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علماء يزعمون �إمكانية 
�لتنبوؤ بال�سرطان 

قبل  بال�سرطان  بالإ�سابة  التنب�ؤ  على  قدرتهم  رو���س  علماء  اأع��ل��ن 
الإ�سابة به بما بين ثلاث وخم�س �سن�ات، وذلك عبر تحليل الحم�س 
ال�قاية من  اآف��اق��ا ج��دي��دة في  �سيفتح  ف��اإن��ه  ذل��ك  واإذا �سحّ  ال��ن���وي. 

ال�سرطان وعلاجه.
لمعهد  الإع��لام��ي  المكتب  عن  الرو�سية  تا�س  اإيتار  اأنباء  وكالة  ونقلت 
الطب الأول التابع لجامعة م��سك� الحك�مية الثنين، ق�له اإن علماء 
المعهد ت��سل�ا اإلى طريقة للتنب�ؤ بالإ�سابة بال�سرطان قبل الإ�سابة 
الحم�س  تحليل  لهم  ت�سنى  اإذا  ���س��ن���ات،  وخم�س  ث��لاث  ب��ين  بم��ا  ب��ه 

الن�وي.
تك�ين الحم�س  �ساأن ر�سد خلل في  اأن من  العلماء  ه���ؤلء  اأك��د  وق��د 

الن�وي اأن ي�سهل عملية ال�قاية من المر�س قبل الإ�سابة به.
اأن هذا الإج��راء ل تقت�سر فائدته على حقل الأمرا�س  اإلى  واأ�ساروا 
ال�راثية فقط، بل يمتد اإلى غيرها من الأمرا�س التي قد ي�ساب بها 

الإن�سان في حياته.
وقال الم�س�ؤول في المعهد ديمتري زاليتايف، اإن فح�س الحم�س الن�وي 
انفراد،  المثلى لعلاج كل حالة على  ال��سيلة  اأي�سا في تحديد  ي�ساعد 
يعتني  اأن  �سريطة  نهائيا،  حكما  لي�س  ال�����س��رط��ان  اأن  على  م�����س��ددا 

الإن�سان ب�سحته.

مليونيرة تريد �لت�سالح 
مع �أولادها 

تريد المراأة الأكثر ثراء في اأ�ستراليا، التي تراأ�س امبراط�رية منجمية، 
اإدارة  ا�ستبعادهم من  اإث��ر  اأولده��ا  القائم مع  اأن ت�سع حدا للخلاف 

ال�سندوق ال�ستئماني العائلي، وفق ما اأفادت و�سائل الإعلام. 
فجينا راينهارت، البالغة من العمر 59 عاما، ملاحقة اأمام الق�ساء 
من قبل اثنين من اأولدها الأربعة يطالبان بمغادرتها المكتب الإداري 

لل�سندوق العائلي الذي يت�لى اإدارة ثروة من مليارات الدولرات. 
وقد وجهت جينا راينهارت ر�سالة اإلى اأولدها، على اأمل اأن ت�سع حدا 
لهذا النزاع العائلي، بح�سب ما نقل عن محاميها دايفيد را�سل الذي 

اأ�ساف اأنها م�ستعدة لتعيين مدير ثان لإدارة ال�سندوق العائلي. 
ابنها ج�ن هانك�ك  اأك��د  ما  الب�ساطة، على  بهذه  لي�ست  الأم���ر  لكن 
ل�سحيفة �سيدني م�رنينغ هيرالد وفي ماي� الما�سي، قدرت مجلة بي 
اآر دبلي� ثروة جينا راينهارت التي اعتبرت في ما م�سى المراأة الأكثر 
مليار   14،7( اأ����س���ترالي  دولر  م��ل��ي��ار   22،02 ب  ال��ع��الم  في  ث���راء 

ي�رو(. 
وقد ورثت جينا راينهارت عدة مناجم من والدها لنغ هانك�ك الذي 
الأربعة  اأحفاده  وعين   1988 عام  في  العائلية  المجم�عة  هذه  اأ�س�س 
مجم�عة  اأ�سهم  م��ن   23،4% يمتلك  ال��ذي  ال�سندوق  لهذا  ورث��ة 

هانك�ك برو�سبكتينغ المنجمية. 
وك���ان م��ن الم��ف��تر���س اأن ت��دي��ر جينا راي��ن��ه��ارت ه��ذا ال�����س��ن��دوق حتى 
من  والع�سرين  الخام�سة  اأولده����ا  اأ�سغر  يبلغ  اأن  اإلى   2011 ع��ام 
اأخرت عملية تح�يل الأ�س�ل  المهلة،  اأيام من تلك  العمر، لكن قبيل 
تخفي�س  في  �ست�ساهم  الخ��ط���ة  ه���ذه  اأن  م���ؤك��دة   ،2068 ع���ام  اإلى 
ال�سرائب ويت�سدر هذا النزاع العائلي ال�سفحات الأولى في ال�سحافة 

الأ�سترالية منذ عدة اأ�سهر. 

ثعبان يقتل 
طفلين خنقا 

لبيع  قتل ثعبان ه��رب م��ن مح��ل 
الحي�انات الأليفة طفلين خنقا في 
الكندية،  ني�برونزويك  مقاطعة 
المقاطعة.  �سرطة  اعلنت  ح�سبما 
اإنها  ب���ي���ان  في  ال�����س��رط��ة  وق���ال���ت 
تعتقد ان الثعبان قد قتل �سبيين 
الخام�سة  ال���ع���م���ر  م����ن  ي���ب���ل���غ���ان 
وال�سابعة في بلدة كامبلت�ن. وكان 
�سقة  في  الليلة  يق�سيان  ال�سبيان 
بيع  ف���ق مح��ل  تقع  لهما  �سديق 
اإنها  ال�سرطة  وق��ال��ت  الح��ي���ان��ات 
تعتقد اأن الثعبان تمكن من الهرب 
ك��ان م��س�عا  ال��ذي  القف�س  من 
انابيب  الليل، ودخل في  اثناء  فيه 

الته�ية الخا�سة بالمبنى.
الم�ساك  م��ن  ال�سرطة  وتمكنت 
بالثعبان في وق��ت لح��ق وج���اء في 
بيان ال�سرطة انها تلقت من ال�سقة 
ال�سبيين  ع��ل��ى  ف��ي��ه��ا  ع���ثر  ال��ت��ي 
محل  ف���ق  تقع  وال��ت��ي  القتيلين، 
 Reptile ال�����س��ح��الي  مح��ي��ط 
الغريبة.  للحي�انات   Ocean
التحقيقات  دل��ت  البيان  في  وج��اء 
كبيرا  ث��ع��ب��ان��ا  ان  ع��ل��ى  الول����ي����ة 
اثناء  الم��ح��ل  في  قف�سه  م��ن  ه���رب 
الليل، وتمكن من ال�ل�ج في نظام 
الته�ية الخا�س بالمبنى مما �سمح 
التي  ال�����س��ق��ة  الى  ب��ال������س���ل  ل���ه 
ت��ق��ع ف����ق الم��ح��ل.  وت�����س��رح جثتي 
انهما  يعتقد  ال��ل��ذي��ن  ال��ق��ت��ي��ل��ين، 
الجهات  ت�������س���در  ولم  ���س��ق��ي��ق��ان 
التحقيقية اي اتهامات في الق�سية 
الى الآن وو�سف نائب عمدة بلدة 
الحادث  ك���رن���،  اي���ان  كامبلت�ن، 
البلدة  اأن  م�سيفا  م��اأ���س��اة  ب��اأن��ه 
ويق�ل الخبراء  بالذه�ل  م�سابة 
نادر  الهجمات  من  الن�ع  ه��ذا  اإن 

ال�ق�ع.

يعتدي على �مر�أتين 
خلال �سرقتهما

في  رج���ل  ب�سجن  ب��ري��ط��ان��ي��ة  محكمة  ق�ست 
عامين،  مدة  العمر  من  والع�سرين  ال�سابعة 
لع��ت��دائ��ه ع��ل��ى ام���راأت���ين ح��ين ق���ام ب�سرقة 
م��ن��زل��ي��ه��م��ا.  و���س��ط��ا اآ����س���ل���ي ب��ل������س���م على 
منزلي ال�سحيتين في بلدة بي�ستر بمقاطعة 
ب��الع��ت��داء عليهما  وق����ام  اأوك�����س��ف���رد���س��اي��ر، 
التاج  وا�ستمعت محكمة  الم��ا���س��ي.   اأب��ري��ل  في 
�سرق  ب��ل������س���م  اأن  اإلى  اأوك�����س��ف���رد  بم��دي��ن��ة 
جنيه   600 اإلى  ق��ي��م��ت��ه��ا  ت�����س��ل  م����ع����دات 
كمبي�تر  ج���ه���از  ذل����ك  في  بم���ا  ا���س��ترل��ي��ن��ي، 
محم�ل، من منزل ال�سحيتين البالغتين من 
16 و55 عاماً وكان بل��س�م اعترف  العمر 
في ي�ني� الما�سي بتهم ال�سرقة والعتداء على 
الم��راأت��ين اأم��ام المحكمة.  وق��د اأم��رت المحكمة 
الجرائم  مرتكبي  لئحة  على  ا�سمه  ب���اإدراج 
 100 وت��غ��ريم��ه  ���س��ن���ات   10 لم��دة  الجن�سية 
جنيه ا�سترليني.  واعتقلت ال�سرطة بل��س�م 
تقيم  ك��ان��ت  ال��ت��ي  �سديقته،  ح��اول��ت  اأن  بعد 
معه في منزله، بثني غرين )21 عاماً( بيع 
الأ�س�اق  اأح��د  في  الم�سروقة  القطع  م��ن  ع��دد 
في  ال�سابة  بحق  المحكمة  واأ����س���درت  المحلية 
12 �سهراً  بال�سجن لمدة  ي�ني� الما�سي حكماً 
ودفع غرامة مقدارها 60 جنيهاً ا�سترلينياً 

بعد اإدانتها بالت�رط في بيع م�اد م�سروقة. 

هذا  لكنّ  من�سفة،  وغ��ير  قا�سية  الحيلة  ه��ذه  تبدو  قد 
الرد ه� في الحقيقة ا�ستراتيجية مبتكرة طّ�رها الب�سر 
وفق  المجاعات  لزمن  الت�سدي  بهدف  القرون  مر  على 
كري�ست�فر غاردنر، اأ�ستاذ حائز �سهادة دكت�راه في مركز 

بح�ث ال�قاية في �ستانف�رد.
يق�ل غاردنر الذي اأجرى اأبحاثاً عن فقدان ال�زن: )ل 
فقدان  اأثناء  الأي�سية تتراجع  اأن الحاجات  ذلك  يعني 
اإن فاعلية الأي�س ت��زداد. في مطلق الأح�ال،  ال���زن بل 
اإ�سافية يتزامن مع  اأن فقدان كيل�غرامات  يعني ذلك 
تراجع الطاقة التي يحرقها الج�سم عبر القيام باأم�ر 
ينب�س  والقلب  تتنف�سان  الرئتين  جعل  مثل  ب�سيطة 

والكلى تعمل(.
 

�أفكار جديدة
اكت�سب  بعدما  ال���زن  فقدان  عن  جديد  مفه�م  تط�ر 
ال��ع��ل��م��اء م��ع��ل���م��ات ج���دي���دة ع���ن ح���اج���ات الج�����س��م اإلى 
ال��ط��اق��ة خ���لال ف���ترة ف��ق��دان ال�����زن. ت��ب��ين اأن المق�لة 
الحرارية  ال�سعرات  تقلي�س  اأن  ت��دّع��ي  ال��ت��ي  القديمة 
بمعدل 3500 وحدة ي�ؤدي اإلى فقدان ن�سف كيل�غرام 

هي غير دقيقة.
وفق مجل�س عقدته الجمعية الأميركية للتغذية والمعهد 
�سعرة  اأن معادلة )3500  الدولي لعل�م الحياة، تبين 
حرارية ت�ساوي ن�سف كيل�غرام( خاطئة لأنها تفتر�س 
فترات  خ��لال  م���حّ��دة  الج�سم  وزن  تغييرات  تك�ن  اأن 
ط�يلة من ال�قت. لكن اأ�سار المجل�س اإلى تراجع الطاقة 
مرحلة  خ��لال  ال��راح��ة  وق��ت  في  الج�سم  ي�سرفها  التي 
لن  بالتالي،  الج�سم.  كتلة  تراجع  ب�سبب  ال���زن  فقدان 
ي�ؤدي تقلي�س 3500 �سعرة حرارية اإلى فقدان ن�سف 

كيل�غرام.
نم�ذجية  م��ق��ارب��ة  لل�سحة  ال���ط��ن��ي��ة  الم��ع��اه��د  اأن�����س��اأت 
ريا�سية عن فقدان ال�زن خلال فترة معينة وهي تاأخذ 
بالعتبار طريقة تكيّف الج�سم مع �سرف الطاقة خلال 
مرحلة فقدان ال�زن، وقد نُ�سرت تلك المقاربة في مجلة 
المعاهد  في  الباحث�ن  ذك��ر   .2011 ع��ام  في  )لن�سيت( 
الده�ن  من  ن�سبة  اأعلى  اأ�سحاب  اأن  لل�سحة  ال�طنية 
اأك���ثر م��ن اأ�سحاب  في الج�����س��م ي��ف��ق��دون ك��ي��ل���غ��رام��ات 
اأقل ن�سبة ده�ن، واأنّ رد وزن الج�سم على اأي تغيير في 

ا�ستهلاك الطاقة يك�ن بطيئاً.

عو�مل مقاومة
يتعلق جانب اآخر من مع�سلة فقدان ال�زن ب�اقع اأن كل 

نعرف  كلنا  الطاقة.  الخا�سة من  لديه حاجاته  فرد 
يريدونه  وق��ت  اأي  وفي  يريدونه  ما  ياأكل�ن  اأ�سخا�ساً 

من دون اأن يك�سب�ا كيل�غراماً مقابل اأ�سخا�س 
حذرين في ما ياأكل�نه لكن يجدون �سع�بة 

في الحفاظ على وزن �سحي.
كاتز، مدير مركز بح�ث  ديفيد  يعتبر 
حاجات  اأن  ي����ال،  ج��ام��ع��ة  في  ال����ق���اي���ة 

جداً  متبدّلة  تك�ن  الأف���راد  عند  الطاقة 
ول تتعلق بخيار معين.

يحرق �سخ�سان يق�مان بالن�ساط الج�سدي نف�سه 
ال�سعرات الحرارية ب�سبب تداخل  ن�سبة مختلفة من 

معقد بين الجينات وتركيبة الج�سم ووظائف الأع�ساء. 
نف�سها  الكميات  يتناولن  اأي �سخ�سين  وقد يختبر 

من الماأك�لت عينها اآثاراً مختلفة جداً على ال�زن 
الطاقة  �سرف  ون�سبة  الجينية،  الع�امل  بح�سب 

الج�سم،  وكتلة  الج�سم،  وتركيبة  ال��راح��ة،  وق��ت  في 
وع�امل اأخرى.

ل��ه��ذا ال�����س��ب��ب، اأط���ل���ق ك��ات��ز م���ق��ع )ال���ت���ب���ادل ال�طني 
 )www.newlr.com( ال����زن(  ف��ق��دان  لمقاومة 
بهدف اإن�ساء منتدى ي�فر المعل�مات للاأ�سخا�س الذين 

يقاوم�ن فقدان ال�زن ب�سكل غير عادي.

ما �لحل؟
قد تبدو هذه المعل�مات المرتبطة بفقدان ال�زن محبطة 
فقدان  يحاول�ن  الذين  الأ�سخا�س  اآلف  اإلى  بالن�سبة 
اإذا  غاردنر،  بح�سب  اأي�ساً.  �سارة  اأنباء  ثمة  لكن  ال���زن، 
فقدت ال�زن وحافظت على ثباته لأ�سهر عدة اأو �سن�ات 
قد  الح��راري��ة،  ال�سعرات  من  نف�سها  الكمية  تناول  عبر 
)ي�افق( الج�سم في النهاية على ال�زن الجديد وي�سبح 
اأقل )فاعلية( مجدداً. قد تك�ن هذه النظرية منطقية، 

لكن يجب اإثباتها، بح�سب غاردنر.
ه���ل م���ن ح��م��ي��ة غ��ذائ��ي��ة م��ع��ي��ن��ة يم��ك��ن اأن ت�����س��اه��م في 
اأن  �سحيح  ال����زن؟  فقدان  على  الأي�سي  ال��رد  مقاومة 
تنخف�س  التي  الدرا�سات ر�سدت منافع الحمية  اإحدى 
على  الباحث�ن  ي�سدد  لكن  الكرب�هيدرات،  كمية  فيها 
عدم وج�د اأدلة كافية لتاأييد حمية معينة دون �س�اها. 
على حمية  ي���م��اً  اأن نُمع  )اأ���س��ك في  غ��اردن��ر:  ي��سح 
تتعدد  الخ��ا���س،  حد�سي  وف��ق  للجميع.  مثالية  ت��ك���ن 
الحميات المثالية ويك�ن بع�س الأ�سخا�س اأكثر ميلًا اإلى 
النجاح في م�ساعيهم ا�ستناداً اإلى حمية معينة اأكثر من 

غيرها(.

�لنجاح في فقد�ن �لوزن
نعلم اأن اآلف الأ�سخا�س نح�ا في عدم ا�ستعادة ن�سبة 
مهمة من الكيل�غرامات المفق�دة. ثبت ذلك في )ال�سجل 
ال���ط��ن��ي ل��ل�����س��ي��ط��رة ع��ل��ى ال�������زن(، وه���� اأك����بر تحقيق 
ال�ليات  في  الط�يل  الم���دى  على  ال����زن  على  للحفاظ 

المتحدة.
ب���ق���ي���ادة ب��اح��ث��ين م���ن ك��ل��ي��ة ب������راون ال��ط��ب��ي��ة وجامعة 
على  لل�سيطرة  ال���ط��ن��ي  )ال�����س��ج��ل  يتعقب  ك����ل����رادو، 
مهمة  ن�سبة  خ�سروا  ف��رد  اآلف   10 م��ن  اأك���ثر  ال����زن( 
من وزنهم )13 كيل�غراماً على الأقل( ولم ي�ستعيدوا 
ت�سير  الأق���ل.  على  �سنة  ط���ال  ال��زائ��دة  الكيل�غرامات 
لل�سيطرة  ال�طني  )ال�سجل  اإليها  ت��سل  التي  النتائج 
على ال�زن( اإلى اإمكان فقدان ال�زن على المدى الط�يل. 

