزيد من فعاليتها في مراقبة الأماكن المختلفة 
�إن  ال��رغ��م م��ن  ع��ل��ى  ال��ت��ط��وي��ر  ق��ي��د  ال��ط��ائ��رة  م���ازال���ت   ،300% بن�سبة 
�أهميتها  البحرية الأميركية ا�ستلمت طائرتين من هذا النموذج، ولمعرفة 
�أنها قادرة على مراقبة ح�شرة �صغيرة في �أي  الحقيقية، يكفي �أن نخبرك 

دولة �أخرى.

C17A Globemaster III
طائرة  ع��ن  ع��ب��ارة  دولار،  مليون   328 �إلى  و�صلت  الطائرة  �إن��ت��اج  تكلفة 
نقل جنود يتم ت�صنيعها من قبل �شركة "بوينغ" لأنظمة الدفاع المتكاملة، 
وي�شترك في تمويلها �سلاح الجو الأميركي والأ�سترالي، تم ت�سلم مجموعة 
�شمال  حلف  ي�ستخدمها  كما  �أي�ضاً،  الكندي  للجي�ش  الطائرات  تلك  من 

الأطل�سي في عملياته الحربية.

F-22 Raptor
�إلى  �إنتاجها  تكلفة  ت�صل  العالم،  في  الحربية  الطائرات  �أ�شهر  من  واح��دة 
350 مليون دولار، تم تجهيزها للهجوم البري ولي�س الجوي فقط، كما 
�أي رادار دون اكت�شافها، تم  تمتاز ب�صمتها الرهيب وقدرتها على اختراق 
ا�ستخدام الطائرة لأول مرة عام 2005 وتعد واحدة من منتجات �شركة 

الطائرات. وهياكل  المحركات  على  بالعمل  مارتن" المعروفة  "لوكهيد 

B-2 Spirit
�أغلى طائرة حربية في العالم بتكلفة �إنتاج 2.4 مليار دولار، تم اعتمادها 
على  ب��ال��ق��درة  الأم�ريك��ي، حيث تم��ت��از  الكونغر�س  قبل  م��ن   1987 ع��ام 
ال����رادارات  با�ستخدام  حتى  اكت�شافها  دون  الح��ي��وي��ة  الأه����داف  مهاجمة 
ال�وصتية، والإ�شارات الكهرومغناطي�سية، �أو الب�صرية �أو رادار الأ�شعة تحت 
�أول ظهور لها  �أما  و�أفغان�ستان،  العراق  الحمراء، وا�ستخدمت من قبل في 
فكان في عام 1993، ومازالت عملية تطوير عدد �ضخم من تلك المركبات 

تعاني من �أزمات متكررة، ب�سبب تكلفتها الباهظة.
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�سارة فرح: لم �أهاجم 
�أ�صالة ومعجبة بفنها

هاجمت  تكون  �أن  لها،  �أخ�ري  حديث  في  ف��رح،  �سارة  ال�سورية  الفنانة  نفت 
الفنانة �أ�صالة وو�صفتها ب�أنها )بلا �أ�صل(، وقالت: )هذا الكلام �صدر عن 
ح�ساب على مواقع التوا�صل الاجتماعي لم يعد لي منذ بداية الأحداث في 
�سورية و�أنا ملتزمة ال�صمت(، �أ�ضافت �ألا توا�صل بينها وبين �أ�صالة لكنها 

معجبة بفنّها.

رولا �سعد: اتركوا 
�صباح بحالها

�أكدت الفنانة رولا �سعد ا�ستعدادها لتكري�س حياتها للعائلة بعيداً عن الفن 
ت في حديث لها عن انزعاجها  في حال وجدت نف�سها حا�ضرة لذلك. وعّرب
يوماً  �أح��داً  التي تلاحق �صباح وقالت: )�صباح لم تجرح  الموت  �إ�شاعة  من 

حتى الذين �أ�سا�ؤوا �إليها، اتركوها بحالها(.

يتابع �أ�صداء م�سل�سله )الداعية(

�أحمد فهمي �سعيد بالتطور الذي و�صلت له م�صر وثورة 30 يونيو
قال المطرب الم�صري ال�شاب �أحمد فهمي �إنه يعي�ش حاليا حالة الترقب،وهو يتابع ردود الأفعال حول م�سل�سله )الداعية(، الذي ي�شارك في بطولته الفنان هاني �سلامة 
والفنانة ب�سمة ونخبة كبيرة من الفنانين. وتحدث فهمي عن تجربته من )�آراب �أيدول( و�ألبومه الجديد، كما �أعرب عن �سعادته بالم�شاركة في التظاهرات التي طالبت 

برحيل الرئي�س محمد مر�سي وحركة الإخوان:

رامي �إمام ارتكب خطيئة عمره في )العراف(

ب��ط��ول��ة م�سل�سل  الم�������ش���ارك���ة في  ل��ق��ب��ول  ال�����ذي دف���ع���ك  ال�����س��ب��ب  م���ا   •
)الداعية(؟

جدا  مواكب  وهو  الأهمية،  غاية  في  الم�سل�سل  يناق�شها  التي  الق�ضية   -
الفترة  في  وب��ال��ت��ح��دي��د  ال��ي��وم��ي��ة  حياتنا  في  نعي�شها  ال��ت��ي  ل�ل��أح���داث 