لكن يتطلب الأمر بع�س ال�قت والحذر والجتهاد.
%20 من  ع��ن��د  ال��ت��ج��رب��ة  اإلى ن���اح  الأب���ح���اث  ت�سير 
اأ���س��ح��اب ال����زن ال��زائ��د وف��ق درا���س��ة نُ�����س��رت في )المجلة 
وفق   .2005 ع���ام  في  ال��ع��ي��ادي��ة(  للتغذية  الأم��يرك��ي��ة 
ب��ح��ث نُ�����س��ر في مج��ل��ة )ال���ب���دان���ة(، كلما ن��ح ال��ف��رد في 
عدم ا�ستعادة الكيل�غرامات المفق�دة لفترة اأط�ل، تقلّ 
ا�ستراتيجيات ال�قاية التي يحتاج اإليها. ما زلنا نحتاج 
اإلى تعلم الكثير عن علم فقدان ال���زن المعقد، لكن قد 
يحمل �سجل ال�زن ال�طني عدداً من الأج�بة والنتائج 

ال�اعدة في هذا المجال.

قال باحث�ن اإن ا�ستماع المر�سى الذين يعان�ن من اأمرا�س القلب التاجية للم��سيقى يُخف�س نب�سات 

قل�بهم وي�سبط معدلت تنف�سهم و�سغط دمهم. واأن المر�سى الذين يختارون ال�ستماع اإلى م��سيقاهم 

المف�سلة ينخف�س معدل نب�سات قل�بهم وه� اأمر قد ل يح�سل عندما يختار 

اإذا  لهم اآخرون ال�ستماع اإلى م��سيقى ل تثير اهتمامهم. وقال الباحث اأنه 

فاإنها  اإليها  التي يريدون ال�ستماع  الم��سيقى  ترك الخيار للمر�سى لختيار 

مري�ساً   1461 �سملت  �سابقة  درا�سات  واأظهرت   . ال�سترخاء  على  ت�ساعدهم 

يعان�ن من اأمرا�س الأوعية القلبية التاجية اأن ا�ستماع المر�سى اإلى الم��سيقى التي يختارونها كان 

له تاأثير على تح�سن حالتهم ال�سحية خلال فترة ق�سيرة من دخ�لهم الم�ست�سفى. من جانب 

اأهمية  اآخر قلل الرئي�س ال�سابق لجمعية القلب الأميركية الدكت�ر روبرت ب�ن� من 

الدرا�سة لأنها لم تقدم اإثباتات قاطعة باأن العلاج الذي ي�ؤدي للا�سترخاء يخفف 

النف�سي  ال�سغط  التقليل من  اأن  على  واف��ق  اأن��ه  مع  اأو حجمه  النف�سي  ال�سغط 

ممار�سة  اإلى  ذل��ك  اإلى  بالإ�سافة  ب�ن�  ودع��ا  القلب  اأم��را���س  وط���اأة  م��ن  يخفف 

التمارين الريا�سية لأنها تخف�س ال�سغط النف�سي و�سغط الدم اأي�ساً.

حين يقاوم ج�سمك فقد�ن �لوزن 

�لمو�سيقى تفيد �لقلب! 
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�لد�ر قبل �لجار لدى �لبريطانيين 
اأ�سبح الكثير من البريطانيين يعتبرون الدار قبل الجار، ب�سبب �سع�بة 
التاأقلم مع جيرانهم لأ�سباب كثيرة على راأ�سها �سجيج اأطفالهم و�سخب 

الحفلات التي يقيم�نها وتمتد اإلى �ساعات متاأخرة من الليل.
%60 من  اإن  م��ي��ل  دي��ل��ي  ن�����س��رت��ه��ا �سحيفة  ج��دي��دة  درا����س���ة  واأظ���ه���رت 
منازلهم،  من  المنبعث  ال�سجيج  ب�سبب  جيرانهم  يكره�ن  البريطانيين 
فيما اعترف %28 منهم باأنهم لن يقيم�ا معهم اأي علاقات اجتماعية، و 

%10 باأنهم يتناحرون معهم ب�س�رة م�ستمرة.
الأقل  يتاأقلم�ن مع عائلة على  10 بريطانيين ل  6 من كل  اأن  ووج��دت 
من جيرانهم، واأن 3 من كل 10 منهم يقيم�ن علاقة �سيئة مع اثنين من 
جيرانهم لأ�سباب تتراوح بين �سخب اأطفالهم، و�سجيج حفلاتهم، واإغراق 

حاويات القمامة الم�ستركة اأمام منازلهم بم�اد ل يمكن و�سعها فيها.
وقالت اإن ن�سف البريطانيين اأقروا باأنهم ينظرون في التجاه المعاك�س اإذا 
اع��ترف واح��د من كل ع�سرة منهم  ال�سارع، فيما  ما �سادف�ا جيرانهم في 
باأنه يرمي جاره بنظرة فاترة، و %10 باأن لديهم عداءً م�ستمراً مع اأحد 

الجيران منذ فترة ط�يلة.
في  دخل�ا  باأنهم  اعترف�ا  البريطانيين  من   43% اأن  الدرا�سة  واأ�سافت 
اأقرّ  م�ساحنات حادة مع الجيران انتهت بالعراك وا�ستخدام الأيدي، فيما 
%14 منهم باأنهم يقيم�ن علاقات غير ودية مع جيرانهم منذ اأكثر من 

اأربع �سن�ات.
�سد  بينها،  العلاقات بين الج��يران من  لت�تر  �سبباً   20 الدرا�سة  وح��ددت 
المخ�س�سة  الأماكن  غير  في  �سياراتهم  وو�سع  ب�سياراتهم،  البي�ت  مداخل 
لها، وترك كلابهم الأليفة تنبح ط�ال الي�م، وترديد عبارات غير منا�سبة 

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

مرحلة  خلال  �لطاقة  �إلى  حاجاته  يخفّ�ض  �لج�سم  �أن  �لأبحاث  �أظهرت 
فقد�ن �لوزن لكن قد ي�ساهم �لن�ساط �لج�سدي و�لحمية �لغذ�ئية في ك�سب 
تدرك  فاأنت  �ل��وزن،  فقد�ن  يوماً  جرّبتَ  �إذ�  �لمطاف  نهاية  في  �لمعركة  هذه 
على �لأرجح حجم �لإزعاج �لذي ير�فق تخفي�ض ن�سبة �ل�سعر�ت �لحر�رية 
جيد  علمي  تف�سير  ثمة  لكن  �لميز�ن.  على  �لوزن  فقد�ن  دون  من  �لم�ستهلكة 
لهذه �لظاهرة. خلال �ل�سعي �إلى فقد�ن �لوزن، يبدو �أن حجم �لطاقة �لتي 
ي�سرفها �لج�سم في �أوقات �لر�حة )�أي حجم �ل�سعر�ت �لحر�رية �لتي يحتاج 

�إليها �لج�سم في وقت �لر�حة( تنخف�ض ب�سبب تر�جع كتلة �لج�سم.

وفاة فار�سة �سقطت 
عن �لجو�د

ت�فيت الفار�سة ال�سترالية �سيم�ن 
م�نتجمري عقب �سق�طها خلال 
كاأ�س داروي��ن للخي�ل وه� ما دعا 

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

الجياد الم�ساركة في ال�سباق. 
وقال ادم جيلي�س الم�س�ؤول الحك�مي 
في بيان كانت �سيم�ن فار�سة كبيرة 
وواح��دة من ال��رائ��دات في �سباقات 

الخي�ل و�سنفتقدها كثيرا . 
رئي�س  دي��ك�����س���ن  ب���ري���ت  واأ�����س����اف 
ك���ان���ت ج�����زءا م���ن عائلة  ال����ن����ادي 
ن��ادي داروي���ن ت��يرف. وق��د �سعرنا 
بالحزن ال�سديد جميعا ب�سبب هذا 

الحادث. 
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في ختام �لدورة �لخام�سة 

نهيان بن مبارك �آل نهيان يكرم خطاطي ملتقى رم�سان لخط �لقر�آن �لكريم
•• ابوظبى – الفجر:

وزير  نهيان  اآل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان  ال�سيخ  معالي  اأك��د 
الثقافة وال�سباب وتنمية المجتمع اأن المجال الثقافي في 
الدولة يحظى بدعم ل محدود من قيادتنا الر�سيدة 
وعلى راأ�سها �ساحب ال�سم� ال�سيخ خليفة بن زايد اآل 
نهيان رئي�س الدولة حفظة الله واأخيه �ساحب ال�سم� 
ال�سيخ محمد بن را�سد اآل مكت�م نائب رئي�س الدولة 
والذي   ، الله  رع��اه  دب��ي  ال����زراء حاكم  رئي�س مجل�س 
وو�سع  الثقافية  الم��ج��الت  كافة  على  اإيجابياً  انعك�س 

الإمارات في المكانة التي تليق بها عربياً ودولياً.
واأ�ساف معاليه اأن ملتقى رم�سان لخط القراآن الكريم 
م�سابقة  ومنها  العربي  ب��الخ��ط  المتعلقة  والم�سابقات 
وتنمية  وال�سباب  الثقافة  وزارة  تنظمها  التي  ال��بردة 
اإلى  الإم�����ارات  دف���ع  في  ك��ب��ير  ب�سكل  اأ���س��ه��م��ت  المجتمع 
الأع�ام  العربي خلال  بالخط  المهتمة  ال��دول  مقدمة 
بالقراآن  العربي  اأن اقتران الخط  اإلى  ال�سابقة، لفتا 
الكريم اأعطى بعداً دينياً روحياً زاد من اأهمية الملتقى 
وجماليات  العربي  الخط  اإلى  الأنظار  لفت  في  ودوره 

اللغة العربية ب�سفة عامة.
لخط  رم�سان  ملتقى  اختتام  حفل  خ��لال  ذل��ك  ج��اء 
اأقيم م�ساء  ، الذي  القراآن الكريم في دورته الخام�سة 
اأب�ظبي  في  بالبطين  معاليه  ق�سر  فى  اأم�س  من  اأول 
وزير  المعلا  اأح��م��د  ب��ن  حميد  ال�سيخ  معالي  بح�س�ر 
ب�ملحه  محمد  اإبراهيم  والم�ست�سار  �سابقاً  التخطيط 
الثقافية  لل�س�ؤون  دبي  ال�سم� حاكم  �ساحب  م�ست�سار 
والإن�سانية رئي�س اللجنة المنظمة لجائزة دبي الدولية 
الم�ساعد  ال�كيل  البدور  بلال  و�سعادة  الكريم  للقراآن 
وال�سباب  الثقافة  ب�����زارة  وال��ف��ن���ن  الثقافة  ل�����س���ؤون 
وتنمية المجتمع ولفيف من قيادات ال�زارة وذلك بعد 
اأن اأتم 30 خطاطاً اناز ن�سخة كاملة من كتاب الله 
ال�سيخ  ك��رم معالي  ال��ث��لاث، حيث  الملتقى  اأي��ام  خ��لال 

في  الم�ساركين  الخطاطين  نهيان  اآل  مبارك  بن  نهيان 
بهذه  ليحتفظ  الكريم  القراآن  لخط  رم�سان  ملتقى 
الن�سخة الخام�سة والفريدة من ن�عها بخطي )الثلث 
الإم���ارات  ل��دول��ة  ال��ف��ري��دة  المقتنيات  �سمن  والن�سخ( 

العربية المتحدة. 
اإن  نهيان  اآل  م��ب��ارك  ب��ن  نهيان  ال�سيخ  م��ع��الي  وق���ال 
اأب��رع الخطاطين على الم�ست�ى العالمي  30 من  وج�د 
في خط الن�سخ، وفدوا من 12 دولة عربية واإ�سلامية 
الإمارات  واأجنبية تحت �سقف واح��د وفي رح��اب دول��ة 
ال��ع��رب��ي��ة، ي��ت�����س��رف���ن ج��م��ي��ع��اً ب��خ��ط اآي�����ات ك��ت��اب الله 
وعبقريته  العربي  الخط  بعالمية  رمزية  ر�سالة  يمثل 
الجمالية، ويعطي مزيداً من الزخم للن�سخة الثالثة 
المجتمع  وتنمية  وال�ساب  الثقافة  وزارة  تقدمها  التي 
للاأجيال القادمة كرمز لهتمام الدولة بلغتها ودينها 
الإ�سلامي الحنيف وكتابها الذي ل ياأتيه الباطل من 
بين يديه ول من خلفه، واإنه �سرف كبير لهذه الك�كبة 
من الخطاطين اأن ت�سهم اأقلامهم واإبداعاتهم في خط 

ن�سخة تامة من كتاب الله . 

رجالت  النخبة من  ه��ذه  اإن ح�س�ر  معاليه  واأ���س��اف 
الدولة خلال اأيام الملتقى لمتابعة الخطاطين الم�ساركين 
دورته  في  الملتقى  ختام  حفل  ح�س�ر  على  وحر�سهم 
المتمثل  وم��ن��ج��زه  للملتقى  دع��م  اأك���بر  له�  الخام�سة 
الثلث  بخطي  الله  ك��ت��اب  م��ن  كاملة  ن�سخة  اإن���از  في 
والن�سخ معتبر اأن كتابة الم�سحف ال�سريف بخط اليد 
معاليه جهد  ال��دول��ة، مثمناً  به  تفخر  ف��ري��داً  ان���ازاً 
ال��تراث الن�ساني  الخطاطين وما بذل�ه لإن��از هذا 
على  اآل���ا  والذين  وجيزة  ف��ترة  في  الإ�سلامي  الثقافي 
عمل  في  ي�ساهم�ا  اأن  المباركة  الأي���ام  ه��ذه  في  اأنف�سهم 
ال�سرف  ينال�ا هذا  واأن  ثقافي عظيم،  تراثي  اإ�سلامي 

الذي �سيذكره لهم التاريخ. 
الثقافة  وزارة  اإلى  اأن���زوه  ما  الخطاط�ن  �سلم  وق��د 
للملتقى،  المنظمة  الجهة  المجتمع،  وتنمية  وال�سباب 
اإ�سافة  متخ�س�سة  لجنة  من  وت�ثيقه  تدقيقه  ليتم 
مثمرة،  ج��ه���د  م��ن  التحكيم  ب��ه لجنة  ق��ام��ت  م��ا  اإلى 
و�سبق عملية الت�سليم زيارات متعددة لكبار الم�س�ؤولين 

بالدولة وكذا المهتمين بالخط القراآني.

عن  الملتقى  ختام  في  التحكيم  لجنة  اأع��رب��ت  ب��دوره��ا، 
وال�سباب  الثقافة  ل�����زارة  وت��ق��دي��ره��ا  �سكرها  عميق 
وتنمية المجتمع بدولة الإمارات العربية المتحدة، وعلى 
راأ�سها معالي ال�زير ال�سيخ نهيان بن مبارك اآل نهيان 
بذلتها  التي  للملتقى، والجه�د  الكريمة  رعايته  على 

لجنة تنظيم الملتقى ولجنة التحكيم.
خطاطين  ث��لاث��ة  على  التحكيم  لجنة  اخ��ت��ي��ار  ووق���ع 
اأحمد فار�س من م�سر  الملتقى؛ وهم  ليف�زوا بجائزة 
ال��ع��راق، ومحف�ظ زن���ن ي�ن�س  ، وزي��اد المهند�س من 

من العراق.
فيما ع��بر ���س��ع��ادة ب���لال ال��ب��دور ع��ن ���س��ع��ادت��ه بنجاح 
الملتقى في تحقيق اأهدافه الذي اأن�سئ من اأجلها م�ؤكدا 
الخم�س  الن�سخ  حفظ  على  العمل  ب�سدد  ال����زارة  اأن 
الإم���ارات���ي  ل��ل��ج��م��ه���ر  م��ت��اح��ة  ت��ك���ن  ح��ت��ى  للملتقى 
فريق  اإلى  ال�سكر  م�جهاً  اأي�ساً،  القادمة  وللاأجيال 
عمل الملتقى الذي بذل جه�داً �سخمة ليخرج الملتقى 
بال�س�رة التي تليق بخط القراآن الكريم واإ�سم وزارة 

الثقافة وال�سباب وتنمية المجتمع.

�لطفولة ت�سارك 
�ل�سائمين �إفطارهم

•• العين-الفجر:

حر�ست اإحدى الأمهات الم�ساركات في دع�ة على الإفطار الرم�ساني وجهتها 
اأكاديمية الطيران الدولية ه�رايزن بالعين اأن تك�ن وجبة ابنها الي�مية 
الإفطار  م���ع��د  ع��ن  اأع��ل��ن فيها  ال��ت��ي  اللحظة  ال��ع��ام في  ال���ذي لم يتجاوز 

لي�سارك جميع ال�سائمين اإفطارهم.

�سمن دعوة على �لإفطار �لرم�ساني

�لرئي�س �لتنفيذي لاأكاديمية �لطير�ن �لدولية )هور�يزون( يعلن عن ��ستر�تيجية جديدة لتحديث �أ�سطول �لطائر�ت

•• العين-الفجر:
ت�صوير-محمد معين:

�سمن دع�ة على الإفطار �سارك فيها جميع العاملين 
واأ�سرهم  ه���راي��زن  اأف��ق  الدولية  الطيران  باأكاديمية 
اأع��ل��ن ال��رئ��ي�����س ال��ت��ن��ف��ي��ذي ل��لاأك��اديم��ي��ة ح���ارب ثاني 
خلالها  من  يتم  جديدة  ا�ستراتيجية  عن  الظاهري 
ب��الأك��اديم��ي��ة لي�اكب  ال���ط���ائ���رات  اأ���س��ط���ل  تح��دي��ث 
تط�رات الع�سر م�سيرا اإلى اأن الأكاديمية تملك اأجهزة 
ال��ت��ي تتميز بج�دة  ال��ط��ائ��رات  مح��اك��اة ق��م��رة ق��ي��ادة 

طائرات  اأو  المروحية  للطائرات  هذا  كان  �س�اء  عالية 
ال��ت��ي تتخذ من  الأك��اديم��ي��ة  اأن  وق���ال  الثابت  الج��ن��اح 
مدينة العين مقرا لها تمتلك خم�سة واأربعين طائرة 
م�زعة ما بين المروحية والجناح الثابت م�سيرا اإلى اأن 
الأكاديمية التي اأن�سئت منذ ع�سر �سن�ات تقريبا ت�سم 
حاليا مائتان وع�سرون طالبا من دول العالم واأ�ساف 
اأن الأكاديمية ا�ستطاعت وعلى مدار ال�سن�ات الما�سية 
رخ�سة  على  ح�سلن  م���اط��ن��ة  ع�سرة  اإح���دى  تخريج 
والذي  الذك�ر  الم�اطنين من  اإلى جانب  ه��ذا  ط��يران 
جميعهم  وح�سل�ا  الخم�سمائة  م��ن  ع��دده��م  ي��ق��ترب 

على رخ�سة طيار وقال الرئي�س التنفيذي للاأكاديمية 
وب�سكل  الأكاديمية  ت�سهدها  التي  الت��سع  عمليات  اأن 
م�ستمر ت�اكب حاجة الدولة والدول المجاورة من هذه 
من  الخليج  حاجة  اأن  علمنا  اإذا  خا�سة  التخ�س�سات 
الطيارين على مدى ع�سرين عاما تقدر بالآلف وهذا 
اأ�سبح لديها من  اأكاديمية ه�رايزن  اأن  نتاأكد  يجعلنا 
تلبية جميع هذه  والكفاءات ما يمكنها من  الخ��برات 

الحتياجات.
اأحدث  تخريج  نهاية  الظاهري في  ثاني  ح��ارب  واأ�سار 
دفعة من دار�سي الأكاديمية �سمن حفل الإفطار الذي 

اأقيم بمنتج دانات العين اإلى وج�د هيئة للتدري�س من 
اأ�سحاب الكفاءات والخبرات العالية من مختلف دول 
العالم ليك�ن من بين ه�ؤلء اأول مدرب اإماراتي مدني 
على الطائرات المروحية والذي ي�سكل بداية لعمليات 

الت�طين التي ت�سعى اإليها الأكاديمية .
ب�سروط  ي���ذك���ر  اأن  ال��ت��ن��ف��ي��ذي  ال��رئ��ي�����س  ي��ن�����س  ولم 
على  ح�س�له  لت�سمل  بالأكاديمية  القب�ل  متطلبات 
الريا�سيات  في  تم��ي��زه  اإلى  اإ���س��اف��ة  ال��ع��ام��ة  ال��ث��ان���ي��ة 
اللغة الإنليزية واجتيازه  اإجادته  والفيزياء وكذلك 

للياقة الطبية . 

��ستعد�دً� لقدوم �لعيد
•• العين-الفجر:

اإليه  دع��ت  ال��ذي  الرم�ساني  الإف��ط��ار  حفل  �ساحبت  الفعاليات  م��ن  ع��دد 
فيها  الأوف��ر  الح��ظ  للاأطفال  ليك�ن  بالعين  الدولية  الطيران  اأكاديمية 
ا�ست�سافتها  ال��ت��ي  الرم�سانية  الحتفالية  على  القائم�ن  ح��ر���س  حيث 
اإدخ��ال البهجة في نف��س جميع الأطفال من خلال  دان��ات على  منتجعات 
يذكروهم  اأن  اأرادوا  وكاأنهم  المل�نة  البال�نات  وت�زيع  ال�جه  على  الر�سم 

بقدوم العيد.  



عن �لمو�سوع �لنظر  ��سرف   1-
مع  ت�ساجرت  هل  �سيئ؟  خبٍر  على  لتّ�ك  اطلعت  هل 
الباب  واأغلق على نف�سك  اإلى الحمام  �سارع  مديرك؟ 
جاأ�سك.  رب��اط��ة  وت�ستعيد  لتهداأ  ال���ق��ت  بع�س  وخ��ذ 
نتيجة لل�سدمة التي تلقتيها، يتملكك غ�سب �سديد 
ك��لام فلا  اأي  ا�ستيعاب  ع��ن  اأ���س��لًا  دم��اغ��ك  و�سيعجز 
�سيرددون على م�سمعك  باأ�سخا�س  داعي للاختلاط 
اأن الأم���ر ل تزال بخير في محاولةٍ منك لتهدئتك. 
ع��ساً عن ال�ستماع اإلى الآخرين، حاول اأن تهداأ من 
خلال تكرار بع�س الحركات الريا�سية لت�سرف انتباه 

دماغك عن الم��س�ع:
في  احب�سه  ثم  عميقاً  نف�ساً  وخ��ذ  عينيك  اأغم�س   •

الداخل.
ب���ق����ة قدر  ج��م��ي��ع��ه��ا  ج�����س��م��ك  ع�����س��لات  • ق��لّ�����س 

ا�ستطاعتك وحاول اأن تركز عليها فح�سب.
ما تُخرج اله�اء من فمك بعمق ناف�ساً  في  • ا�سترخِ 
بدء  قبل  ال��ع��داوؤون  يفعل  كما  يديك ورجليك تماماً 

ال�سباق. 

�لوجه لر�حة  تدليك   -  2
اأمر �سهل التطبيق يمنح ال�جه ال�سترخاء والراحة 
فيما تجل�س وراء مكتبك ويتاألف من بع�س الحركات 
واحدة  كل  ك��ررّت  اإذا  �ستغيّر من حالك  �سكّ  ل  التي 

منها مرتين:
• ار���س��م دوائ����ر ���س��غ��يرة ب��اأ���س��اب��ع��ك ب����دءاً م��ن اأعلى 

التي تعل� الحاجبين  بالمنطقة  الأن��ف م��روراً 
الفكين  اإلى  ال���ج��ه و���س���لً  ومح��ي��ط 
اأن ت��ّ�ج��ه ال���دوائ���ر في التج���اه  ع��ل��ى 
اإلى  ال�جه  داخ��ل  من  انطلاقاً  عينه 

خارجه. 
باأ�سابعك  جفنيك  ذلك  بعد  • دلّك 

اأي�ساً اإلى اأن ت�سل اإلى ال�سدغين.
اإلى  العينين  اأ���س��ف��ل  الج��ل��د  ���س��دّ   •
فروة ال�سعر واأ�سفل ال�سفة و�س�لً 

اإلى زاوية الفكّ.
اإلى  راأ���س��ك  • اح���نِ 

الخ��ل��ف ودلّ����ك ب��اإب��ه��ام��ك اأ���س��ف��ل ال��ذق��ن و���س���لً اإلى 
الأذنين.

ارمِ راأ�سك بين يديك ودلّك الفروة تدليكاً  • اأخيراً، 
محكماً.

�لتنف�ض �لمهدئ  -  3
ه���ل ت�����س��ع��ر ب��رغ��ب��ة في الن���ع���زال ل��ب��ع�����س ال����ق���ت وفي 
ال��ت��خ��ل�����س م���ن ال�����س��غ��ط ال����ذي يم���ل����ؤك؟ ت���ج��ه اإذاً 
الريا�سية  التمارين  بع�س  وم��ار���س  ال���درج  بيت  اإلى 
تثبيت  ذل��ك  وح��اول في غ�س�ن  الت�تر  للتخل�س من 
على  للح�س�ل  حركتك.  مع  لتتنا�سب  نف�سك  وت��يرة 
ثلاث  على  ال��ت��الي  التمرين  م��ار���س  النتائج،  اأف�سل 

مراحل اإذا اأمكن:
 • اأث���ن���اء ال���ن���زول: خ��ذ ن��ف�����س��اً ع��ن��د ال���درج���ة الأولى 
واأخ���رج���ه ع��ن��د ال���درج���ات ال��ث��لاث ال��ت��ال��ي��ة، فالزفير 
الط�يل الذي يلي �سهيقاً ق�سيراً ي�ساعد على ا�ستعادة 

الهدوء.
الع�دة  �ست�ستعجل  اأنك  في  �سكّ  ل  ال�سع�د:  • اأثناء 
اإلى مكتبك فتعتمد بالتالي تنف�ساً ن�سيطاً، لذلك خذ 
نف�ساً فيما ت�سعد ثلاث درجات واأخرجه عند و�س�لك 

اإلى الدرجة الرابعة.

لن�سر روح �لتفاوؤل و�سائل   3-
مكان  اإلى  تحتاج  بنجاح  مهامك  اإتم���ام  م��ن  لتتمكن 
دافئ لن تح�سل عليه اإل من خلال تفا�سيل ب�سيطة 

�ستحدث فرقاً كبيراً.

مكتبك على  �سخ�سيتك  �أ�سفِ   1-
بعد  وال�سمت  ال��ه��دوء  بع�س  في  ت��رغ��ب 
ي�����م ع���م���لٍ ط����ي���ل؟ ت��ن�����س��د ال�����ح����دة في 
اأو  الم���ن���زل  اإلى  اأث���ن���اء ع����دت���ك  ���س��ي��ارت��ك 
في م��ط��ب��خ��ك ف��ي��م��ا ت��ع��دّ ع�����س��اءك؟ اأم���رٌ 
عادي... ل بل اأكثر من عادي. فغالباً ما 
يك�ن مكان عملك مكتظاً �س�اء كنت تعمل 
في مكان عام منفتح اأو على ات�سال مبا�سر 
والهدوء.  الأم���ان  اإلى  فتفتقد  بالعملاء، 
ح�سا�سة  خا�سة  م�ساحة  منا  لكلّ  ولكن 
ل نحبذ اأن يتخطاها الآخرون 
اإل  طبعاً.  المقربين  اإل 
ل  الدخلاء  اإبعاد  اأن 
�سهلًا  دائ���م���اً  ي��ب��دو 
فقد تجد �سع�بة 
اإخبار زميلك  في 
لك  الم��������ج��������اور 
ال�����������ذي اأت�������ى 
ل�������ي�������ل�������ق�������ي 
نظرةً على 
�ستك  �سا
اأنك ت�سعر 
يُثقل  ب����ه 

كتفيك.
ح������اول ما 
اأن  ا�ستطعت 
بع�ساً  ت�����س��ف��ي 
�سخ�سيتك  م����ن 
تجد  واأن  ب��ي��ئ��ت��ك  ع���ل���ى 
محيط  لتن�ساأ  عائلية  معايير 
وتتمكن من تحملّ قرب  اأم��ان 
الآخ����ري����ن م���ن���ك، وه���ن���ا تكمن 
العائلة  ����س����رة  و����س���ع  اأه���م���ي���ة 
حا�س�بك  �سا�سة  ع��ل��ى  كخلفية 
ع��ل��ى مكتبك  ال��ظ��ري��ف  وال��ق��ل��م 
وال��ف��ن��ج��ان ال�����ذي تح�����س��ره من 
ك��ن��ت ل تعمل  ح����ال  م��ن��زل��ك. في 
ت�سفي  اأن  ح��اول  مكتب،  وراء  من 
اأو  خ��زان��ت��ك  ع��ل��ى  الخ��ا���س��ة  لم�ستك 

�سيارة العمل التي تق�د.

 2 - طبّق معايير علم طاقة �لمكان 
)فانغ �سوي( على مكان عملك

ح��لّ��ت اأم���اك���ن ال��ع��م��ل الم��ف��ت���ح��ة محل 
اإل  للعمل،  ت�سهيلًا  ال��ف��ردي��ة  الم��ك��ات��ب 
�سه�لة  ع��ي��ن��ه  ال����ق���ت  في  األ���غ���ت  اأن���ه���ا 
لل�سغط  م�������س���دراً  وب����ات����ت  ال���ت����ا����س���ل 
ال��زم��لاء. في الحقيقة،  والخ��لاف��ات ب��ين 
على  الح��ف��اظ  مماثلة  اأم��اك��ن  في  ي�سعب 
ف��ت��ج��د نف�سك  م�����س��اح��ة ح��ي���ي��ة خ��ا���س��ة 
دائ��م��اً مح�����س���راً ط����ال ال��ن��ه��ار بالح�ارات 
وال�����س��ج��ة الم��ن��ت�����س��رة ه��ن��ا وه���ن���اك. ف��كّ��ر في 
اإلى  اعتماد معايير علم طاقة المكان ا�ستناداً 
الحدود التي ت�سمح بها ق�انين ال�سركة حيث 
تعمل، معتمداً على ذكائك وحنكتك للالتفاف 
ح����ل ال��ق���ان��ين ال�����س��ارم��ة وال��ت��ح��اي��ل عليها. 
اأن  ح����اول  الح��م��ي��م��ي��ة،  ب��ع�����س  لنف�سك  ل��ت��ج��د 
تغيّر مكان الأث��اث اأو اأن تح�سر نبتة اأو رفاً 
خا�ساً للمعاطف اأو اأن ت�ستعمل الأل�ان 
ال�سلام  لتبعث  والأخ�سر  ك��الأزرق 
في الأج���اء اأو الأحمر والبرتقالي 
علاوةً  والحي�ية.  الن�ساط  لتبعث 
على ذلك، اأ�سفِ لم�ستك الخا�سة من 

خلال تعليق مل�سق اأو قطعة ن�سيج على رفّ المعاطف. 
ول تن�س اأن تغيّر هذه التفا�سيل ال�سغيرة من وقتٍ 
اإلى  بالإ�سافة  الف�س�ل.  تغيّر  �سيما مع  اآخ��ر، ل  اإلى 
ذلك، انتبه دائماً اإلى م�ساعرك فلا تف�سح المجال اأمام 
الأفكار ال�سلبية لتجتاح تفكيرك ول تعلّق اأهمية على 

الم�ساكل ال�سغيرة التي يمكن حلّها بالبتعاد.

عملك وعلى  مكان  تهوئة  على  �حر�ض   -  3
�إ�سفاء لم�سة خ�سر�ء

من  ك��م��ي��ات  التنظيف  وم�����اد  ال��ط��ب��اع��ة  اآلت  ت��ب��ع��ث 
الم��رك��ب��ات الم��ت��ط��اي��رة ال��ت��ي ت��ل��ّ�ت اأج�����اء م��ك��ان العمل 
وبع�س  وال��ب�����س��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���س 
اأجهزة  ت�سببه  الذي  والجفاف  التعب  طبعاً  نن�سى  اأن 
كلما  ال��غ��رف��ة  ت��ه���ئ��ة  ع��ل��ى  دائ��م��اً  اح��ر���س  التكييف. 
اأن  وتذكر  الغداء.  ا�ستراحة  من  م�ستفيداً  ا�ستطعت 
النباتات الخ�سراء قد ت�ساعدك على تنقية اله�اء اإل 
اأنها لن ت�سنع المعجزات اإل اإذا اأح�سرت كميات كبيرة 
ج��داً منها وم��لاأت بها مكتبك، ورغ��م ذلك ل يمكننا 
اأن ننكر ح�سناتها اإذ تطلق اأوراقها بخاراً يرفع معدل 
الرط�بة والأوك�سجين في الأج�اء. ل�سمان فاعليتها، 
النخيل،  ال��ن��ب��ات��ات:  ه���ذه  اإح����دى  اأن تح�����س��ر  ح����اول 
الكاوت�س�ك، دمّ التنين، ال�سراخ�س، اللبلاب، اأنث�ري�م 
اأو كالنت�س�ي. يُ�سار اإلى اأن الدرا�سات اأثبتت اأن اإ�سفاء 
الخ�سار على محيط معين يزيد من عمق العلاقات 

الجتماعية.

و�سعيات ل�سمان �لر�حة  -  4
م��ت��ك��ررة وفترات   و�سعية ج��ل������س خ��اط��ئ��ة، ح��رك��ات 
تعمل  كنت  ���س���اء  �ستعانيها  اأم����ر  ط���ي��ل��ة...  وق����ف 
ل  ج�سمك،  على  اآثارها  و�ستترك  ل  اأو  حا�س�بٍ  على 
�سيما على ظهرك. تفادياً لحياة عملية ت�س�بها الآلم 

والقروح، انتبه اإلى و�سعية جل��سك دائماً ودوماً.

�لحا�سوب على  تعمل  كنت  -�إذ�   1 
اأمام ال�سا�سة:

• حافظ على كتفيك منخف�ستين وم�سترخيتين من 
دون ت�تر.

زاوية  ت�سكلا  اأن  على  المكتب  على  �ساعديك  ارخ   •
م�ستقيمة مع الذراعين.

ت��ت��ن��ا���س��ب الم�����س��اف��ة ب��ي��ن��ك وبين  اأن  ع��ل��ى  اح���ر����س   •
ال�سا�سة مع ط�ل ذراعيك ويديك الممدودتين )ل بدّ 

من اأن تلام�س اأطراف الأ�سابع ال�سا�سة(.
يك�ن اأعلى ال�سا�سة على م�ست�ى نظرك  اأن  • ينبغي 
واحر�س  ن��ظ��رك(،  راح��ة  معه  ت�سمن  ب�سكلٍ  )ع��دّل��ه 
ع��ل��ى اأن ل ي��ك���ن اأع��ل��ى م��ن م�����س��ت���ى ن��ظ��رك ك��ي ل 
اإلى  ال�سا�سة  اإرج��اع  راأ�سك، ويمكنك  اإلى رفع  تُ�سطر 

ال�راء بع�س ال�سيء. 

�لإ�ساءة:
النهار  الم�سابه ل�س�ء  ه� ذلك  الن�ر  اأن���اع  اأف�سل   •

على اأن ي�سيء ال�سا�سة من الجانب.
�س�ء  تعديل  خ��لال  المزعجة  النعكا�سات  تجنّب   •

م�سباحك.
�سماناً  الم�ستطاع  ق��در  ال�سا�سة  �سط�ع  م��ن  خفف   •

لراحة ب�سرك.
ال���ع���ي����ن م����ن خ�����لال رف�����ة منتظمة  تج���نّ���ب ج���ف���اف 
لترطيب العينين وحثهما على اإفراز بع�س الأغ�سية 
المخاطية ال�اقية. ركز كل �ساعتين على نقطة بعيدة 
على يمينك ثم على ي�سارك على اأن تبقي راأ�سك ثابتاً. 
واعقد  ي��دي��ك  ارف���ع  كتفيك،  ع��ن  ال�سغط  لتخفيف 
اإلى  راحتيك  اأ�سابعك بع�سها ببع�سها الآخر م�جهاً 
ال�سقف وخذ نف�ساً عميقاً كاملًا ثلاث مرات متتالية. 
ول�سمان �سلامة عنقك، حرك راأ�سك في �سكلٍ دائري 

نح� الأمام والخلف من كلّ جانب.
 