الأخيرة.
• �ألم تخ�ش من الهجوم عليك؟

- بالفعل قبلت الم�سل�سل قبل �سقوط النظام ال�سابق وفي عز �سطوة حركة 
�أت��ردد للحظة  الإخ��وان والجماعات )المت�شددة(، ولكن هذا لم يجعلني 
واحدة لأنني مقتنع ب�أهمية ق�ضية الم�سل�سل. وفكرته التي ت�شغل المجتمع 
�أو مخاطر الهجوم الذي من هذا  الأفعال  كله، لهذا لم ت�شغلني ردود 

النوع، رغم تخوف البع�ض من مثل هذه النوعية من الأعمال.
• وما ردك على من يرى �أن الم�سل�سل ي�وشه الدعاة؟

- على العك�س، الم�سل�سل لا ي�سيء لأحد، بل يقدم نماذج حقيقية تتواجد 
حولنا ويعرفها الجميع ول�سنا في حاجة لأن نخفي الحقائق �أو نطم�س 
خلال  م��ن  ل��ه  ي�سيئون  فالذين  للجميع،  وا�ضحة  تبدو  التي  معالمها 
�سماحة  مع  يتنا�سبون  لا  وعنيف  فظ  ب�شكل  وال��دع��وة  الخاطئ  الفهم 
وهناك  ال�صحيح.  غير  للفهم  نتيجة  يكون  وه��ذا  ال�سماوية،  الر�سالة 
الكثير من النماذج التي تطلق على نف�سها دعاة هي التي تح�صل على 
ب�شكل  الر�سائل  تو�صل  وبالتالي  الإع�الم  و�سائل  في  للظهور  م�ساحات 

خاطئ وتكون بمثابة دعاية �سلبية للإ�سلام. 
• وكيف تعاملت مع دورك المكتوب في ال�سيناريو؟

- �أحببت ال�شخ�صية المر�سومة جدا ووجدت �أنها تمثل نموذجا للداعية 
والتف�سير  الن�صح  ويقدم  الدين  تعاليم  يفهم  الذي  الو�سطي  وال�شيخ 
عك�س  على  وه��و  الإ���س�الم،  بها  ي��ن��ادي  التي  وال�سماحة  والح��ب  باللين 

�شخ�صية الداعية التي يقوم بها الفنان هاني �سلامة.
وكذلك الأمر بالن�سبة لكل نواحي الحياة التي تظهر معالمها من خلال 
علاقته بمن حوله وتعامله مع المواقف التي تتناولها �أحداث الم�سل�سل.

فالم�سل�سل مليء بالأمور التي تفيد الم�شاهد وت�ساعده على �إعمال عقله 
وتظهر كثيرا من الحقائق والمفاج�آت مع تطور الأحداث.

• وكيف ترى توقيت خروج مثل هذا العمل في الوقت الحالي؟
�أن الوقت منا�سب جدا، خ�وص�صا �أن هناك حالة من الخلط في  �أرى   -
المفاهيم وتزايد عدد المدعين والمتاجرين با�سم الدين، في ظل الظروف 
التي نعي�شها في الوقت الحالي وحالة التخبط، ولكن في النهاية لا ي�صح 

�إلا ال�صحيح، وال�شعب الم�صري متدين و�سمح بطبيعته.
• وكيف ترى التطورات التي �شهدتها م�صر الفترة الأخيرة؟

- بالطبع �سعيد جدا بالتطور الذي و�صلت له م�صر والثورة العظيمة 
طوائف  كل  فيها  �شاركت  والتي  يونيو،   30 ي��وم  م�صر  في  قامت  التي 

ال�شعب الم�صري بوحدة لا مثيل لها، والتي نجحنا من خلالها في 
ا�ستعادة م�صر التي كدنا �أن نفقدها وي�سطو عليها مجموعة من الذين 
حاولوا �إق�صاءنا وقهر الم�صريين، لهذا حر�صت على الم�شاركة والت�صدي 

لمن يحاولون �سرقة بلدي. 
• وكيف وجدت م�شاركتك في التظاهرات التي طالبت ب�إ�سقاط النظام 

ورحيل الرئي�س محمد مر�سي والإخوان؟
- كنت في غاية ال�سعادة و�أنا �أقوم بهذا العمل، بعد �أن نجحنا في الح�وصل 

غير  الحكم  بعد  م�صر  وبلدنا  حقوقنا  على 
المنا�سب ل�شعب عظيم مثل الم�صريين والتي طهرنا من خلالها البلد. 

• و�أين م�شروعك الغنائي؟
الفترة  �أغنية  بعمل  �أق���وم  و���س��وف  قائم  بالطبع  الغنائي  م�شروعي   -
المقبلة، ولكن الو�ضع الفترة الما�ضية، جعل من ال�صعب �أن نقوم بعمل 
الإنتاجية وغيرها من  والأزم��ات  ال�سيا�سية  الظروف  �ألبومات في ظل 

الأمور التي جعلت من ال�صعب �أن �أقوم بطرح �ألبوم الفترة الما�ضية. 

برنامج  ع��ن تجربتك في  وم���اذا   •
)�آراب �أيدول(؟

المرة  �أن��ه��ا  الم�����ش��وار، خ�وص�صا  ب��ه��ا، وك��ان��ت خ��ط��وة ج��دي��دة في  - �سعدت 
وكانت  المواهب،  لاكت�شاف  برنامج  مقدم  ب��دور  فيها  �أق��وم  التي  الأولى 
ردود الأفعال حوله جميلة، كما �أنني خ�ضت تجربة وح�صلت على خبرة 

جديدة.

ك�شف المخرج الم�صري رامي امام انه )لا ي�صدق حتى الآن م�شاركة وال��ده الممثل عادل امام في بطولة 
العام  الله(  عطا  ناجي  )ف��رق��ة  ت�وصير  �أث��ن��اء  �أ�صابه  ال��ذي  الكبير  الاره���اق  بعد  )ال��ع��راف(،  م�سل�سل 

الما�ضي.
واعترف امام �أنه )تعر�ض لانتقاد كبير كونه �أخفى بطل العمل عادل امام عن الظهور في الحلقة الأولى 
من العمل، حيث �أكد �أن هذه الحلقة �أ�شعرتني وك�أني ارتكبت خطيئة عمري الا �أن هذه الحلقة منبعثة 
من ر�ؤية نظر فنية بحتة و�أتت تمهيداً لما بعدها، وزادت لهفة الم�شاهدين للقاء بطل الم�سل�سل(. و�أ�شار الى 
�أن )�شخ�صية العراف الن�صاب قريبة للواقع، خ�وص�صاً �أن هناك كثيرين انتحلوا �صفات جهات �شرطة 
وداخلية، و�أن��شأوا كبائن في الطريق ال�صحراوي للح�وصل على المال، وهناك ق�ضايا ن�صب كثيرة معروفة 

في م�صر والوطن العربي(.

الأربعاء   -  7   أغسطس    2013 م    -    العـدد    10864
Wednesday    7    August     2013  -  Issue No   10864



فــن �أجــنبــي

27 عرفت ان تحقق المعادلة ال�صعبة

�أنجلينا جولي.. النجمة ذات الدور لاإن�ساني الم�شهود
الذين يبهرهم جمال النجمة الأميركية �أنجلينا جولي، فاتهم التعرف على 
بهاء،  و�أكثر  جمالًا،  �أكثر  يبدو  الذي  لاان�ساني،  ودورها  لاان�ساني،  وجهها 
و�أكثر عمقاً، و�أكثر قيمة، وهو الجمال الذي �سيظل خالداً، حتى بعد غروب 
�شم�س هذا الجمال، لأن �أنجلينا تنبهت ومنذ مرحلة مبكرة من حياتها الى 
�أهمية الدور لاان�ساني للفنان.. والنجم. وهي بذلك كانت تقوم بال�سباحة 
عك�س تيار هوليوود، الذي يظل يريدها دائماً النجمة المثيرة والمغرية، التي 
تظهر مفاتنها �أكثر ما تظهر عقلها.. ولكن �أنجلينا عرفت ان تحقق المعادلة 
ال�صعبة، فكانت في الحين ذاته، النجمة الهوليوودية الثانية، و�أي�ضاً النجمة 

ذات الدور الإن�ساني الم�شهود.
)نزقة(  نجمة  �أم��ام  ب�أننا  جيداً،  يعلم  ج��ولي،  �أنجلينا  لم�سيرة  والرا�صد 
ترف�ض كل ما هو تقليدي، فقد قررت ان تتجاوز ا�سم والدها النجم ال�شهير، 
جون فويت، لتحمل ا�سماً خا�صاً بها، وهذا ما فعله الكثير من النجوم، لعل 
�أبرزهم في هذا المجال، نيكولا�س كيج، الذي ينتمي الى عائلة المخرج القدير 

فران�سي�س فورد كابولا )عمه كابولا وابنه عمه المخرجة �صوفيا كابولا(.

النجم  ابنة  1975 وهي  يونيو   4 ول��دت انجلينا في 
الحا�صل على الأو���س��ك��ار ج��ون ف��وي��ت، ووال��دت��ه��ا هي 

عار�ضة الأزياء والممثلة ال�سابقة مار�شليل بيراترند.
عا�شت �أنجلينا طفولة قلقلة بع�ض ال�شيء، خ�وص�صاً، 
مع  رعايتها  الى  والدتها  عن  وال��ده��ا  انف�صل  حينما 

�شقيقها.
في  لأول  ظهورها  ك��ان  الفنية،  �أ�سرتها  خطى  وع��ل��ى 
ال�سينما الى جوار والدها في �أحد الأفلام، وقد �أ�صرت 
وهي في تلك المرحلة من طفولتها ان تختار ان تظهر 
جولي  �أنجلينا  ه��ي  ا�سمها  ان  والم��ع��روف  ه��ي  با�سمها 
وجولي  مركب،  ا�سم  هو  ج��ولي  انجلينا  وا�سم  فويت 

في الفرن�سية تعني الجميلة وهذا يعني ان ا�سمها هي 
�أنجلينا الجميلة.

�أع����وام، على  �أك�ث�ر م��ن ع�شرة  ذات ي���وم، وب��ع��د م���رور 
�س�ألت  حينما  خ�ريي  حفل  هام�ش  وعلى  اح�رتاف��ه��ا، 
جملتها  ق��ال��ت  الفني  وال��ده��ا  با�سم  تحتفظ  لم  لم���اذا 
ال�شهيرة: )�أحب والدي.. لكن لا �أريد ان �أكون هو!(.

وه��ك��ذا اخ��ت��ارت ه��ذه ال�صبية ال��رائ��ع��ة الج��م��ال.. ان 
تكون هي!

الثانية  التمثيل ب�شكل احترافي في �سن  �أنجلينا  بد�أت 
ع�شرة، حيث التحقت بمعهد لي �سترا�سبرج الم�سرحي، 
والذي تخرج من تحت مظلته العديد من �أهم ونجم 

الم�سرح وال�سينما في �أميركا والعالم، وهناك كانت لها 
العديد من الم�شاركات المهمة.