�أف�سل طريقة للجلو�ض:
)الك�ع،  كلّها  لت�سكّل مفا�سلك  المقعد  ارتفاع  عدّل   •

ال�رك والركبتان( زاوية م�ستقيمة.
ارتفاع  بم�ست�ى  الذراعين  م�ساند  تبقي  اأن  • حاول 

المكتب لرفع ال�سغط عن ع�سلات الذراعين.
بخفة  منحنياً  )اأو  م�ستقيماً  ظهرك  على  حافظ   •
اإلى م�سند الكر�سي )عدّل م�سند  ال���راء( ومثبتاً  اإلى 

الكر�سي المتحرك ل�سمان راحتك(.
مت�ازياً مع العم�د الفقري. راأ�سك  على  • حافظ 

• احر�س على اأن تلام�س قدماك الأر�س واإل اطلب 
�سنتمترات   5 م�سافة  وات��رك  للاأقدام  خا�ساً  م�سنداً 

بين المقعد ومنطقة الركبة الخلفية. 

لوحة �لمفاتيح و�لفاأرة:
جانبك  اإلى  اأو  تماماً  اأمامك  المفاتيح  ل�حة  �سع   •

على اأن تبقي �ساعديك على الطاولة.
المفاتيح  ل���ح��ة  م���ن  م��ق��رب��ةٍ  ع��ل��ى  ال����ف����اأرة  ���س��ع   •

وبم�ست�ى ارتفاعها.
على  برفق  ا�سغط  المفا�سل،  ع��ن  ال�سغط  لتخفيف 
ذارعيك  على  حافظ  بق�ة.  �سربها  وتجنّب  المفاتيح 
ال�قت  لبع�س  الك�عين  واأل���قِ  الج�سم  م��ن  قريبتين 
على م�سندي الكر�سي لمنحها بع�س الراحة. ل ت�سغط 
مع�سميك على حافة المكتب فال�سغط الذي يتعر�س 
له الع�سب على م�ست�ى المع�سم ي�سبب متلازمة النفق 

الع�سلية  ال�سطرابات  من  �سائع  ن�ع  وهي  الر�سغي 
المفاتيح  ل�حة  عن  مع�سمك  اأبعد  لتجنبها  الهيكلية 
وحافظ على مف�سل اأعلى من اأطراف اأ�سابعك. جرّب 

م�سند المع�سم فقد يمنحك بع�س الراحة.

ثقيلة �أ�سياء  حملت  �إذ�   -  2
• لرفع غر�سٍ م�ج�د على الأر�س: اقترب منه قدر 
اأحط به بقدميك بعد ذلك اثني  اأمكن،  اإذا  الم�ستطاع 
ركبتيك م�جهاً م�ؤخرتك اإلى ال�راء لتمنح ال�ركين 
والردفين حرية الحركة على اأن تحافظ على ظهرك 
الغر�س  احمل  الم�سي،  اإلى  ا�سطررت  اإذا  م�ستقيماً. 
الخط�ات  واتبع  بك.  وملت�سقاً  اأمامك  يبقى  بحيث 
اأر�ساً: رجلان متباعدتان، ركبتان  عينها عند و�سعه 

مط�يتان وم�ؤخرة م�جهة نح� الخلف. 
مع اأطفال واأردت نقلهم اإلى ال�سرير  تعمل  كنت  • اإذا 
اأو اإلى المكان المخ�س�س لللعب، حاول اأن تحنِ قدميك 
واأن تحافظ على ظهرك م�ستقيماً عند النحناء. �سدّ 
اأن  اإليك وقف بهدوء فيما تفرد رجليك على  الطفل 

يبقى ظهرك ط�ال ال�قت م�ستقيماَ. 

تقود �سيارتك طويلًا كنت  �إذ�   -  3
بخفة  مقعدك  م�سند  احنِ  جيداً:  مقعدك  عدّل   •
من  لتتمكن  المقعد  ق���رّب  الح��اج��ة،  عند  ال�����راء.  اإلى 
مدّ  اإلى  ت�سطر  اأن  دون  من  الدوا�سات  اإلى  ال��س�ل 
اإلى  ك��ث��يراً  ال��راأ���س  تُ��رجِ��ع م�سند  ل  ك��ث��يراً.  رجليك 
المنا�سبة.  الراحة  راأ�سك  الأم��ام بل عدّله ب�سكلٍ يمنح 
احر�س على �سند ظهرك جيداً اإلى م�سند المقعد و�سع 

و�سادة �سغيرة عند اأ�سفل الظهر.
اأو  ظ��ه��رك  فتل  اإلى  ت�سطر  ل  ك��ي  الم��راي��ا  ع���دّل   •

عنقك كثيراً.
• لتخفيف ال�سغط عن ظهرك ت�قف كلّ �ساعتين لمدة 
15 دقيقة اأثناء القيادة وا�ستفد من هذه ال�ستراحة 
لتم�سي وت�سترخي وتمدد ع�سلات ج�سمك من خلال 
ممار�سة التمرين التالي: قف وا�سعاً رجلك عى حافة 
المط�ية  ركبتك  على  لها  المقابلة  يدك  و�سع  ال�سيارة 
الأ�سفل  الم��م��دودة نح�  ي��دك  ت�سدّ  ما  واأدر جذعك في 
واإلى ال�راء )خلف الكتف( بحيث ل ت�سعر بالنثناء في 

اأ�سفل الظهر بقدر ما ت�سعر به عند الكتفين. 

�إذ� كنت تعمل و�قفاً  -  4
• ليكن اختيار الحذاء المنا�سب �سمن اأولى اأول�ياتك 
القدم  مقدمة  على  ي�سغط  مزعجاً  كعباً  ت��رت��دِ  ف��لا 
ويجبرك على ثني ظهرك اأثناء الم�سي ول ترتدِ اأي�ساً 
على  وي�سغط  الظهر  باأ�سفل  ي�سر  م�سطحاً  ح���ذاءً 
حزام القدم. يبقى حذاء جلدي بكعب ل يزيد اأو يقل 

عن 3 – 4 �سم اأف�سل خيار. 
الظهر:  واأ�سفل  القدمين  عن  ال�سغط  لتخفيف   •
���س��ع ق��دم��ك ال��ي��م��ن��ى ع��ل��ى ط��اول��ة ���س��غ��يرة ل 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�سع قدميك م�سطحتين على الأر�س. حرّك ح��سك 
اإلى الأم���ام واح��نِ عنقك مح��اولً تقريب راأ���س��ك من 
وذلك  وا�سترخي،  م��رات   10 التمرين  ك��رر  ركبتك. 

لب�سع مرات على مرّ �ساعات النهار.
حذار من الحركات المتكررة: البداية الهادئة والتقدّم 
عليه  العتماد  م��ن  ب��د  ل  اأ�سا�س  العمل  في  الطبيعي 
الع�سلية  وال���س��ط��راب��ات  الأوت������ار  ال��ت��ه��اب  ل��ت��ج��نّ��ب 
منتظمة  ا�ستراحات  تاأخذ  اأن  دائماً  تذكر  الهيكلية. 
الق�ي  فال�سجيج  لل�سمع  واقية  اأدوات  ت�ستعمل  واأن 
ي�ؤدي اإلى تقل�سات ع�سلية م�س��سة تزيد من التهابات 
ال�سركة حيث  ت��تردد في مراجعة طبيب  الأوت���ار. ول 
تدابير  مديرك  ومع  معه  بالتعاون  تجد  علّك  تعمل 
يتنا�سب  بم��ا  عملك  م��رك��ز  كتعديل  تريحك  ف��ردي��ة 

وظروفك.

خليط من �لزيوت �لأ�سا�سية
 اأثبتت الزي�ت الأ�سا�سية فاعلية ت�ساهي قدرة ل�حٍ من 
للاأوقات  تح�سباً  مكتبك  ج��ارور  في  تخفيه  ال�س�ك�ل 
ال�سعبة اإل اأنها تختلف عنه في اأمرين، اإذ تحت�ي على 
ال�ستن�ساق  ع��ن طريق  وت���ؤخ��ذ  اأق��ل  ح��راري��ة  �سعرات 
)قطرتان على منديل ت�سمّه بعمق( اأو التدليك )10 
30 مل من زيت الل�ز الناعم(. للحفاظ  قطرات في 
على تركيزك، الجاأ اإلى اإكليل الجبل والغريب فروت 
وا�ستعمل البرغم�ت وزهر الليم�ن والباب�نج البري 
اليلانج  وا�ستفد من خ�سائ�س  لت�ستعيد معن�ياتك، 
والنعناع  الجبل  واإكليل  الحام�س  والليم�ن  ي��لانج 
ال�قت  لبع�س  ت���ق��ف  ن�����س��اط��ك.  لتحفيز  ال��ف��ل��ف��ل��ي 
 40 اأف�سل: خذ بع�س الراحة كلّ  لت�سمن انطلاقة 
دقيقة واخرج لتن�سق ه�اء نقي اأو لإلقاء التحية على 
بع�س  لتناول  اأو  التمارين  بع�س  لممار�سة  اأو  زم��ي��ل 
ا�ستراحة  الظهيرة من  عند  ا�ستفد  الجافة.  الف�اكه 
تفادياً  الغداء  لتناول  دقيقة   20 عن  تقلّ  ل  ط�يلة 
لج����عٍ ق��د ي��داه��م��ك ب��ع��د ذل����ك.  ه��ل تعلم اأن تغيير 
ي�ستد  ج��ال�����س��اً،  ت��ك���ن  ح��ين  ال��ظ��ه��ر؟  يفيد  ال��سعية 
اإلى  ي�سل  ي��ك��اد  حتى  الفقري  العم�د  على  ال�سغط 
من  ع��دّل  لذلك  واق��ف��اً،  تك�ن  ح��ين  ال�سغط  �سعفي 
و�سعيتك كلّ ن�سف �ساعة لتغيير نقاط ال�سغط كاأن 
تنحني قليلًا اإلى ال�راء حين تتحدث على الهاتف اأو 

اأن تقف من وقتٍ اإلى اآخر وتم�سي ب�سع خط�ات. 

مــنــ�عــــات
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�أع�سابك يتلفها �لاإنترنت
 

اأثبت درا�سة لباحثين من جامعة �سيكاغ� الأميركية ن�سرتها مجلة )علم 
طب النف�س( حقيقة ظاهرة )اإدمان الإنترنت(، خ�س��ساً بين فئة المراهقين، 
واأنها قد ت�سبب تعطيل واختلال روابط الدماغ الع�سبية وحدوث تغيرات 

غير طبيعية في )المادة البي�ساء( الدماغية. 
�سملت الدرا�سة 200 �سخ�س مدمن على الإنترنت تم اإخ�ساعهم لفح�س 
الت�س�ير بالأ�سعة المقطعية، للمقارنة مع قرنائهم غير المدمنين. وك�سفت 
النتائج عن وج�د تغير في مناطق الدماغ الم�س�ؤولة عن الإدمان وال�سل�كيات 
اأمام  ط�يلة  �ساعات  يق�س�ن  م��ن  ل��دى  ن�ساطها  ازداد  حيث  الندفاعية، 
الأع�����س��اب في جامعة  وال��ي�����س بروفي�س�ر  د. ج���ن��ث��ان  واأو���س��ح  الإن��ترن��ت. 
اإذا  ما  ال�ا�سح  لي�س من  ولكن  قائلًا: )رغم حقيقة وج�دها،  كاليف�رنيا 
عن  تنجم  الع�سبية  الم��خ  رواب��ط  على  تطراأ  التي  ال�سلبية  التغيرات  كانت 

اإدمان الإنترنت اأو لع�امل ع�سبية اأخرى(. 
الإن��ترن��ت من  ن�سبة معاناة مدمني  ارت��ف��اع  اأخ���رى  درا���س��ات  اأظ��ه��رت  كما 
الك��ت��ئ��اب و���س��رع��ة الن��ف��ع��ال، و���س��ع���ب��ة اإق��لاع��ه��م ع��ن اإدم�����ان الإنترنت 
وا�ستمرار بقائهم ل�ساعات ط�يلة اأمام الكمبي�تر. وخل�س الباحث�ن اإلى اأن 
الإدمان على الإنترنت وم�اقع الت�ا�سل اإلكتروني مثل ت�يتر وفي�سب�ك 
وغيرهما يعد من اأن�اع الإدم��ان الق�ية التي تتف�ق على اإدمان ال�سجائر 

و�سرب الكح�ل.  

ن علاقتك باأطفالك..  ح�سِّ
تزد قدر�تهم

 
وجد باحث�ن من جامعة ني�كا�سل الإنكليزية اأن الأطفال الذين يق�س�ن 
اأوقاتاً اأط�ل مع اآبائهم ترتفع قدراتهم في التح�سيل العلمي، ويك�ن�ن اأكثر 
حي�ية من الناحية الجتماعية، مقارنة بنظرائهم الذين يتلق�ن اهتماماً 
اأمر  األ��ف ولي   11 اأك��ثر من  التي ت�سمنت  الدرا�سة  اآبائهم. وفي  اأق��ل من 
واأبيه،  الطفل  بين  ما  الحميمة  العلاقة  اأن  الباحث�ن  اكت�سف  واأطفالهم، 
تعمل على تح�سين ج�انب عدة من مهارات  الأولى،  �سن�ات حياته  خلال 
الطفل. وه� ما يظهر عدم كفاية اأخذ الأب دور المراقب اأو الجلي�س فقط 
بالن�سبة لتربية الأولد، وعليه اأن يلعب دوراً فعّالً في تن�سئة الطفل خلال 

مراحل نم�ه. 
واللعب  القراءة  هي  والأطفال  للاآباء  المقترحة  ال�سائعة  الن�ساطات  ومن 
على  الم�سرف  نيتل  دانييل  د.  وعلّق  والتدري�س.  الطعام  وتناول  والنزهات 
الدرا�سة، قائلًا: )وجدنا فرقاً وا�سحاً ي�ؤكد اأف�سلية قدرات الأطفال الذين 
ي�ستفيدون من اهتمام الأب�ين، فهم ي�سبح�ن �سخ�سيات اأكثر حي�ية من 

الناحية الجتماعية خلال فترة الطف�لة والمراهقة وحتى بعد البل�غ(.

تبنى عاد�ت جديدة لتخفيف �ل�سغط

عودة مريحة بعد عطلة طويلة
عطلة  بعد  عودتك  من  ت�ستفيد  ل  لماذ�  �لعمل؟  �إلى  �لعودة  ت�ست�سعب  هل 
طويلة لتتبنى عاد�ت جديدة؟ ثق �أنك �ست�سعر بتح�سّن معنوي وج�سدي في 
�لعمل في مجال تحبّه  يعني  بن�سائح �لخت�سا�سيين. ل  تاأخذ  �لعمل حين 
وبين �أ�سخا�ض تقدّرهم وتحترهم �أن �أيامك �ستمرّ جميعها ب�سلا�سة فلا �سكّ 
في �أنك �ستعرف �أياماً �أ�سعب من غيرها و�أكثر تعقيدً�. ما �لحلّ �لأمثل لتخطي 

�أيامٍ مماثلة؟ تبنى من �لحلول ما تر�ه �لأف�سل لتخفف �ل�سغط بنعومة.
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الذي  م��ن عمله  ج��زء  لها  كانت خدمته  فقد  يحبها  ب���داأ   يعرف متى  ل  التحديد  وج��ه  على 
يتقا�سي عليه الأجر لبد اأن 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 يع�د مع ال�سائق 
اإلى متجر الأب فيبداأ عمله في المتجر ك�احد من الغلمان ثم ك�احد من العمال العاديين ثم 

من الفنيين في �سناعة المج�هرات وبيعها.
كانت له مكانة دون بقية العمال والم�ظفين فه� من الأ�سرة اأمه تمت ب�سلة قرابة اإلى زوجة 
بع�س  له  كانت  هناك  وم��ن  العلاقة  ه��ذه  يعرف  والكل  خالتي  يناديها  وه���   المتجر  �ساحب 
المميزات التي ل يتطلع اإلهيا عامل اأو م�ظف مهما كانت قدراته ومن هنا التزم باإخلا�س ف�ق 
اأنه البن الذي  ما يتطلبه العمل وكان ذلك محل تقدير �ساحب المتجر الذي كان يرى فيه 
حرم منه وكان كثيرا ما يهم�س اإليه بذلك في ذات ال�قت الذي يحذره من اأن ي�ستغل هذا الحب 
وهذه الثقة ا�ستغلال �سيئا وير�سب في ذهنه اأنه ل يحب اأن يفتر بهذه القرابة واأل يطمع في 

اأكثر مما يجب وال فلي�س له اإل ما للعامل عند �ساحب العمل.
وبعد اأن كبرت الفتاة ودخلت المدر�سة الثان�ية ولم تعد في حاجة اإلى خدماته واكتفت بخدمة 
�سائق ال�سيارة اأح�س اأنه حرم من �سيء كان يحبه واأ�سبح يتلم�س اأو هي الأ�سباب لكي يذهب اإلى 

فيلا �ساحب المتجر فيراها.
لم يكن  يكبرها اإل ب�سن�ات ل تتجاوز اأ�سابع اليد ال�احدة ولكن العمل في المتجر واأحيانا في 

باأخلاق البيت جعلته يبدو اأكبر من �سنه بكثير فقد  ال��ت��زم  وه��� �سغير 
اأم���ه ال��ك��ب��ار وك���ت���م في ج���ان��ح��ه نزق  لأن  ال�����س��ب��اب 

�سبابا علمته اأن الفقراء ل طف�لة  ول  ل��ه��م 
ي�������ت�������ع�������ثر في وعندما ت�في وال��ده وه� 

������س�����اح�����ب الإع��������دادي��������ة ووج�����د 
اأن  ال���ثري  المتجر 

اأن  ع����ل����ي����ه 
ينفق 

اأن يترك المدر�سة ويعمل  اأنه في مقابل ذلك يجب  اأمه  عليه وعلى والدته بحكم القرابة راأت 
في المتجر ليتعلم حرفة جيدة ويك�سب من عمل يده لكل هذه العلاقة ال�سائكة والمت�سابكة كان 
يتكلم اإلى هذه البنة بح�ساب حتى حين ينظر اإليها كان يفتح عينيه بح�ساب حتى ل يح�سل 
على اأكثر مما ي�ستحق وكانت في كل ي�م ت��زداد ن�سجا واأن�ثة وه� يراها بين الحين ولحين 
ولن دون اأن يخطر بباله اأن تك�ن له اأو يك�ن لها فه� يعرف ويعي جيدا الفارق ال�سخم الذي 
يف�سل بينهما كما اأنه ل يتمنى لها اأن تحيا حياته اأو تعي�س عي�سته مع اأمه لكن كل ذلك لم يكن 

يع�قه من اأن يحبها على  طريقته ويع�سقها كح�سناوات الأ�ساطير.