عن  تبتعد  ان  ق���ررت  عمرها،  م��ن  ع�شرة  ال��راب��ع��ة  في 
المهن،  م���ن  ال��ع��دي��د  ال��ت��م��ث��ي��ل، وان تم���ار����س  درا����س���ة 
الأزياء  دور  كبريات  من  العديد  ل��دى  موديل  ومنها 
والت�وصير، ثم م�صممة مرا�سم الدفن والعزاء، وهذا 
في  بالذات  كبيرة،  ان�سانية  جوانب  بداخلها  فجر  ما 

فهم �أبعاد الحزن.. والألم النف�سي.
في ذات الفترة، عانت بع�ض الم�شاكل مع والدها، ولكنها 
العلاقة من خلال موافقتها  المبادرة الى عودة  كانت 
)لارا  ال�����ش��ه�ري  فيلمها  ب��ط��ول��ة  في  ي�����ش��ارك  ان  ع��ل��ى 

كروفت(.
عام  يعتمدون  ه��ول��ي��وود،  في  ال��ذك��ري��ات  ك��ت��اب  ان  الا 
)لوكن  فيلم  في  �صغير  دور  في  عملها  بداية   1981
توكيت اوت( فيلم من اخراج وبطولة والدها، وفي تلك 
الفترة قدمت مجموعة �أعمال، ولكنها لم تحقق �أي 

ح�وضر بارز.
 1993 )كابروغ2(  فيلم  م��ع  الأولى  النقلة  وت���أت��ي 
�سنوات  وظلت   ،1995 ايفدان�س(  )وذاوت  فيلم  ثم 
الأدوار  �ضالتها، من خلال عدد من  تبحث عن  عدة 

ال�صغيرة التي لم تكن تمنحها النجومية المطلقة.
وت����أت���ي ن��ق��ط��ة ال��ت��ح��ول م���ن خ��ل�ال ف���وزه���ا بجائزة 
فيلم  وال�����س( في  دور )كامبليا  ع��ن  غ��ل��وب،  ال��غ��ول��دن 
لجائزة  �أي�ضاً  وتر�شحت   ،1997 ع��ام  وال�سن  ج��ورج 

ايمي التلفزيونية عن ذلك الدور.
1998 ج�سدت دور عار�ضة الأزياء  وفي العام التالي 
ج��ي��ا ك��ارنج��ي، في ال��ع��م��ل ال��ت��ل��ف��زي��وني ال���ذي انتجته 
)ات�������ش. ب���ي. او( وال����ذي تم��ر خ�الل��ه ب��ع��دة مراحل 
ب�ي�ن ال��ن��ج��وم��ي��ة ح��ت��ى ا���ص��اب��ت��ه��ا بم��ر���ض الاي�����دز في 
لتفوز  لتعود انجلينا  الما�ضي،  القرن  الثمانينيات من 

مجدداً بالغولدن غلوب وتر�شح اي�ضاً لامي.
الأعمال  م��ن  ع��دد  ع�رب  ال�سينما،  الى  بعدها  ولتعود 
منها )هيلز كت�شن( 1998، و)بلينج باي هارت( �أمام 

�وشن كونري وجوليان اندر�سون.
في عام 1999 قدمت الكوميديا ال�سينمائية )بان�شنج 
تن( مع جون كوزال وزوجها في ذلك الحين بيللي بوب 

ثورنتون وكيت بلان�شيت.
�أفلام  الى  ت��ذه��ب  ح��ي��ث  الاخ��ت��ي��ار،  م��راح��ل  وتن�ضج 
عن  تبحث  التي  ال�شرطية  دور  خ�الل  من  المغامرات 
وفي   ،1999 العظام(  )جامع  فيلم  في  م�سعور  قاتل 
ان�رتب��ن��ت لتحوز  ف��ي��ل��م )غ��ي��رل(  ال���ع���ام ق��دم��ت  ذات 

مجدداً على الغولدن غلوب.
في عام 2000 قدمت فيلم المغامرات )الذهاب في 60 
ثانية( مج�سداً دورا �صديقة النجم نيكلاو�س كيج في 

الفيلم الحافل بالمغامرات.
الألفية  ب���داي���ة  م���ع  ال��ن��ج��اح��ات الح��ق��ي��ق��ي��ة  وت�����أت����ي 
جديدة،  نج��م��ة  اكت�شفت  ه��ول��ي��وود  وك�����أن  الج���دي���دة، 
)لارا  فيلم  مع  ب��ال��ذات  تر�سيخها،  على  تعمل  راح��ت 

كروفت: تمب رايدر( عام 2001.
 2001 عام  بانديرا�س  انطونيو  مع  م�شاركة  وت�أتي 

�أي�ضاً في فيلم الخطيئة الأ�صلية(.
وفي عام 2003 قدمت الجزء الثاني من �سل�سلة )لارا 
156 مليون  كروفت( وال��ذي ح�صد عوائد تج��اوزت 
لت�صبح  اجرهما  يقفز  ان  في  �ساهم  م��ا  وه��ذا  دولار، 
ج��وار جوليا  الى  اغلى نجمات هوليوود  م��ن  واح���دة 

روبرتز.
)ال�سيد  فيلم  الى  ت�صل  ح��ت��ى  ال��ق��ف��زات،  وت��ت��وا���ص��ل 
وال�����س��ي��دة ���س��م��ي��ث( �أم�����ام ب����راد ب��ي��ت في ع���ام 2005 

بلغت  ع��وائ��د  الفيلم حقق  ب��ه لاح��ق��اً، وه��ذا  لترتبط 
مادياً  انج�����ازاً  ي�����ش��م��ل  م���ا  وه���و  دولار  م��ل��ي��ون   478

�ضخماً.
خلال تلك الفترة، كان نجلالينا الكثير من الم�شاركات 
ال�وصتية في عدد من �أفلام �ستديوهات )والت ديزني( 

و�أي�ضاً )دريمويك�س(.
ت��ظ��ل ه��ي الح��ا���ض��رة، مثل  الم��غ��ام��رات  �أف��ل�ام  �إلا ان 

)ال�سائح( مع جوني ديب 2010.
من الأدوار البارزة، التي ر�سخت ح�وضرها كممثلة ذات 
ح�وضر �سينمائي �شامخ ت�أتي دورها في فيلم )التغيير( 
خلاله  وج�سدت  اي�ستود،  كلينت  والم��خ��رج  النجم  مع 
دور فتاة عاملة بدالة، تظل تبحث عن ولدها المفقود 
�أكبر عدد من الجوائز  في فيلم مثير للجدل منحها 

والتر�شيحات.
وبالذات  الان�ساني،  عملها  ي�سير  كان  متوازٍ،  خط  في 
منذ العام 2001 بعد نجاحها في فيلم )لارا كروفت( 
للأمم  الح�سنة  للنوايا  ك�سفيرة  اختيارها  تم  حيث 

المتحدة.
حيث بد�أت جلاوتها الى مخيمات اللاجئين في العديد 
ثم  و)تنزاينا(  )�سيراليون(  ومنها  ال��ع��الم  دول  م��ن 

كامبوديا و�أفغان�ستان وباك�ستان.
هذا  في  العمل  �أهمية  اكت�شفت  التجربة،  تلك  وبعد 
الاح�سا�س  م��ن  م��زي��داً  راح يمنحها  وال���ذي  الج��ان��ب، 

بق�ضايا الآخرين من المعدمين والمحتاجين.
وبعدها �أي�ضاً قررت ان تخ�ص�ص �أكثر من ربع دخلها 
العوائد  جميع  تخ�ص�ص  كما  الخيرية،  الأع��م��ال  الى 
ت���ذه���ب الى دعم  خ�ي�ري���ة  ���ص��ن��ادي��ق  الإع�ل�ان���ي���ة الى 
والفقراء  اللاجئين  ومخيمات  الان�سانية،  الأع��م��ال 

والمجاعات في كل مكان.
وخلال ال�سنوات الع�شر الما�ضية، قامت انجلينا بزيارة 
30 بلداً من بينها العراق و�سورية وتركيا  �أكثر من 
والكثير من الدول الأفريقية والآ�سيوية و�أي�ضاً دول 
اميركا الجنوبية لم�ساعدة �ضحايا الحروب والمهاجرين 
و�سكان المخيمات.. وهي بالمنا�سبة حا�صلة على العديد 
م��ن الج��وائ��ز ال��دول��ي��ة في ه��ذا الم��ج��ال، تكاد تفوق ما 

ح�صلت عليه من جوائز �سينمائية.
1975 مع  عام  ارتبطت في  ال�شخ�صي:  من الجانب 
ارتبطت  وب��ع��ده  ميلر،  ج��وني لي  ال�ربي��ط��اني  الممثل 
مع المطرب والممثل بيل بوب ثورتن، الذي يقال بانه 
مراهقة  فتاة  �سلوكياتها، من مجرد  تغيير  �ساهم في 
فارق  وك��ان  بالآخرين..  ت�شعر  حقيقية..  ان�سانة  الى 

العمر بينهما كبيراً.
2005 ب��د�أت علاقتها مع براد بيت ولايزالا  في عام 

�سوياً.
في 2002 تبنت انجلينا طفلها الأول )مادوك�س( من 

احد المع�سكرات في كمبوديا.
كما تبنت في عام 2005 ابنته زهرة مارلي من ا�وصل 

اثيوبية.
ابنها �شلوي  وبعد تلقيح مع زوجها براد بيت انجبت 
نوفيل في عام 2006. وفي عام 2006 تبنت انجلينا 
اي�ضاً باك�س تين من ا�وصل فيتنامية، وهو يحمل الآن 

ا�سم )جاك�س( جولي بيت.
نوك�س  ابنها  ال��ت���وأم  انجلينا  انجبت   2008 ع��ام  في 
ب�أنها  اع��ل��ن��ت  ك��م��ا  م��ار���ش��ل�ني.  واب��ن��ت��ه��ا فيفيان  ل��ي��ون 

�ستتبنى طفلة �سورية منذ �أيام.
�أم حقيقية، ونجمة مبدعة.. و�سفيرة للنوايا الحميدة 
من الطراز الأول.. هكذا هي باخت�صار �شديد انجلينا 

جولي.

مار�شا توما�سون ترزق طفلة 
رزقت الممثلة البريطانية مار�شا توما�سون طفلة، هي الأولى لها من زوجها 

كريغ �سايك�س، وقد اختارا لها ا�سم )تاللاو �أنايي�س(.
انها  الأميركي  )بيبول(  لموقع  �سنة(   37( توما�سون  با�سم  المتحدث  و�أك��د 

�أنجبت طفلتها الاولى من �سايك�س في نيويورك.
�أنايي�س( لمولودتهما الجديدة.  ا�سم )تاللاو  �إلى ان الزوجين اختارا  ولفت 
بلاودة  تو�صف  لا  التي  �سعادتهما  ع��ن  فيه  ع�ربا  بياناً  ال��وال��دان  و�أ���ص��در 

�صغيرتهما.
 Las(و )White Collar( ي�شار �إلى ان توما�سون ا�شتهرت ب�أدوارها في

.)Lost(و )Vegas
ويذكر ان توما�سون و�سايك�س تزوجا في كاليفورنيا في �أبريل 2009.