م�سروع .. زو�ج
دخلت الفتاة الجامعة الميركية كبقية بنات الأثرياء وبرزت �سائعة تر�سحها للزواج من ابن 
عمها الذي يملك والده ه� الآخر متجر للمج�هرات و�سط المدينة واأح�س ب�سع�ر غريب فقد 
فرح لأنها �س�ف تخطب وتزف ويك�ن لها بيتا كاأي عرو�س ول �سك اأن ذلك �س�ف ي�سعدها لكنه 
اأح�س بحزن ثقل يجري على وجه فرحته لأن الح�رية �س�ف يجري عليها ما يجري على كل 
الن�ساء وتك�ن لرجل تجمعهما غرفة واحدة وي�سمهما فرا�س واحد وت�سقط �س�رتهما المقد�سة 
من عليائها وت�ساعد الغ�سب والحمق به فيبكي وحده حري�سا على األ يرى دم�عه اإن�سان اأو 
حي�ان وبعد اأن يتعب من البكاء يع�د في�سخر من نف�سه التي ت�سر على ممار�سة طف�لتها التي 
حرمت منها وي�سحك داخله فلا يرى نف�سه اإل طفلا يريد اأن يله� بع�سف�ر يحبه فاإذا مات 
الع�سف�ر ل�سبب ما بكى عليه. وفي الحالت التي اأ�سبحت نادرة عندما يذهب اإلى فيلا والدها 
كان يحر�س على اأن يلقاها ولحظ اأنها لم تعد كما كانت فاإذا مدت يدها لت�سافحه اأعطته 
اأطراف اأ�سابعها واإذا تف�سلت عليه بحدث بعد الم�سافحة  �ساألته عن اأمه ثم ل تنتظر منه اإجابة  
بل تن�سرف منه اإلى اأمر اآخر ويده�سه ذلك وي�ساأل نف�سه اإذا لم تكن تريد ج�ابا فلماذا �ساألته 

بعد اأن تكرر هذا منها اأدرك اأن الم�ساألة  عادة .
ولي�ست م�دة �سادقة فهي ل يهمها اأن تك�ن والدته  بخير فهي في حياتها ال�ساخبة 
ل تتذكره ول تتذكر والدته اإل حينما تقع عينيها عليه فه� لي�س اأكثر من 
المعالم والأ�سياء التي ح�لها وه� �سيء من هذه الأ�سياء قد يخيل اإليه اأنه 
�سيء هام لكن ذلك ل يخطر ببالها ول ببال الآخرين. وتت�ساعد �سائعة 
القدامى  الم�ظفين  وفريق من  العمال  بها  ويتهام�س  وتتاأكد  ال��زواج 
الفتاة  العائلة ف�الد  اأو  الأ�سرة  التدبير من ت�سميم  اأن هذا  كيف 

و�سقيقه ي�سيطران على تجارة المج�هرات في العا�سمة .
وكلاهما يرى اأن هذه الزيجة ل يجب اأن تك�ن م��سع مناق�سة 
اأم العرو�س  واآلف �س�ف يلعنهم الجد في مث�اه وحتى تح�ل 
اأنها راأت الجد  الأم��ر الى حقيقة اخترعت حلما زعمت فيه 
وه� يزورها ويجمع الأ�سرتين ويتناول معهم طعام الع�ساء 
يتزوج  اأن  وه��ي  الجميع  اإلى  رغبته  تنقل  اأن  وي��سيهم 
را�سيا  يك�ن  �س�ف  وبذلك فقط  بابنة عمه  العم  ابن 
عنهم وي�ستريح في مقره ولما دعته اإلى الع�ساء قال لها 

اأنه لن ياأكل من طعامهم اإل اإذا نفذوا و�سيته.  
واأطلقت الأم �سائعة حلمها في اأذني زوجها فامتلاأ بها 
وجدانه ودعا �سقيقه واأ�سرته اإلى ع�ساء واأثناء تناول 
وقال  الجميع  وتحم�س  حلمها  الزوجة  رددت  الطعام 
العم والبن اأن الجد يرعاهم حتى بعد وفاته وتقبلت 
كانت  العري�س  اأم  ك��ان��ت  واإن  بتحفظ  الأم���ر  ال��ف��ت��اة 
تريد زواج ابنها من ابنة �سقيقتها حتى تك�ن الثروة 
اأنف�س والتي  الع�ساء  اأن  في يدها ويد �سقيقتها على 
�ساطئ  على  ي�سبحان  عمه  ابنة  الفتاة  مع  العم  اب��ن 

الأحلام .

حروب �لحمو�ت وف�سخ �لخطبة
العرو�س وتدخل كبار  واأم  العري�س   اأم  ر�سميا بين  واأعلنت  الحرب  ..اأ�سب�عان ثلاثة  اأ�سب�ع  
العائلة ولكن ال�سفاعات كلها ذهبت عبثا ونفذت اأم العري�س رغبتها واأعلنت ف�سخ الخط�بة من 

جانبها واأرغمت ابنها وزوجها العم على الم�افقة على ما راأته . 
واأ�سقط في يد اأم العرو�س واأفقدتها ال�سدمة ت�ازنها وفكرت بكل حقدها في الكيد لهذا المراأة 

التي قهرتها وعلى م�سهد من العائلة  كلها وهي التي لم تقهر اأبدا. 

�لفتى يقترب من حلمه
لم  بابت�سامه  وي�ستقبله  مكتبه  اإلى  ي�ستدعيه  المتجر  ب�ساحب  �ساحبنا  ف�جئ  �سباح  وذات 
اأن يرفع  اإن��ه قرر  اأ�سعدته وق��ال له  اأك��ثر مما  اأربكته  يتع�دها ويدع�ه اإلى الجل��س  في م���دة 
وظيفته في المتجر اإلى م�سرف عام على العمال والم�ظفين وزاد على ذلك باأن دعاه اإلى الع�ساء في 
منزله على مائدة الع�ساء كانت زوجة �ساحب المتجر قريبة والدته ترحب به والفتاة تت�دد اإليه 
وتعدوه اإلى الجل��س بج�ارها وبذل جهدا م�سنيا لكي يكتم �سك�كه وبعد الع�ساء انفردت به 
اأم الفتاة و�س�بت اإليه نظراتها كمحقق يرهب متهما ليرغمه على العتراف وقالت في �س�ت 
اخترقه ك�سلاح حاد انه يحب ابنتها وابنتها تحبه وهي قررت اأن تزوجهما حتى تعطي زوجة 

العم در�سا ومن الم�ؤكد اأنه �سيك�ن بمثابة البن لهما.

وتحققت �لمعجزة..
حملق فيها الفتى واأكملت هي اإنها تعرف اأنه ل ي�سدق لكن عليه اأن ي�سدق وان يعلم اأنه في 
ينفق  اأن  دون  الزفاف  ليلة  حلت  جاهزا  اأ�سبح   �سيء  فكل  عري�سا  يك�ن  �س�ف  اأ�سب�ع  ظ��رف 
اأن��ه هدية  اإليها  �سع�رهم يزف�نه  والدها خامره  نق�د  كانت من  واح��دا حتى ملاب�سه  جنيها 
مهدى اإليها من والديها وفي غرفة الن�م ف�جئ بها تتغير نهائيا تتاأبي عليه وعلل ذلك بخجل 
العذارى وخ�فهن من اللقاء الأول ولم يكن اأمامه اإل اأن ياأخذها بالح�سنى واأنه يحبها  منذ 
اأن كان يحمل لها الحقيبة المدر�سية وهي طفلة و�سيئا ف�سيئا بداأت تلين واأخذت عليه الم�اثق 
اأنه لن يتركها ولن يتراجع عن حبها مهما حدث ثم اعترفت له باأنها لي�ست عذراء واأن ابن 
عمها نالها على اأمل اأن الزواج �س�ف ي�سلح ما اأف�سده وبعثرته ال�سدمة ولما �سعرت باأنه على 
و�سك الث�رة ذكرته بحبه القديم لها وذرفت اإلى وجهها بدم�ع تن�ساب من عينيها فاأخذها اإلى 

اأح�سانه ي�قف نزيف بكائها فالت�سقا وامتزجا ومدت يده فاأطفاأت ن�ر الأباج�رة .

وجاء �ل�ستاء �سريعا
�سه�ر ثلاثة وجاء ال�ستاء واأت�سح  في الج� الملبد بالغي�م اأج�اء م�ؤامرة ل يعرف اأبعادها بعد 
وزوجتاهما حتى ل يخ�سرا  ال�سقيقين  اأوزاره��ا بين  الح��رب  ت�سع  العائلة حتى  اأكابر  اجتماع 
كلاهما �س�ق المج�هرات الذي بح�زتهما واقنعا اأم الفتاة باأن تحاول طلاقها من زوجها لتع�د 

اإلى ابن عمها.
وفاتحته الأم في هذا ولكنه رف�س لقد احتقر نف�سه ليلة الزفاف ور�سي باأن يت�ستر على فتاته 

اأما الآن  فاإنه يرف�س اإنه لي�س لعبة في اأيديهم مهما كان ولوؤه لهم وخيرهم عليه.
اإكراهه علي الطلاق هجرته في الفرا�س ورف�ست معا�سرته كزوج  وفي ظلمة ليلة  وفي مجال 
مجروحة ب�سعاع �سعيف يت�سلل من م�سباح بجانب الفرا�س راقبها وهي تتمطى في تثاوؤب تن�ي 
مغادرة الفرا�س فهم اأن ي�سانده ل�ل اأنه ا�ستحي من اأن ت�سخر منه لهفته ولكن لهفته عليها 
غلبته فمد يده اإليها وهي ت�ستعد للهب�ط من ف�ق ال�سرير فا�ستدارت في عنف و�سربته على 
يده بق�س�ة �سدمت رغباته وهي تتدفق  فارتدت بلا انتظام فاندفع نح�ها في اإ�سرار بحاجته 
اأ�سابعه  وان�سب  ال�سجادة  على  معا  ف�سقطا  الجنة  من  والطرد  الحرمان  من  الخ���ف  اإع�سار 

يط�ق عنقها حتى ل ياأخذوها منه وفي دقائق كانت جثة هامدة .
نظر اإلى اأ�سابعه و�سرخ كث�ر يخ�ر واعترف اأمام النيابة بالتف�سيل ومات الأب من ال�سدمة 

وحكمت المحكمة على المتهم بالأ�سغال ال�ساقة 15 �سنة .

قتلتها لاأنني �أحبها 

�أحبت رئي�سها فف�سلتها �ل�سركة من �لعمل
بيرهام  ج�����لي  ال�����س��ي��دة  ج��ل�����س��ت 
حجرة  في  ركبتها  على  عاما   44
ال�����������س�����ال������ن بم����ن����زل����ه����ا ال���ك���ائ���ن 
بمقاطعة  ن���ي����ت���ن  ف������اول������دن  في 
ن���رث��م��برلن��د ال��بري��ط��ان��ي��ة وهي 
من  ج��اءت��ه��ا  عاجلة  ر���س��ال��ة  تحمل 
وهي  بها  تعمل  التي  الهيئة  اإدارة 
التحاد الريفي ال�سكتلندي ل�سيد 

الحي�انات البرية.
عجل  على  المظروف  ج���لي  فتحت 
واأخ���رج���ت ال��ر���س��ال��ة ل��ت��ق��راأه��ا اإل 
ت��ق��راأ ال�سطر الأول  اأن��ه��ا م��ا ك��ادت 
يداها  ارتجفت  حتى  الر�سالة  من 
دم�عها  وانهمرت  وجهها  و�سحب 
ك���ان���ت لح��ظ��ة م���ن اأ�����س�����اأ لحظات 
حياتها عندما اأبلغها رئي�س مجل�س 
الم�جهة  الر�سالة  في  الهيئة  اإدارة 
عملها  م��ن  ف�سلها  تم  ب��اأن��ه  اإل��ي��ه��ا 
ك�سكرتيرة وكان العمل بالن�سبة لها 
واأن  وبخا�سة  ق�س�ى  اأهمية  ذات 
كانت  زوج��ه��ا  وب��ين  بينها  العلاقة 
فاترة وكان البرود والج� الم�سح�ن 
حياتها  ع��ل��ى  ي��خ��ي��م��ان  ب��ال��ت���ت��ر 
ال��زوج��ي��ة وه��اه��� ال�����س��رح الأخير 
م�اجهة  في  اإل���ي���ه  ت�����س��ت��ن��د  ال�����ذي 
وم�س�ؤولياتها  الح����ي����اة  م���ت���اع���ب 
ال�ساقة ينهار فجاأة دون �سابق اإنذار 
األقت ج�لي بالر�سالة على الأر�س 
وراحت تج�ب ال�سال�ن في ع�سبية 
م�سح�ن  ����س����ت  في  ت��ه��م�����س  وه����ي 
بالغ�سب ي�سبه فحيح الأفعى قائلة 
ف�سل�ني  لم���اذا  ك���لاب  كلهم  ك���لاب 
رئي�سي  يف�سل�ا  ولم  ال��ع��م��ل  م��ن 
اأنها  اأح��ب��ب��ت��ه  ال����ذي  م������راي  اآلن 
الجن�سين  ب���ين  ال��ل��ع��ي��ن��ة  ال��ت��ف��رق��ة 
ال��ت��ي دائ���م���ا ل�����س��ال��ح ال���رج���ل �سد 
الم����راأة .. اإن��ن��ي ل��ن اأ���س��ك��ت ع��ن هذا 

الظلم و�ساأقا�سيهم .

�سبب �لف�سل من �لعمل
ع����رف����ت ج�������لي ب���ع���د ع����دي����د من 

�سبب  اأن  ال��ه��ات��ف��ي��ة  الت�������س���الت 
ه�  ال��ف���ر  على  العمل  م��ن  ف�سلها 
ما يتردد داخل الهيئة عن العلاقة 
بينها وبين رئي�سها المبا�سر في الق�سم 
الذي تعمل به ويدعى اآلن م�اري 
عاطفية  علاقة  وك��اأي��ة  عاما   44
داخل العمل يك�ن الإعجاب المتبادل 
فاللقاءات  ف��الم���اع��ي��د  ال��ك��لام  ث��م 
انتهاء  ب��ع��د  والحميمية  الخ��ا���س��ة 

�ساعات العمل.
ب������داأت ال���ع���لاق���ة ب���ين ج�����لي اآلن 
اأن����ه  اإل  ت���ام���ة  ����س���ري���ة  في  م��������راي 
�سرعان ما فاحت رائحتها وتحدث 
عنها الكثيرون مادة للقيل والقال 
لأن��ه��ا لم ت��ك��ن ع��لاق��ة ع��ادي��ة بين 
ال��زواج واإنم��ا كانت  اثنين هدفهما 
ت���ن���ط����ي على  ع����لاق����ة مح����رم����ة 
ام�����راأة متزوجة  ف��ج���لي  الخ��ي��ان��ة 
ه�  م��ت��زوج  اآلن  المبا�سر  ورئي�سها 

الآخر واأب لطفلين.
كتاب  قراءتها  بعد  ج���لي  و�سعرت 
الف�سل من العمل اأن الإدارة اأرادت 
و�سع حد لهذه العلاقة العاطفية 
تنتهي  األ  الطبيعي  وم��ن  الغربية 
باإبعاد  اإل  الع�سيقين  ب��ين  ال�سلة 
اأح���ده���م���ا ع���ن الآخ������ر وي���ب���دو اأن 
الإدارة ميزت اآلن م�اي فاأبقته في 

عمله وف�سلت ج�لي.

بد�ية �لعلاقة 
ب��ال��ع��م��ل في هذه  ال��ت��ح��ق��ت ج�����لي 
م�اري  لآلن  ك�����س��ك��رت��يرة  ال��ه��ي��ئ��ة 
ال���ذي ك���ان في ذل���ك ال���ق��ت رئي�سا 
وهي  لل�سيد  باكل�تي�س  لمجم�عة 
الريفي  ل��لاتح��اد  تابعة  مجم�عة 
وبداأت  ال��ذك��ر  �سابق  ال�سكتلندي 
عميقة  بقبلة  الح��م��ي��م��ة  ال��ع��لاق��ة 
�سباق  اأث�����ن�����اء  لج������لي  اآلن  م����ن 
لل�سيارات في الريف وف�ز من كان�ا 
ي�مها  وم��ن  بت�سجيعهم  يق�م�ن 
اآلن  وراح  العلاقة الحميمة  ب��داأت 

مدى  على  الزواج  كما  يعا�سرها 
�سبعة اأ�سهر وكان العا�سقان يلتقيان 
في  اأو  الريف  في  معا  عملهما  اأثناء 
منطقة  في  الخ��ا���س��ة  اآلن  م��زرع��ة 

ب�ردرز .

�للجوء �إلى �لق�ساء
بعد اأن �ساع خبر علاقة ج�لي اآلن 
اإدارة  راأت  الأل�سن  �سيرتها  ولك��ت 
الف�سيحة  لهذه  حد  و�سع  العمل 
الف�سل  كتاب  ج���لي  اإلى  فاأر�سلت 
اآلن في  ب���ق���ي  ب��ي��ن��م��ا  ال���ع���م���ل  م����ن 
بالظلم  و���س��ع��رت ج����لي  وظ��ي��ف��ت��ه 
ف��اإذا كانت العلاقة في نظر الإدارة 
�سمعة  اإلى  وت�سيء  م�سينة  علاقة 
ال���ع���م���ل ف���ل���م���اذا ي��ف�����س��ل���ن��ه��ا هي 

كاأنثى.