رينولدز مقامر يخ�سر كثيراً 
راين  للمخرجين،  جديد  فيلم  في  ري��ن��ول��دز،  راي���ان  الكندي،  النجم  يطل 

فليك، و�أنا بودين، عن القمار.
�إلى  البطولة  دور  �سي�ؤدي  رينولدز  �أن  الأميركي،  )ديدلاين(  موقع  وذكر 
جانب الممثل بن ميندل�سون، في فيلم بعنوان )مي�سي�سيبي غريند(، لفليك 

وبودين.
التعاون مع  م��الًا كثيراً، فيقرر  الفيلم حول مقامر يخ�سر  �أح��دث  وت��دور 

مقامر �أ�صغر �سناً، على �أمل تغيير حظه، وبالفعل يبت�سم الحظ لهما.
ومن المقرر �أن تبد�أ �أعمال �إنتاج الفيلم في مطلع العام المقبل.
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لاإكثار من تناول لاأرز يرفع 
احتمال لاإ�صابة بال�سكري

 ك�شفت درا�سة �صادرة عن باحثين في جامعة هارفرد، �أن الإكثار من تناول 
الأرز يرفع من احتمال الإ�صابة بداء ال�سكري، ولكن بن�سب متفاوتة تعتمد 

في الأغلب على المعدل العمري للفرد.
ت��ن��اول كميات  �أن  ت��ايم الأم�ريك��ي��ة  ال��درا���س��ة التي ن�شرتها مجلة  وج��اء في 
�أ�ضافية من الأرز ب�أنواعه، وخ�وص�صا الأرز الأبي�ض، يوميا يرفع من ن�سبة 

الإ�صابة بمر�ض ال�سكري بن�سبة 10 في المئة على الأقل.
في  البروفي�سور  الدرا�سة  ومقدم  البحث  فريق  رئي�س  عن  المجلة  ونقلت 
كلية هارفرد لل�صحة العامة كي �سن: هناك بدائل عديدة ومتاحة للأفراد 
الأرز  م��ن  كبيرة  م��ع��دلات  على  اليومي  الغذائي  نظامهم  يحتوي  ال��ذي��ن 

الأبي�ض، وعلى ر�أ�سها الا�ستعا�ضة بالأرز البني عو�ضا عن الأبي�ض.
�أثبتت الدرا�سة، التي �شملت �أ�شخا�ص من ال�صين واليابان و�أ�ستراليا  كما 
الأف�����راد م��ن الأ�وصل  �أن  الأم�ريك��ي��ة،  الم��ت��ح��دة  ال���لاوي���ات  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة 
الآ�سيوية والذين يحتوي نظامهم الغذائي اليومي على كميات من الأرز، 

ترتفع عندهم احتمال الإ�صابة بداء ال�سكري بن�سبة 27 في المئة.
وا�شارت الدرا�سة، التي بنيت على �أربعة ابحاث �سابقة في المجال ذاته �شملت 
4 و22 عاما، الى وج��ود علاقة  �أعمار  �أل��ف �شخ�ص بين   352 �أك�رث من 
قوية بين الكميات الم�ستهلكة من الأرز يوميا وت�أثير ذلك على قدرة الج�سم 

على التعامل مع معدلات ال�سكر الإ�ضافية في الدم. 

الت�أمل قد يخفف التهاب المفا�صل
 Brain, Behavior, and مجلة  في  م�ؤخرا  نُ�شرت  درا�سة  �أ���ش��ارت 
في  ي�ساهم  ق��د  ال��ت��ام  ال��وع��ي  �إلى  الم�ستند  الت�أمل  �أن  �إلى   Immunity
�أو  الرثياني  المفا�صل  التهاب  يعانون  مَن  الالتهاب في حالة  التخفيف من 

�أمرا�ض التهاب الأمعاء.
يُ�شكّل التوتر عاملًا رئي�ساً في هذه الحالات. ويُعتبر هذا النوع من الت�أمل 
من التقنيات المخففة للتوتر لأنه يجعل المري�ض ي�سترخي بتركيز الوعي 
49 �شخ�صاً،  على التنف�س، الأفكار، وحوا�س الج�سم. �ضمت هذه الدرا�سة 
لتح�سين  عام  برنامج  �أو  الواعي  الت�أمل  في  �شاركوا  الن�ساء،  من  معظمهم 

ال�صحة طوال ثمانية �أ�سابيع.
وعندما  التوتر.  ت�سبب  لأو���ض��اع  الم�شاركين  ذل��ك  بعد  الباحثون  عرّ�ضهم 
الت�أمل  �شاركوا في  مَن  �أن  تبّني  لديهم،  والتوتر  الالتهاب  م�ؤ�شرات  قا�سوا 

الواعي عانوا مقداراً �أقل من الالتهاب، مقارنة بالمجموعة الأخرى.
بالتوتر،  المرتبط  للالتهاب  علاجاً  يُعتبر  لا  ال��واع��ي  الت�أمل  �أن  �صحيح   
النا�س  التقليدية، وي�سهل على  العلاجات  �أنه ي�ساهم في تعزيز فاعلية  �إلا 

ممار�سته. كلب يقفز �إلى �أعلى للحاق بالقر�ص خلال عر�ض للكلاب في ولاية نيو جير�سي. )رويترز(

 الخ�س
المركبة،  ال��ع��ائ��ل��ة  م���ن  الخ�����س   
المرتفعة في  وهو من المحا�صيل 
نبات  �أنه  الغذائية، كما  القيمة 
متنوعة،  �أ����ش���ك���ال  ول����ه  ح����ولي 
الأوراق  ط��ول  يختلف  ول��ذل��ك 
الثمار  �أم��ا  �أ�صنافه،  باختلاف 
�أو البذور فهي �صغيرة الحجم 
يميل  غامق  بني  غالباً  ولونها 
الأ�صناف  و�أه����م  الأ����س���ود،  �إلى 
الم���ن���ت�������ش���ر زراع�����ت�����ه�����ا الإت��������وب 

والبلدي والرومي. 
تحتوي �أوراق الخ�س على ن�سبة 
وكميات  ال�سكريات  من  كبيرة 
المعدنية  الأم���ل��اح  م���ن  ق��ل��ي��ل��ة 
والمنجنيز  ال��ب��وت��ا���س��ي��وم  م��ث��ل 

وخا�صة  بالفيتامينات  غنى  م�صدر  وهو  والحديد،  والكال�سيوم  والف�سفور 
وجنوب  الأبي�ض  البحر  ومنطقة  �أوروب���ا  و�سط  في  يوجد  )ه���ـ(.   فيتامين 

رو�سيا.  الأجزاء الم�ستعملة الجذور والأوراق. 
الأع�صاب وعلاج  تهدئة  فى  وفوائده  الخ�س  نبات  الم�صريين  قدماء  عرف 

العقم وزيادة الخ�وصبة؛ نظرا لاحتوائه على فيتامين )هـ(. 
والخ�س دواء م�سكن �أو مهدئ ومرطب للب�شرة و�شاف للأرق 

وي��ع��ت�رب الخ�����س م��ل�ني ج��ي��د، وي��ف��ي��د ف��ى ح���الات الا���ض��ط��راب��ات الوظيفية 
وت�صلب ال�شرايين 

• ماذا يطلق على ال�شاعر الذي عا�ش في ع�صرين؟ 
-�شاعر مخ�ضرم 

�شعره؟  قتله  الذي  ال�شاعر  هو  • من 
-المتنبي 

غراب؟  جمع  هو  • ما 
-�أغربة ، غربان ، �أغرب 

�أ�شعر ال�شعراء؟  هو  • من 
-امر�ؤ القي�س 

�أبابيل؟  كلمة  مفرد  • ما 
�أبالة 

ما مثنى كلمة ع�صا؟   84-
-ع�وصان

• ل�سان القط �سلاحه الدائم فهو مملوء بغدد تفرز �سائلًا ي�ضمد جرحه عدة مرات حتى يلتئم.
• روى �أحد الباحثين �أنه �سمع عن طائر قام بتجبير قدمه المك�سورة با�ستعمال الطين وعيدان الحطب.

• �أكبر جزء من فيتامينات الفاكهة يوجد في ق�شرها ولذلك ينبغي �أن ن�أكلها بق�شرها. 
بع�ض  �أن  كما  الهواء  لأك�سدة  فيتاميناته  يعر�ض  فالأنتظار  ب�سرعه  تناولة  وح��ده يجب  الفاكهة  ع�صير   •

الأنواع تف�سد ب�سرعه و�أهمها الجزر. 
• من خل ال تحليل دموع الب�شر تبين �أنها تحتوي على مواد كيمائية م�سكنة للألم يفرزها المخ عندما يبكي 

الأن�سان.
• �إذا مات الفيل وهو واقف فانه يظل واقفاً لب�ضع �ساعات قبل �أن ي�سقط �أر�ضا. 

• زئير الأ�سد يمكن �سماعه من على م�سافة 8 كيلومترات 
• النعامة تعي�ش حتى 75 عاما وتظل قادرة على التكاثر حتى �سن الخم�سين. 

• في م�صر الفرعونية كان الأ�سبوع يت�ألف من 10 �أيام. 
• يتعين على معدة الإن�سان �أن تفرز بطانة مخاطية جديدة كل �أ�سبوعين و�إلا ف�إنها �سته�ضم نف�سها. 

• هناك نوع من النمل ي�شتهر با�سم )النمل ال�سفاح( وذلك لأنه ي�شن غارات على م�ستعمرات النمل المجاورة 
له حيث يقتل ملكاتها وينهب محتوياتها ثم يقتاد عددا من ذلك النمل ويجبره على العمل كعبيد لديه! 

اتخذ  الآذان..  ي�صم  عال  و�وصته  وا�سعتان  عيناه  اللبدة  كث  الج�سم  �ضخم  ا�سد  الجميلة  الغابة  �إلى  و�صل 
من احد الكهوف الوا�سعة عرينا له وبعد ان افتر�شه رفع على بابه راية بي�ضاء كبيرة، ا�ستعجبت حيوانات 
القرية من ذلك لكنه طم�أنهم وقال لهم: انا لا �أتناول غير النباتات فقط فقلبي لا يطاوعني على �أكل لحوم 
ا�صدقائي الحيوانات ومعدتي مري�ضة لا ته�ضم اللحم وانا اخلد �إلى النوم كثيرا جدا ولا وقت عندي لل�صيد، 
واحب ان اجل�س في بيتي كثيرا ف�أرجو من ان ت�شرفوني دائما بزيارتكم ومن لديه م�شكلة اي�ضا ا�ستطيع ان 