يبق�ن اآلن كذكر؟ اإن هذه التفرقة 
قان�ن  ي��ق��ره��ا  ل  الج��ن�����س��ين  ب���ين 

العمل البريطاني.
ب��يره��ام ق�سية �سد  رف��ع��ت ج���لي 
التحاد الريفي ال�سكتلندي ل�سيد 
الحي�انات البرية وجاء في حيثيات 
بطريقة  تم  ف�سلها  اأن  ال���دع����ى 
تع�سفية واإذا كانت العلاقة جريمة 
ف���اإن���ه���ا ع��ل��ى اأي�����ة ع��ل��ى ح����ال تمت 
�سريكها  ك���ان  واإذا  ���س��ري��ك��ين  ب���ين 
اعتبارها  ي�سح  ف��لا  مخ��ط��ئ  غ��ير 

مخطئة!!
العمل  اإدارة  اإن  ج������لي  وق����ال����ت 
ف�سلها  اإلى  ولج���اأت  عليها  تج���راأت 
بيرهام  فرير  زوج��ه��ا  علم  اأن  بعد 
في  وب���داأ  العلاقة  ب��اأم��ر  �سنة   65
واأ�سافت  الطلاق  اإج���راءات  اتخاذ 

ي�����س��ك في  اإن زوج����ه����ا ظ����ل  ق���ائ���ل���ة 
العلاقة  اإلى  ت��سل  حتى  م�سلكها 
وراح  اآلن  برئي�سها  تربطها  التي 
زوج���ه���ا ي���ه���دد ب���ات���خ���اذ اإج�������راءات 
الت�سهير بكبار  انتقامية من بينها 
الم����ظ���ف���ين ب��ال��ع��م��ل وال��ت�����س��ب��ب في 
ب�سبب  معينة  �سخ�سيات  اإح�����راج 
هذه العلاقة بل اإنه قال اإنه �سيبلغ 
ال�سيدة ج�ن زوجة اآلن باأن زوجها 

يخ�نها مع زوجته.
القا�سي وهي  اأمام  وانهارت ج�لي 
والدم�ع  م��ت��ه��دج  ���س���ت  ت��ق���ل في 
تن�ساب من ماآقيها اأنها ب�سبب هذه 
وخ�سرت  عملها  خ�����س��رت  ال��ع��لاق��ة 
يبق  لم  حبيبها  وخ�����س��رت  زوج��ه��ا 
تزال  �سيء في هذه الحياة وما  لها 

الق�سية م�ستمرة. 

تعي�س �لن�سو�ن
اتهم م�اطن بالتجار في المخدرات وقدم اإلى 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�سايا.
وذهبت المحامية اإلى الجل�سة وبداأت الدفاع عن المتهم وه� من 
اأقا�سي �سعيد م�سر وفجاأة �ساح المتهم مطالبا القا�سي ب�قف 

الجل�سة واأخذ يتمتم بكلمات غير مفه�مة وب�س�ت عال.
فقال القا�سي للمتهم : الزم الهدوء وما هي طلباتك؟

والمكت�ب  �سعيدي  راج��ل  اأن��ا  القا�سي  �سيدي  يا   : المتهم  ق��ال 
على الجبين لزم ت�س�فه العين يا رب اأم�ت اأو اأخذ م�ؤبد لكن 
ل تدافع عني امراأة حتى ل� كانت محامية من بلاد برة هي 

الرجالة ماتت.
 : له  قالت  التي  المحامية  واأول��ه��م  بال�سحك  القاعة  و�سجت 

اأهداأ .. العبرة بالدفاع ولي�س بجن�س من يدافع.
اأما  ق��ائ��لا:  اإلى زوج��ت��ه  ن��ظ��ر  الم��ت��ه��م لم يتقنع واإنم����ا  ول��ك��ن 
التهام وه� ي�سرخ فرفع  اأن��ت فطالق وح��اول مغادرة قف�س 
القا�سي الجل�سة وقدمت المحامية مذكرة الدفاع وراحت تفند 
في مرافقتها ال�سفهية اأدلة التهام واحدا بعد اآخر وفي الجل�سة 
الثانية ا�ستكملت المحامية مرافعتها وتم حجز الق�سية للحكم 
وفي جل�سة الحكم ح�سل المتهم على البراءة فهتف المتهم من 
60 راج����ل( م���ج��ه��ا كلامه  اأن����ت ب  ال��ق��ف�����س ) والله  داخ����ل 
اأن المحامية �سحكت وقالت له : المهم  للمحامية .. الطريف 

ترجع زوجتك لع�سمتك وترد يمين الطلاق.
تعي�س  ق��ائ��لا  ال����براءة  ع��ل��ى  ب��ع��د ح�س�له  الم��ت��ه��م  ف���رد عليها 
الن�س�ان .. اأنت الآن محاميتي في الق�سية اللي جاية اإن �ساء 

الله.

ح�ادث وق�شايا
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ي��ق��لّ ع���دد ال�����س��رك��ات الم��ه��م��ة ا���س��ترات��ي��ج��ي��اً في اأوروب����ا 
والف�ساء(.  الج�ي  للدفاع  الأوروبية  )ال�سركة  مثل 
ف��ه��ي ت�����س��نّ��ع ط���ائ���رات )ي����روف���اي���تر( وط���ائ���رات بلا 
ناقلات  وحتى  للتج�س�س،  ا�سطناعية  واأق��م��اراً  طيار 

ال�س�اريخ للاأ�سلحة الن�وية الفرن�سية.
الألمانية عن قلقها في  اأن تعبّر الحك�مة  ل عجب في 
ال�سنة الما�سية حين اأعلن مديرو )ال�سركة الأوروبية 
تملك  التي  �سركتهم  اأن  والف�ساء(  الج���ي  للدفاع 
مقراً اإدارياً لها في األمانيا بالقرب من مي�نخ تعر�ست 
الح�ا�سيب  �سبكة  تت�سمن  القرا�سنة.  من  لع��ت��داء 
ل��ل��دف��اع الج����ي والف�ساء(  الأوروب���ي���ة  )ال�����س��رك��ة  في 
لحركة  وح�سابات  الت�ساميم  لمختلف  �سرية  خططاً 
مرا�سلات  عن  ف�سلًا  للتكاليف،  وتقديرات  ال��ه���اء 
ال��س�ل  �سيك�ن  وبرلين.  باري�س  في  الحك�مات  مع 
اإلى تلك ال�ثائق اأ�سبه باأن يف�ز اأي منافِ�س اأو وكالة 

ا�ستخبارات خارجية بالجائزة الكبرى.
لل�سركة  التابعة  الرقمية  الحماية  ج��دران  تعر�ست 
يتحدث  لكن  ���س��ن���ات.  ط���ال  القرا�سنة  لع��ت��داءات 
الم�س�ؤول�ن في ال�سركة الآن عن ح�س�ل اعتداء )فا�سح 
اأك���ثر م��ن غ���يره( منذ ب�سعة اأ���س��ه��ر، وق��د ب��دا ذلك 
العتداء بالغ الأهمية بالن�سبة اإلى مديري )ال�سركة 
الأوروب���ي���ة ل��ل��دف��اع الج����ي وال��ف�����س��اء( ل��درج��ة اأنهم 
ر�سمياً،  الألمانية.  الحك�مة  اأم��ام  عنه  الإب��لاغ  ق��رروا 
والف�ساء(  الج�ي  للدفاع  الأوروبية  )ال�سركة  ت�ؤكد 
وه��ي ت�سر  )اع��ت��داء نم���ذج��ي(  على ح�س�ل  ح�سراً 

على عدم وق�ع اأي �سرر فعلي.
اإلى  بالن�سبة  فح�سب  مح��رج��اً  لي�س  الع��ت��داء  ذل��ك 
�سركة تعمل في قطاع الثقة فيه عامل بالغ الأهمية. 
الألمانية  الخارجية  ال�سيا�سة  على  اأي�ساً  ي�ؤثر  اإنه  بل 
لأن الم��ع��ت��دي��ن ك��ان���ا ع��ل��ى م��ا ي��ب��دو م��ن ب��ل��د �سجّل 

معدلت نم� مده�سة على مدى �سن�ات: ال�سين.
 ،2012 ف���براي���ر  في  ق���ان��غ��ت�����س���  اإلى  زي�����ارة  خ���لال 
بنجاح  م��يرك��ل  اأن��ي��لا  الألم��ان��ي��ة  الم�ست�سارة  اأ����س���ادت 
)و�سعاً  ي��ع��ك�����س  ي��ح�����س��ل  م���ا  اأن  ف��اع��ت��برت  ال�����س��ين 
قد  لكن  الأط�����راف(.  جميع  ف���ز  ي�سمن  كلا�سيكياً 
تك�ن الم�ست�سارة مخطئة. منذ فترة، يبدو اأن العلاقة 
وعدداً  واح��داً  رابحاً  تُنتج  ب��داأت  والغرب  ال�سين  بين 

الرابحة  ال�سين هي  تك�ن  ما  دائماً  من الخا�سرين. 
وفرن�سا  األمانيا  من  الخا�سرين  مع�سكر  يتاألف  بينما 
وال�ليات المتحدة. تتعر�س �سركات عالمية للاختراق 
من قرا�سنة �سينيين، وهي تتعلم در�ساً م�ؤلماً مفاده 
اإلى  فائقة  ب�سرعة  تنتقل  الح�سا�سة  الم��ع��ل���م��ات  اأن 

ال�سرق الأق�سى.

مع�سلة برلين
الحك�مة  يُ��غ��رق  المتكرر  الرقمي  الع��ت��داء  اأن  ي��ب��دو 
الألمانية في مع�سلة �سيا�سية. ما من حك�مة ت�ستطيع 
ال��ت��ف��رج ع��ل��ى ال������س��ع ح��ين ي��ح��اول ب��ل��د اآخ���ر �سرقة 
اأ�سرارها ال�طنية. بل يجب اأن تحمي ركائز الحك�مة 
�سارمة  ب��سائل  ول���  ال���ط��ن��ي،  القت�ساد  وم��ه��ارات 
اأحياناً، اإذا تبين اأن المقاربة الدبل�ما�سية غير فاعلة. 
ب��ك��ين بم�اجهة  ت��ه��دي��د  ب��رل��ين في  ت����تردد  األ  ي��ج��ب 
اأع��ل��ن��ت عنها الحك�مة  ال��ت��ي  كتلك  خ��ط��يرة  ع���اق��ب 

الأميركية قبل اأ�سابيع.
اإف�ساد  الألمانية  الحك�مة  تريد  ل  اآخ��ر،  �سعيد  على 
اأ�سبحت  الدوليين.  �سركائها  اأه��م  اأح��د  علاقتها مع 
اأهم �سريكة تجارية لألمانيا، وقد يك�ن  ال�سين ثالث 
ه���ذا ال����اق���ع ه��� ال����ذي ي��دف��ع م��يرك��ل اإلى معالجة 
ال��سع  م�اجهة  بدل  مبهم  ب�سكل  ال�سينية  الم�سكلة 
م��ب��ا���س��رةً. خ���لال الج��ت��م��اع��ات الح��ك���م��ي��ة الرفيعة 
ال�سينيين  ذكّرت  الما�سي،  اأغ�سط�س  �سهر  الم�ست�ى في 

باأهمية )اللتزام بالق�اعد الدولية(.

�سركات مهدّدة
خلال م�ؤتمر ال�سرطة الأوروبية اأخيراً، قال �ستيفان 
كالر، رئي�س الق�سم الم�س�ؤول عن الأمن الإلكتروني في 
وزارة الداخلية الألمانية: )%70 من جميع ال�سركات 
الألمانية الكبرى مهددة اأو عر�سة للت�سرر(. اأ�سبحت 
العتداءات مكثفة لدرجة اأن الحك�مة الألمانية التي 
ه�ية  الآن  تناق�س  باتت  م�اقفها  في  متحفّظة  كانت 

المتهمين علناً.
مدن  ث��لاث  اإلى  ن�سل  القرا�سنة،  م�سار  تعقّب  عند 
�سينية كبرى: بكين و�سنغهاي وق�انغت�س�. من وجهة 
نظر األمانيا، ت�سير المعطيات اإلى ت�رط )ال�حدة رقم 

61398( التي تم التعرف اإليها في تقرير من اإعداد 
�سركة الأمن الإلكتروني الأميركية )مانديانت( في 

الأ�سب�ع الما�سي.
في الملف الذي ارتكز على معل�مات ا�ستخبارية، و�سفت 
وا�سنطن(  )م��ق��ره��ا  الم��ع��ل���م��ات  ت��ك��ن���ل���ج��ي��ا  ���س��رك��ة 
تفا�سيل عن الطريقة التي اعتمدتها وحدة في جي�س 
�سركة   141 لخ���تراق  ال�سيني  ال�سعبي  التحرير 
)مانديانت(،  �سركة  وف��ق   .2006 ع��ام  منذ  عالمياً 
يتاألف  اإلى مبنى عادي  المت�رطين  اآثار  يق�دنا تعقب 
بكين، م�طن  ب���دون��غ في  في منطقة  12 طابقاً  م��ن 

)ال�حدة 61398( في الجي�س.

�ل�سين تنكر
ت��دع��ي ���س��رك��ة )م��ان��دي��ان��ت( اأن ال����ح���دة ت�����س��غّ��ل ما 
بلداً.   13 الأق���ل في  937 م��ن الخ�����ادم على  ع���دده 
المت�رطة  ال�سينية  ال�طنية  ال�سركات  اإح��دى  عملت 
عام  منذ   UglyGorilla ا�سم  تحت  الق�سية  في 
2004، بينما ا�ستعمل فريقان اآخران من القرا�سنة 
اأ�سماء مثل SuperHard وDota. وفق �سركة 
المت�افرة مجالً كبيراً  )مانديانت(، ل تترك الأدل��ة 
 )61398 ب����اأن الج���ن����د في )ال����ح���دة رق���م  ل��ل�����س��ك 
يقف�ن وراء اعتداءات القر�سنة. اأكد البيت الأبي�س 
التقرير  ا�ستنتاجات  على  م�سبقاً  بالأمر  تبلّغ  ال��ذي 
تلك  ال�سيني�ن  اأن��ك��ر  بينما  الخ��ا���س��ة  مجال�سه  في 
التهم. قال متحدث�ن با�سم وزارة الخارجية والدفاع 
اأي  ي���م��اً  ال�سيني  الج��ي�����س  ي��دع��م  ال�����س��ين: )لم  في 
اأبرز �سحايا  اإحدى  ال�سين  اإن  ن�ساطات قر�سنة. بل 

العتداءات الإلكترونية(.
ي�سدد ملف الق�سية علناً، وللمرة الأولى، على ما تم 
ال�ستخبارات:  اأو���س��اط  في  ط�يلة  ف��ترة  منذ  تداوله 
ال�سينية يقف وراء جزء  ال�سلطة في الحك�مة  جهاز 
من العتداءات على الأقل. غداة ن�سر التقرير، و�سع 
على  الت��ه��ام��ات  تلك  بكين  في  الأوروب���ي����ن  ال�سفراء 
راأ�س اأول�يات اأجندتهم. اأجمع الدبل�ما�سي�ن على اأن 
ما  اللزوم،  اأك��ثر من  ونافذة  كبيرة  اأ�سبحت  ال�سين 
يمنع اأي بلد فردي في التحاد الأوروبي من ال�ستباك 

معها.

العتداءات  اأن  الآن  الأم��يرك��ي��ة  الح��ك���م��ة  اع��ت��برت 
�سمن  الإل��ك��تروني  الأم���ن  واأ�سبح  مح���ري��ة  م�ساألة 
ال�ستراتيجي( بين بكين  الأم��ن  اأجندة )ح���ار  بن�د 
األ��ك�����س��ن��در، رئي�س  ووا���س��ن��ط��ن. ي��ق���ل الج���رال كيث 
اإن  الأميركي،  الجي�س  الإلكتروني في  الف�ساء  قيادة 
اأو�سع  المعل�مات  تكن�ل�جيا  على  ال�سيني  التج�س�س 
ال�سركات  التاريخ(. ت�سمل  عملية )لنقل الثروات في 
التي تدعي )مانديانت( اأنها كانت هدفاً للاعتداءات 
من   60% من  اأك��ثر  اإلى  ال��س�ل  ت�ستطيع  �سركة 
اأنابيب النفط والغاز الطبيعي في اأميركا ال�سمالية. 
اإري��ك ه�لدر: )يمكن  الأميركي  العام  النائب  يق�ل 
من  الم�سدر  �سيفرة  ال�سين  في  القرا�سنة  يعرف  اأن 
يغادروا  اأن  دون  م��ن  فرجينيا  في  ب��رمج��ي��ات  �سركة 

مكاتبهم(.
تدريبياً  برنامجاً  ه�لدر  اأطلق  الما�سي،  ال�سيف  في 
ل�سالح 400 من المحامين في المحافظة للتحقيق في 
العتداءات الإلكترونية التي ترتكبها دول خارجية. 
اأخيراً، طرح ه�لدر خطة الحك�مة لمنع �سرقة الملكية 
���س��رك��ة )مانديانت(،  ت��ق��ري��ر  ���س��دور  ب��ع��د  ال��ف��ك��ري��ة. 
تعالت الدع�ات في ال�ليات المتحدة للتحرك ب�سرامة 
اأكبر، مع اتخاذ خط�ات مثل حظر دخ�ل القرا�سنة 
اأمام  المتاحة  الخيارات  لتعزيز  ق�انين  و�سن  المدُانين 
القان�ن  بم�جب  البيانات  �سرقة  لمحاربة  ال�سركات 
الدرا�سات  م��رك��ز  م��ن  ل���ي�����س  جيم�س  ك���ان  الم����دني. 
بكين  اإلى  كلامه  في  يُلمح  وال��دول��ي��ة  ال�ستراتيجية 
حين قال ل�سحيفة )وول �ستريت ج�رنال(: )ل بد 

من متابعة ال�سغط عليهم(.