احلها له فقد كنت حكيم غابتي.
�صدقت الحيوانات الطيبة الا�سد المخادع ولمدة ا�سبوع كانت الحيوانات تدخل عنده تزوره وتخرج �سعيدة من 
تلك الزيارة حتى جاء وقت بد�أت بع�ض الحيوانات تختفي �شيئا ف�شيئا وبد�أت الغابة تح�س بالقلق منهم من 
يقول هاجرت ومنهم من يقول غادرت لكن الثعلب المكار لم يقل �شيئا بل بد�أ في مراقبة بيت الا�سد مراقبة 
جيدة حتى ت�أكد تماما ان هناك من يدخل ولا يخرج ولان الا�سد لم يكن نظيفا فقد كان ينتهي من وجبته 
ويلقي العظام داخل الكهف بعيدا عن الاعين لكن ذلك لم يخف رائحتها العفنة وذهب الثعلب واخبر �سكان 

الغابة بما يفعله الا�سد المخادع.
اعيت الافكار الحيوانات فيما يفعلونه بذلك الا�سد ولم يجدوا الاجابة الا عند القط الذي قال: نقوم بزيارة 
جماعية للا�سد ولن ي�ستطيع ان ي�أكل منا احدا و�أثناء ذلك دعوني ا�ستو�ضح الكهف بنف�سي وبعد ان قاموا 
ا�ستعد الجميع  ل��ذا  الكهف فقط،  ب��اب  لي�س هناك من مخ��رج للا�سد غير  ان��ه  ت�أكد للجميع  ال��زي��ارة  بتلك 
لتقديم بع�ض الهدايا المتوا�ضعة للا�سد فحمل كل منهم ما ا�ستطاع من حجارة واجتمعوا في مدخل الكهف 
ب�أعداد كبيرة وب�أيديهم القوية وبقلوبهم الحزينة ورف�ضهم لوجود من يخدعهم اخذ الجميع في قذف الا�سد 
بالحجارة وكلما انتهت اتوا بغيرها حتى �أمتلأ الكهف بها و�أ�صبحت �سدا يحول دون خروج الا�سد بل لقد قام 
الفيل وبمعاونة ا�صحابه بحمل جذوع الا�شجار القوية واغلقوا بها باب الكهف تماما وبعد ذلك بيومين كانت 

رائحة الا�سد الميت تعلن عن هزيمته �شر هزيمة و�سقوط رايته البي�ضاء على باب الكهف.

نهاية الأ�سد المخادع

دانة خالد حمد الرا�شدي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  طبيبة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �صورتها �إلى جميع 

الأهل والأ�صدقاء.

عائ�شة �سلطان م�صبح الكعبي
مع  ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
في  مهند�سة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �صورتها �إلى جميع 

الأهل والأ�صدقاء.

�سامية احمد را�شد ال�شام�سي
ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.  مع 
في  معلمة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �صورتها �إلى جميع 

الأهل والأ�صدقاء.
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البروكلي يحافظ على �صحة الج�سم
كيميائية  م��ادة  وح��ده  يحوي  البروكلي  �أن  بريطانية  درا���س��ة  ذك��رت 
تزوّد  ال��ت��ي  الدقيقة  )ال��ب��ط��اري��ات(  �صحة  على  الح��ف��اظ  في  ت�ساعد 
خ�الي��ا الج�����س��م ب��ال��ط��اق��ة، وه���و م��ا ي�ساعد الج�����س��م في ال��وق��اي��ة من 
الم�شكلات ال�صحية المتعلقة بالتقدم في ال�سن، مثل ال�سرطان و�أمرا�ض 
القلب. وبيّنت الدرا�سة التي ن�شرت في دورية )ديلي ميل( البريطانية 
�أن  اكت�شفوا  ال��غ��ذائ��ي��ة  ل��لأب��ح��اث  ن��وروي��ت�����ش  معهد  م��ن  باحثين  �أن 
مادة كيميائية موجودة في البروكلي ت�ساعد في الحفاظ على �صحة 

الميتوكوندريا التي تزوّد خلايا الج�سم بالطاقة. 
 3 �إلى  ق�����س��م��وه��م  م��ت��ط��وع��اً  و�أج�����رى ال��ب��اح��ث��ون درا����س���ة ع��ل��ى 57 
من  غ��رام��اً   400 ت��ن��اول  الأولى  المجموعة  م��ن  طلبوا  مج��م��وع��ات، 

�أ�شهر،   3 ولم��دة  الطبيعي  غذائهم  جانب  �إلى  الأ�سبوع،  في  البروكلي 
الذي  بروكلي(  )ال�سوبر  ت��ن��اول  الثانية  المجموعة  م��ن  طلبوا  فيما 
يعرف با�سم )بنفورت( الغني بمادة )غلوكورافانين(، فيما طلب من 

المجموعة الثالثة تناول البازلاء.
 و�أجرى الباحثون فحو�ص دم على المتطوعين قبل الاختبار وبعده، 
فلاحظوا �أن تناول البروكلي الغني بالغلوكورافانين �أدى �إلى تح�سن 
في مختلف التفاعلات الكيميائية التي تجري داخل )الميتوقكوندريا( 
الم�س�ؤولة عن توليد الطاقة في داخل الخلية. و�إذ لفت الباحثون �إلى 
�أنه يمكن الح�وصل على الفوائد ذاتها من تناول البروكلي الطبيعي 

لا )ال�سوبر بروكلي(.

�شمة جمعه علي �سعيد المقبالي
ومتعاونه  درا�ستها.  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها  مع 
في  طبيبة  ت�صبح  ان  وتتمنى 
�إلى  �صورتها  وتهدي  الم�ستقبل.. 

جميع الأهل والأ�صدقاء.