�ألمانيا ت�سبه �لدول �لنامية
ل ت�����زال األم���ان���ي���ا ب��ع��ي��دة ع���ن زي�����ادة ال�����س��غ���ط على 
تبدو  الإلكتروني،  الف�ساء  يخ�س  ما  في  ال�سينيين. 
ن��ام��ي��ة. ح��ين تتعر�س �سركات  وك��اأن��ه��ا دول���ة  اأح��ي��ان��اً 
والف�ساء(  الج���ي  للدفاع  الأوروب��ي��ة  )ال�سركة  مثل 
الدرو�س من  الألمانية  تتعلم الحك�مة  للاعتداء، قد 

الح�ادث الحا�سلة بال�سدفة.
للاأمن  وطنية  ا�ستراتيجية  على  الحك�مة  واف��ق��ت 
الإل���ك���تروني م��ن��ذ ���س��ن��ت��ين، وا���س��ت��ع��ان م��رك��ز الدفاع 
م�س�ؤولً  ع�سر  باثني  األمانيا  في  الجديد  الإل��ك��تروني 
تقريباً منذ ذلك الحين، لكن ل يقت�سر عمل المركز 
على ر�سد فيرو�سات ل�سالح الحك�مة. يفتقر المركز 
تن�ي  كيف  لمعرفة  ال�ا�سحة  وال�سيا�سات  النف�ذ  اإلى 
الحك�مة التعامل مع التهديدات التي يك�ن م�سدرها 
الإنترنت. حتى اإن ال�كالت الفدرالية )ل ت�ستطيع 
بح�سب  مماثل(،  اعتداء  اأي  �سد  نف�سها  عن  الدفاع 

راأي م�س�ؤول تنفيذي بارز في قطاع الدفاع.
باأكبر  المحلية  الخارجية  ال�ستخبارات  وكالة  تتمتع 
خ��برة في مج��ال الع���ت���داءات الإل��ك��ترون��ي��ة. تت�رط 
ب��ال��ق��رب م���ن م��ي���ن��خ في اأعمال  ال���ك��ال��ة ال��ن��ا���س��ط��ة 
فيرو�س  ا�ستعملت  وق���د  اأي�����س��اً  ال��رق��م��ي  التج�س�س 
اأكثر  في  )كيل�غرز(  اأج��ه��زة  يُ�سمى  وم��ا  )ت��روج��ان( 
ال�ستخبارات  وكالة  رئي�س  يريد  حالة.  اآلف   3 من 
الخارجية جيرهارد �سندلر الجمع بين طاقم العمل 
اأ�سلًا  الم�سادقة  المنق�سم �سمن فرع واحد، وقد تمت 
المنا�سب ال�سرورية الجديدة. �سيراأ�س م�س�ؤول  على 
على  الج��دي��دة  المجم�عة  الألم��ان��ي��ة  ال�ست�سارية  م��ن 

الأرجح.
تقت�سر  األ  الخ��ارج��ي��ة  ال���س��ت��خ��ب��ارات  وك��ال��ة  ت��ري��د 
اإمكاناتها الم�ستقبلية على الت�سلل اإلى نظام ح�ا�سيب 
خارجي. بل اإنها تن�ي اأي�ساً تط�ير ن�ع من الإمكانات 
اإلى  تع�د  التي  الخ���ادم  لتعطيل  الحا�سمة  الرقمية 

معتدين عدائيين معيّنين.
ال�سيناري�هات  اأ���س���اأ  اأح���د  ال�سيناري�  ه��ذا  �سيك�ن 

الممكنة.

)تي�سين  �سركة  �أو   )EADS( و�لف�ساء(  �لجوي  للدفاع  �لأوروبية  )�ل�سركة  �لعملاقة  �لدفاع  موؤ�س�سة  مثل  �ل�سركات،  بع�ض  �أ�سبح 
كروب( )ThyssenKrupp( ل�سناعة �لفولذ، هدفاً لعتد�ء�ت �لقر��سنة من �ل�سين. يولّد �لتج�س�ض �لرقمي م�سكلة في �لعلاقات 

بين برلين وبكين، لكن تجنبت �لم�ست�سارة �أنجيلا ميركل �لقيام باأي تحرك �سارم.

�ل�سين تتربّع على عر�س )�لقر�سنة �لرقمية(!

�أول فندق )تويتر( في �لعالم
 افتتح فندق في اإ�سبانيا ا�ست�حى اأج�اءه واأل�ان اأجنحته من م�قع الت�ا�سل 

الجتماعي ال�سهير )ت�يتر(، ويقدم خدماته من خلال )الها�ستاغ(.
ويعج الفندق بالعديد من الأجنحة الفخمة المجهزة من الداخل بالل�نين 
الأبي�س والأزرق، وهما الل�نان المميزان لم�قع )ت�يتر(، اإ�سافة اإلى اإمكانية 
الفعاليات وطلب خدمة  النزلء ب��س�م خا�سة للحجز واكت�ساف  ا�ستعانة 

الغرف.
من  اأفكارها  ت�ستمد  حفلات،  يقيم  م�ري�كا  مدينة  في  الم���ج���د  والفندق 
مثل  الم�قع،  من  الم�ست�حاة  الم�سروبات  من  مجم�عة  ويقدم  ت�يتر،  م�قع 

م�سروب )م�خيت�( الأزرق.
التغريدات،  يتبادل�ا  اأن  ال��ن��زلء  ب��اإم��ك��ان  لي���ن(  اأون  )م��ي��ل  لم���ق��ع  ووف��ق��ا 
المت�اجدون  هم  من  ليعرف�ا  خا�سة،  بر�سائل  ويبعث�ا  ال�س�ر،  ويت�سارك�ا 

الكترونيا في الفندق، ويغازل�ا بع�سهم  ب�)قبلات افترا�سية(.
وبمقدور اأي من الذين يقيم�ن في الأجنحة اأن يح�سل�ا على خ�سم بن�سبة 
البارات  اإعادة ملء ثلاجات  البارات والمطاعم، كما يمكن  % من كل   20

ال�سغيرة، من خلال اإر�سال تغريدة  اإلى خدمة )ك�ن�سيرج( عبر ت�يتر.
وحين يق�م ال�سي�ف باإنهاء اإجراءات الإقامة في الفندق، فاإنه ي�سمح لهم 
بال��س�ل اإلى تطبيق ت�يتر الخا�س، والمتاح فقط عبر خدمة )واي فاي(  

في الفندق.

�أغلى 5 طائر�ت حربية في �لعالم
 

يك�ن  لن  فاإن هذا  وبطبيعة الحال  اإمكانيات خارقة،  ذات  طائرات حربية 
بتكاليف قليلة.

امتلاك ال�سلاح الج�ي يعني �سمان التف�ق في المعارك بن�سبة كبيرة، لذا 
فلي�س غريباً اأن تك�ن الطائرات هي اأكثر ما يهتم به الع�سكري�ن وينفق�ن 

عليه الملايين.

F-35 Lightning II
122 ملي�ن دولر، وهي طائرة حربية مقاتلة ت�ستخدم محركاً  تكلفتها 
ومقعداً واحداً فقط، اأغلب مهماتها تك�ن عبارة عن تغطية ج�ية وق�سف 
عملية  في  وتختلف  نم���ذج  من  اأك��ثر  منها  ي�جد  بعينها،  لأماكن  تكتيكي 
عم�دي،  ب�سكل  تقلع  نم��اذج  فهناك  الت�سميم،  بح�سب  والإق���لاع  الهب�ط 
الإق���لاع، تم  م��ن  لم�سافة معينة حتى تتمكن  اأخ���رى تحتاج  وه��ن��اك نم��اذج 
�سن�ات   6 بعد  لها  ب��اأول رحلة  2000 وقامت  الطائرة عام  الإع��لان عن 

من هذا التاريخ.

E-2D Advanced Hawkeye
طائرة بتكلفة 232 ملي�ن دولر، ت�ستخدم في المراقبة وال�ستطلاع حيث 
ت�ستخدم نظام رادار متط�ر يزيد من فعاليتها في مراقبة الأماكن المختلفة 
اإن  ال��رغ��م م��ن  ع��ل��ى  ال��ت��ط���ي��ر  ق��ي��د  ال��ط��ائ��رة  م���ازال���ت   ،300% بن�سبة 
اأهميتها  البحرية الأميركية ا�ستلمت طائرتين من هذا النم�ذج، ولمعرفة 
اأنها قادرة على مراقبة ح�سرة �سغيرة في اأي  الحقيقية، يكفي اأن نخبرك 

دولة اأخرى.

C17A Globemaster III
طائرة  ع��ن  ع��ب��ارة  دولر،  ملي�ن   328 اإلى  و�سلت  الطائرة  اإن��ت��اج  تكلفة 
نقل جن�د يتم ت�سنيعها من قبل �سركة "ب�ينغ" لأنظمة الدفاع المتكاملة، 
وي�سترك في تم�يلها �سلاح الج� الأميركي والأ�سترالي، تم ت�سلم مجم�عة 
�سمال  حلف  ي�ستخدمها  كما  اأي�ساً،  الكندي  للجي�س  الطائرات  تلك  من 

الأطل�سي في عملياته الحربية.

F-22 Raptor
اإلى  اإنتاجها  تكلفة  ت�سل  العالم،  في  الحربية  الطائرات  اأ�سهر  من  واح��دة 
350 ملي�ن دولر، تم تجهيزها للهج�م البري ولي�س الج�ي فقط، كما 
اأي رادار دون اكت�سافها، تم  تمتاز ب�سمتها الرهيب وقدرتها على اختراق 
ا�ستخدام الطائرة لأول مرة عام 2005 وتعد واحدة من منتجات �سركة 

الطائرات. وهياكل  المحركات  على  بالعمل  مارتن" المعروفة  "ل�كهيد 

B-2 Spirit
اأغلى طائرة حربية في العالم بتكلفة اإنتاج 2.4 مليار دولر، تم اعتمادها 
على  ب��ال��ق��درة  الأم��يرك��ي، حيث تم��ت��از  الك�نغر�س  قبل  م��ن   1987 ع��ام 
ال����رادارات  با�ستخدام  حتى  اكت�سافها  دون  الح��ي���ي��ة  الأه����داف  مهاجمة 
ال�س�تية، والإ�سارات الكهرومغناطي�سية، اأو الب�سرية اأو رادار الأ�سعة تحت 
اأول ظه�ر لها  اأما  واأفغان�ستان،  العراق  الحمراء، وا�ستخدمت من قبل في 
فكان في عام 1993، ومازالت عملية تط�ير عدد �سخم من تلك المركبات 

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

هاجمت  تك�ن  اأن  لها،  اأخ��ير  حديث  في  ف��رح،  �سارة  ال�س�رية  الفنانة  نفت 
الفنانة اأ�سالة وو�سفتها باأنها )بلا اأ�سل(، وقالت: )هذا الكلام �سدر عن 
ح�ساب على م�اقع الت�ا�سل الجتماعي لم يعد لي منذ بداية الأحداث في 
�س�رية واأنا ملتزمة ال�سمت(، اأ�سافت األ ت�ا�سل بينها وبين اأ�سالة لكنها 

معجبة بفنّها.

رولا �سعد: �تركو� 
�سباح بحالها

اأكدت الفنانة رول �سعد ا�ستعدادها لتكري�س حياتها للعائلة بعيداً عن الفن 
في حال وجدت نف�سها حا�سرة لذلك. وعبّرت في حديث لها عن انزعاجها 
ي�ماً  اأح��داً  التي تلاحق �سباح وقالت: )�سباح لم تجرح  الم�ت  اإ�ساعة  من 

حتى الذين اأ�ساوؤوا اإليها، اترك�ها بحالها(.

يتابع �أ�سد�ء م�سل�سله )�لد�عية(

�أحمد فهمي �سعيد بالتطور �لذي و�سلت له م�سر وثورة 30 يونيو
قال �لمطرب �لم�سري �ل�ساب �أحمد فهمي �إنه يعي�ض حاليا حالة �لترقب،وهو يتابع ردود �لأفعال حول م�سل�سله )�لد�عية(، �لذي ي�سارك في بطولته �لفنان هاني �سلامة 
و�لفنانة ب�سمة ونخبة كبيرة من �لفنانين. وتحدث فهمي عن تجربته من )�آر�ب �أيدول( و�ألبومه �لجديد، كما �أعرب عن �سعادته بالم�ساركة في �لتظاهر�ت �لتي طالبت 

برحيل �لرئي�ض محمد مر�سي وحركة �لإخو�ن:

ر�مي �إمام �رتكب خطيئة عمره في )�لعر�ف(

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

جدا  م�اكب  وه�  الأهمية،  غاية  في  الم�سل�سل  يناق�سها  التي  الق�سية   -
الفترة  في  وب��ال��ت��ح��دي��د  ال��ي���م��ي��ة  حياتنا  في  نعي�سها  ال��ت��ي  ل���لاأح���داث 

الأخيرة.
• األم تخ�س من الهج�م عليك؟

- بالفعل قبلت الم�سل�سل قبل �سق�ط النظام ال�سابق وفي عز �سط�ة حركة 
اأت��ردد للحظة  الإخ���ان والجماعات )المت�سددة(، ولكن هذا لم يجعلني 
واحدة لأنني مقتنع باأهمية ق�سية الم�سل�سل. وفكرته التي ت�سغل المجتمع 
اأو مخاطر الهج�م الذي من هذا  الأفعال  كله، لهذا لم ت�سغلني ردود 

الن�ع، رغم تخ�ف البع�س من مثل هذه الن�عية من الأعمال.
• وما ردك على من يرى اأن الم�سل�سل ي�س�ه الدعاة؟

- على العك�س، الم�سل�سل ل ي�سيء لأحد، بل يقدم نماذج حقيقية تت�اجد 
ح�لنا ويعرفها الجميع ول�سنا في حاجة لأن نخفي الحقائق اأو نطم�س 
خلال  م��ن  ل��ه  ي�سيئ�ن  فالذين  للجميع،  وا�سحة  تبدو  التي  معالمها 
�سماحة  مع  يتنا�سب�ن  ل  وعنيف  فظ  ب�سكل  وال��دع���ة  الخاطئ  الفهم 
وهناك  ال�سحيح.  غير  للفهم  نتيجة  يك�ن  وه��ذا  ال�سماوية،  الر�سالة 
الكثير من النماذج التي تطلق على نف�سها دعاة هي التي تح�سل على 
ب�سكل  الر�سائل  ت��سل  وبالتالي  الإع��لام  و�سائل  في  للظه�ر  م�ساحات 

خاطئ وتك�ن بمثابة دعاية �سلبية للاإ�سلام. 
• وكيف تعاملت مع دورك المكت�ب في ال�سيناري�؟

- اأحببت ال�سخ�سية المر�س�مة جدا ووجدت اأنها تمثل نم�ذجا للداعية 
والتف�سير  الن�سح  ويقدم  الدين  تعاليم  يفهم  الذي  ال��سطي  وال�سيخ 
عك�س  على  وه���  الإ���س��لام،  بها  ي��ن��ادي  التي  وال�سماحة  والح��ب  باللين 

�سخ�سية الداعية التي يق�م بها الفنان هاني �سلامة.
وكذلك الأمر بالن�سبة لكل ن�احي الحياة التي تظهر معالمها من خلال 
علاقته بمن ح�له وتعامله مع الم�اقف التي تتناولها اأحداث الم�سل�سل.

فالم�سل�سل مليء بالأم�ر التي تفيد الم�ساهد وت�ساعده على اإعمال عقله 
وتظهر كثيرا من الحقائق والمفاجاآت مع تط�ر الأحداث.

• وكيف ترى ت�قيت خروج مثل هذا العمل في ال�قت الحالي؟
اأن ال�قت منا�سب جدا، خ�س��سا اأن هناك حالة من الخلط في  اأرى   -
المفاهيم وتزايد عدد المدعين والمتاجرين با�سم الدين، في ظل الظروف 
التي نعي�سها في ال�قت الحالي وحالة التخبط، ولكن في النهاية ل ي�سح 

اإل ال�سحيح، وال�سعب الم�سري متدين و�سمح بطبيعته.
• وكيف ترى التط�رات التي �سهدتها م�سر الفترة الأخيرة؟

- بالطبع �سعيد جدا بالتط�ر الذي و�سلت له م�سر والث�رة العظيمة 
ط�ائف  كل  فيها  �ساركت  والتي  ي�ني�،   30 ي���م  م�سر  في  قامت  التي 

ال�سعب الم�سري ب�حدة ل مثيل لها، والتي نحنا من خلالها في 
ا�ستعادة م�سر التي كدنا اأن نفقدها وي�سط� عليها مجم�عة من الذين 
حاول�ا اإق�ساءنا وقهر الم�سريين، لهذا حر�ست على الم�ساركة والت�سدي 

لمن يحاول�ن �سرقة بلدي. 
• وكيف وجدت م�ساركتك في التظاهرات التي طالبت باإ�سقاط النظام 

ورحيل الرئي�س محمد مر�سي والإخ�ان؟
- كنت في غاية ال�سعادة واأنا اأق�م بهذا العمل، بعد اأن نحنا في الح�س�ل 

غير  الحكم  بعد  م�سر  وبلدنا  حق�قنا  على 
المنا�سب ل�سعب عظيم مثل الم�سريين والتي طهرنا من خلالها البلد. 

• واأين م�سروعك الغنائي؟
الفترة  اأغنية  بعمل  اأق����م  و���س���ف  قائم  بالطبع  الغنائي  م�سروعي   -
المقبلة، ولكن ال��سع الفترة الما�سية، جعل من ال�سعب اأن نق�م بعمل 
الإنتاجية وغيرها من  والأزم��ات  ال�سيا�سية  الظروف  األب�مات في ظل 

الأم�ر التي جعلت من ال�سعب اأن اأق�م بطرح األب�م الفترة الما�سية. 

برنامج  ع��ن تجربتك في  وم���اذا   •
)اآراب اأيدول(؟

المرة  اأن��ه��ا  الم�����س���ار، خ�س��سا  ب��ه��ا، وك��ان��ت خ��ط���ة ج��دي��دة في  - �سعدت 
وكانت  الم�اهب،  لكت�ساف  برنامج  مقدم  ب��دور  فيها  اأق���م  التي  الأولى 
ردود الأفعال ح�له جميلة، كما اأنني خ�ست تجربة وح�سلت على خبرة 

جديدة.

ك�سف المخرج الم�سري رامي امام انه )ل ي�سدق حتى الآن م�ساركة وال��ده الممثل عادل امام في بط�لة 
العام  الله(  عطا  ناجي  )ف��رق��ة  ت�س�ير  اأث��ن��اء  اأ�سابه  ال��ذي  الكبير  الره���اق  بعد  )ال��ع��راف(،  م�سل�سل 

الما�سي.
واعترف امام اأنه )تعر�س لنتقاد كبير ك�نه اأخفى بطل العمل عادل امام عن الظه�ر في الحلقة الأولى 
من العمل، حيث اأكد اأن هذه الحلقة اأ�سعرتني وكاأني ارتكبت خطيئة عمري ال اأن هذه الحلقة منبعثة 
من روؤية نظر فنية بحتة واأتت تمهيداً لما بعدها، وزادت لهفة الم�ساهدين للقاء بطل الم�سل�سل(. واأ�سار الى 
اأن )�سخ�سية العراف الن�ساب قريبة لل�اقع، خ�س��ساً اأن هناك كثيرين انتحل�ا �سفات جهات �سرطة 
وداخلية، واأن�ساأوا كبائن في الطريق ال�سحراوي للح�س�ل على المال، وهناك ق�سايا ن�سب كثيرة معروفة 

في م�سر وال�طن العربي(.
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27 عرفت �ن تحقق �لمعادلة �ل�سعبة

�أنجلينا جولي.. �لنجمة ذ�ت �لدور �لاإن�ساني �لم�سهود
�لذين يبهرهم جمال �لنجمة �لأميركية �أنجلينا جولي، فاتهم �لتعرف على 
بهاء،  و�أكثر  جمالً،  �أكثر  يبدو  �لذي  �لن�ساني،  ودورها  �لن�ساني،  وجهها 
و�أكثر عمقاً، و�أكثر قيمة، وهو �لجمال �لذي �سيظل خالدً�، حتى بعد غروب 
�سم�ض هذ� �لجمال، لأن �أنجلينا تنبهت ومنذ مرحلة مبكرة من حياتها �لى 
�أهمية �لدور �لن�ساني للفنان.. و�لنجم. وهي بذلك كانت تقوم بال�سباحة 
عك�ض تيار هوليوود، �لذي يظل يريدها د�ئماً �لنجمة �لمثيرة و�لمغرية، �لتي 
تظهر مفاتنها �أكثر ما تظهر عقلها.. ولكن �أنجلينا عرفت �ن تحقق �لمعادلة 
�ل�سعبة، فكانت في �لحين ذ�ته، �لنجمة �لهوليوودية �لثانية، و�أي�ساً �لنجمة 

ذ�ت �لدور �لإن�ساني �لم�سهود.
)نزقة(  نجمة  �أم��ام  باأننا  جيدً�،  يعلم  ج��ولي،  �أنجلينا  لم�سيرة  و�لر��سد 
ترف�ض كل ما هو تقليدي، فقد قررت �ن تتجاوز ��سم و�لدها �لنجم �ل�سهير، 
جون فويت، لتحمل ��سماً خا�ساً بها، وهذ� ما فعله �لكثير من �لنجوم، لعل 
�أبرزهم في هذ� �لمجال، نيكول�ض كيج، �لذي ينتمي �لى عائلة �لمخرج �لقدير 

فر�ن�سي�ض فورد كابول )عمه كابول و�بنه عمه �لمخرجة �سوفيا كابول(.

النجم  ابنة  1975 وهي  ي�ني�   4 ول��دت انلينا في 
الحا�سل على الأو���س��ك��ار ج���ن ف���ي��ت، ووال��دت��ه��ا هي 

عار�سة الأزياء والممثلة ال�سابقة مار�سليل بيراترند.
عا�ست اأنلينا طف�لة قلقلة بع�س ال�سيء، خ�س��ساً، 
مع  رعايتها  الى  والدتها  عن  وال��ده��ا  انف�سل  حينما 

�سقيقها.
في  لأول  ظه�رها  ك��ان  الفنية،  اأ�سرتها  خطى  وع��ل��ى 
ال�سينما الى ج�ار والدها في اأحد الأفلام، وقد اأ�سرت 
وهي في تلك المرحلة من طف�لتها ان تختار ان تظهر 
ج�لي  اأنلينا  ه��ي  ا�سمها  ان  والم��ع��روف  ه��ي  با�سمها 
وج�لي  مركب،  ا�سم  ه�  ج���لي  انلينا  وا�سم  ف�يت 

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

اأع�����ام، على  اأك���ثر م��ن ع�سرة  ذات ي����م، وب��ع��د م���رور 
�ساألت  حينما  خ��يري  حفل  هام�س  وعلى  اح��تراف��ه��ا، 
جملتها  ق��ال��ت  الفني  وال��ده��ا  با�سم  تحتفظ  لم  لم���اذا 
ال�سهيرة: )اأحب والدي.. لكن ل اأريد ان اأك�ن ه�!(.

وه��ك��ذا اخ��ت��ارت ه��ذه ال�سبية ال��رائ��ع��ة الج��م��ال.. ان 
تك�ن هي!

الثانية  التمثيل ب�سكل احترافي في �سن  اأنلينا  بداأت 
ع�سرة، حيث التحقت بمعهد لي �سترا�سبرج الم�سرحي، 
والذي تخرج من تحت مظلته العديد من اأهم ن�م 

الم�سرح وال�سينما في اأميركا والعالم، وهناك كانت لها 
العديد من الم�ساركات المهمة.

عن  تبتعد  ان  ق���ررت  عمرها،  م��ن  ع�سرة  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  م�ديل  ومنها 
والت�س�ير، ثم م�سممة مرا�سم الدفن والعزاء، وهذا 
في  بالذات  كبيرة،  ان�سانية  ج�انب  بداخلها  فجر  ما 

فهم اأبعاد الحزن.. والألم النف�سي.
في ذات الفترة، عانت بع�س الم�ساكل مع والدها، ولكنها 
العلاقة من خلال م�افقتها  المبادرة الى ع�دة  كانت 
)لرا  ال�����س��ه��ير  فيلمها  ب��ط���ل��ة  في  ي�����س��ارك  ان  ع��ل��ى 

كروفت(.
عام  يعتمدون  ه���ل��ي���ود،  في  ال��ذك��ري��ات  ك��ت��اب  ان  ال 
)ل�كن  فيلم  في  �سغير  دور  في  عملها  بداية   1981
ت�كيت اوت( فيلم من اخراج وبط�لة والدها، وفي تلك 
الفترة قدمت مجم�عة اأعمال، ولكنها لم تحقق اأي 

ح�س�ر بارز.
 1993 )كابروغ2(  فيلم  م��ع  الأولى  النقلة  وت��اأت��ي 
�سن�ات  وظلت   ،1995 ايفدان�س(  )وذاوت  فيلم  ثم 
الأدوار  �سالتها، من خلال عدد من  تبحث عن  عدة 

ال�سغيرة التي لم تكن تمنحها النج�مية المطلقة.
وت���اأت���ي ن��ق��ط��ة ال��ت��ح���ل م���ن خ����لال ف����زه���ا بجائزة 
فيلم  وال�����س( في  دور )كامبليا  ع��ن  غ��ل���ب،  ال��غ���ل��دن 
لجائزة  اأي�ساً  وتر�سحت   ،1997 ع��ام  وال�سن  ج���رج 

ايمي التلفزي�نية عن ذلك الدور.
1998 ج�سدت دور عار�سة الأزياء  وفي العام التالي 
ج��ي��ا ك��ارن��ي، في ال��ع��م��ل ال��ت��ل��ف��زي���ني ال���ذي انتجته 
)ات�������س. ب���ي. او( وال����ذي تم��ر خ��لال��ه ب��ع��دة مراحل 
ب���ين ال��ن��ج���م��ي��ة ح��ت��ى ا���س��اب��ت��ه��ا بم��ر���س الي�����دز في 
لتف�ز  لتع�د انلينا  الما�سي،  القرن  الثمانينيات من 

مجدداً بالغ�لدن غل�ب وتر�سح اي�ساً لمي.
الأعمال  م��ن  ع��دد  ع��بر  ال�سينما،  الى  بعدها  ولتع�د 
منها )هيلز كت�سن( 1998، و)بلينج باي هارت( اأمام 

�س�ن ك�نري وج�ليان اندر�س�ن.
في عام 1999 قدمت الك�ميديا ال�سينمائية )بان�سنج 
تن( مع ج�ن ك�زال وزوجها في ذلك الحين بيللي ب�ب 

ث�رنت�ن وكيت بلان�سيت.
اأفلام  الى  ت��ذه��ب  ح��ي��ث  الخ��ت��ي��ار،  م��راح��ل  وتن�سج 
عن  تبحث  التي  ال�سرطية  دور  خ��لال  من  المغامرات 
وفي   ،1999 العظام(  )جامع  فيلم  في  م�سع�ر  قاتل 
ان��ترب��ن��ت لتح�ز  ف��ي��ل��م )غ�����يرل(  ال���ع���ام ق��دم��ت  ذات 

مجدداً على الغ�لدن غل�ب.
في عام 2000 قدمت فيلم المغامرات )الذهاب في 60 
ثانية( مج�سداً دورا �سديقة النجم نيك�ل�س كيج في 

الفيلم الحافل بالمغامرات.
الألفية  ب���داي���ة  م���ع  ال��ن��ج��اح��ات الح��ق��ي��ق��ي��ة  وت����اأت����ي 
جديدة،  ن��م��ة  اكت�سفت  ه���ل��ي���ود  وك����اأن  الج���دي���دة، 
)لرا  فيلم  مع  ب��ال��ذات  تر�سيخها،  على  تعمل  راح��ت 

كروفت: تمب رايدر( عام 2001.
 2001 عام  بانديرا�س  انط�ني�  مع  م�ساركة  وتاأتي 

اأي�ساً في فيلم الخطيئة الأ�سلية(.
وفي عام 2003 قدمت الجزء الثاني من �سل�سلة )لرا 
156 ملي�ن  كروفت( وال��ذي ح�سد ع�ائد تج��اوزت 
لت�سبح  اجرهما  يقفز  ان  في  �ساهم  م��ا  وه��ذا  دولر، 
ج���ار ج�ليا  الى  اغلى نمات ه�لي�ود  م��ن  واح���دة 

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

بلغت  ع���ائ��د  الفيلم حقق  ب��ه لح��ق��اً، وه��ذا  لترتبط 
مادياً  ان�����ازاً  ي�����س��م��ل  م���ا  وه����  دولر  م��ل��ي���ن   478

�سخماً.
خلال تلك الفترة، كان لنلينا الكثير من الم�ساركات 
ال�س�تية في عدد من اأفلام �ستدي�هات )والت ديزني( 

واأي�ساً )دريم�يك�س(.
ت��ظ��ل ه��ي الح��ا���س��رة، مثل  الم��غ��ام��رات  اأف����لام  اإل ان 

)ال�سائح( مع ج�ني ديب 2010.
من الأدوار البارزة، التي ر�سخت ح�س�رها كممثلة ذات 
ح�س�ر �سينمائي �سامخ تاأتي دورها في فيلم )التغيير( 
خلاله  وج�سدت  اي�ست�د،  كلينت  والم��خ��رج  النجم  مع 
دور فتاة عاملة بدالة، تظل تبحث عن ولدها المفق�د 
اأكبر عدد من الج�ائز  في فيلم مثير للجدل منحها 

والتر�سيحات.
وبالذات  الن�ساني،  عملها  ي�سير  كان  مت�ازٍ،  خط  في 
منذ العام 2001 بعد ناحها في فيلم )لرا كروفت( 
للاأمم  الح�سنة  للن�ايا  ك�سفيرة  اختيارها  تم  حيث 

المتحدة.
حيث بداأت ج�لتها الى مخيمات اللاجئين في العديد 
ثم  و)تنزاينا(  )�سيرالي�ن(  ومنها  ال��ع��الم  دول  م��ن 

كامب�ديا واأفغان�ستان وباك�ستان.
هذا  في  العمل  اأهمية  اكت�سفت  التجربة،  تلك  وبعد 
الح�سا�س  م��ن  م��زي��داً  راح يمنحها  وال���ذي  الج��ان��ب، 

بق�سايا الآخرين من المعدمين والمحتاجين.
وبعدها اأي�ساً قررت ان تخ�س�س اأكثر من ربع دخلها 
الع�ائد  جميع  تخ�س�س  كما  الخيرية،  الأع��م��ال  الى 
ت���ذه���ب الى دعم  خ���يري���ة  ���س��ن��ادي��ق  الإع���لان���ي���ة الى 
والفقراء  اللاجئين  ومخيمات  الن�سانية،  الأع��م��ال 

والمجاعات في كل مكان.
وخلال ال�سن�ات الع�سر الما�سية، قامت انلينا بزيارة 
30 بلداً من بينها العراق و�س�رية وتركيا  اأكثر من 
والكثير من الدول الأفريقية والآ�سي�ية واأي�ساً دول 
اميركا الجن�بية لم�ساعدة �سحايا الحروب والمهاجرين 
و�سكان المخيمات.. وهي بالمنا�سبة حا�سلة على العديد 
م��ن الج���ائ��ز ال��دول��ي��ة في ه��ذا الم��ج��ال، تكاد تف�ق ما 

ح�سلت عليه من ج�ائز �سينمائية.
1975 مع  عام  ارتبطت في  ال�سخ�سي:  من الجانب 
ارتبطت  وب��ع��ده  ميلر،  ج���ني لي  ال��بري��ط��اني  الممثل 
مع المطرب والممثل بيل ب�ب ث�رتن، الذي يقال بانه 
مراهقة  فتاة  �سل�كياتها، من مجرد  تغيير  �ساهم في 
فارق  وك��ان  بالآخرين..  ت�سعر  حقيقية..  ان�سانة  الى 

العمر بينهما كبيراً.
2005 ب��داأت علاقتها مع براد بيت وليزال  في عام 

�س�ياً.
في 2002 تبنت انلينا طفلها الأول )مادوك�س( من 

احد المع�سكرات في كمب�ديا.
كما تبنت في عام 2005 ابنته زهرة مارلي من ا�س�ل 

اثي�بية.
ابنها �سل�ي  وبعد تلقيح مع زوجها براد بيت انبت 
ن�فيل في عام 2006. وفي عام 2006 تبنت انلينا 
اي�ساً باك�س تين من ا�س�ل فيتنامية، وه� يحمل الآن 

ا�سم )جاك�س( ج�لي بيت.
ن�ك�س  ابنها  ال��ت���اأم  انلينا  انبت   2008 ع��ام  في 
باأنها  اع��ل��ن��ت  ك��م��ا  م��ار���س��ل��ين.  واب��ن��ت��ه��ا فيفيان  ل��ي���ن 

�ستتبنى طفلة �س�رية منذ اأيام.
اأم حقيقية، ونمة مبدعة.. و�سفيرة للن�ايا الحميدة 
من الطراز الأول.. هكذا هي باخت�سار �سديد انلينا 

ج�لي.

مار�سا توما�سون ترزق طفلة 
رزقت الممثلة البريطانية مار�سا ت�ما�س�ن طفلة، هي الأولى لها من زوجها 

كريغ �سايك�س، وقد اختارا لها ا�سم )تال�ل اأنايي�س(.
انها  الأميركي  )بيب�ل(  لم�قع  �سنة(   37( ت�ما�س�ن  با�سم  المتحدث  واأك��د 

اأنبت طفلتها الولى من �سايك�س في ني�ي�رك.
اأنايي�س( لم�ل�دتهما الجديدة.  ا�سم )تال�ل  اإلى ان الزوجين اختارا  ولفت 
ب�لدة  ت��سف  ل  التي  �سعادتهما  ع��ن  فيه  ع��برا  بياناً  ال���ال��دان  واأ���س��در 

�سغيرتهما.
 Las(و )White Collar( ي�سار اإلى ان ت�ما�س�ن ا�ستهرت باأدوارها في

.)Lost(و )Vegas
ويذكر ان ت�ما�س�ن و�سايك�س تزوجا في كاليف�رنيا في اأبريل 2009.

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

فليك، واأنا ب�دين، عن القمار.
اإلى  البط�لة  دور  �سي�ؤدي  رين�لدز  اأن  الأميركي،  )ديدلين(  م�قع  وذكر 
جانب الممثل بن ميندل�س�ن، في فيلم بعن�ان )مي�سي�سيبي غريند(، لفليك 

وب�دين.
التعاون مع  م��الً كثيراً، فيقرر  الفيلم ح�ل مقامر يخ�سر  اأح��دث  وت��دور 

مقامر اأ�سغر �سناً، على اأمل تغيير حظه، وبالفعل يبت�سم الحظ لهما.
ومن المقرر اأن تبداأ اأعمال اإنتاج الفيلم في مطلع العام المقبل.
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�لاإكثار من تناول �لاأرز يرفع 
�حتمال �لاإ�سابة بال�سكري

 ك�سفت درا�سة �سادرة عن باحثين في جامعة هارفرد، اأن الإكثار من تناول 
الأرز يرفع من احتمال الإ�سابة بداء ال�سكري، ولكن بن�سب متفاوتة تعتمد 

في الأغلب على المعدل العمري للفرد.
ت��ن��اول كميات  اأن  ت��ايم الأم��يرك��ي��ة  ال��درا���س��ة التي ن�سرتها مجلة  وج��اء في 
اأ�سافية من الأرز باأن�اعه، وخ�س��سا الأرز الأبي�س، ي�ميا يرفع من ن�سبة 

الإ�سابة بمر�س ال�سكري بن�سبة 10 في المئة على الأقل.
في  البروفي�س�ر  الدرا�سة  ومقدم  البحث  فريق  رئي�س  عن  المجلة  ونقلت 
كلية هارفرد لل�سحة العامة كي �سن: هناك بدائل عديدة ومتاحة للاأفراد 
الأرز  م��ن  كبيرة  م��ع��دلت  على  الي�مي  الغذائي  نظامهم  يحت�ي  ال��ذي��ن 

الأبي�س، وعلى راأ�سها ال�ستعا�سة بالأرز البني ع��سا عن الأبي�س.
اأثبتت الدرا�سة، التي �سملت اأ�سخا�س من ال�سين واليابان واأ�ستراليا  كما 
الأف�����راد م��ن الأ�س�ل  اأن  الأم��يرك��ي��ة،  الم��ت��ح��دة  ال����لي���ات  اإلى  ب��الإ���س��اف��ة 
الآ�سي�ية والذين يحت�ي نظامهم الغذائي الي�مي على كميات من الأرز، 

ترتفع عندهم احتمال الإ�سابة بداء ال�سكري بن�سبة 27 في المئة.
وا�سارت الدرا�سة، التي بنيت على اأربعة ابحاث �سابقة في المجال ذاته �سملت 
4 و22 عاما، الى وج���د علاقة  اأعمار  األ��ف �سخ�س بين   352 اأك��ثر من 
ق�ية بين الكميات الم�ستهلكة من الأرز ي�ميا وتاأثير ذلك على قدرة الج�سم 

على التعامل مع معدلت ال�سكر الإ�سافية في الدم. 

�لتاأمل قد يخفف �لتهاب �لمفا�سل
 Brain، Behavior، and مجلة  في  م�ؤخرا  نُ�سرت  درا�سة  اأ���س��ارت 
في  ي�ساهم  ق��د  ال��ت��ام  ال���ع��ي  اإلى  الم�ستند  التاأمل  اأن  اإلى   Immunity
اأو  الرثياني  المفا�سل  التهاب  يعان�ن  مَن  اللتهاب في حالة  التخفيف من 

اأمرا�س التهاب الأمعاء.
يُ�سكّل الت�تر عاملًا رئي�ساً في هذه الحالت. ويُعتبر هذا الن�ع من التاأمل 
من التقنيات المخففة للت�تر لأنه يجعل المري�س ي�سترخي بتركيز ال�عي 
49 �سخ�ساً،  على التنف�س، الأفكار، وح�ا�س الج�سم. �سمت هذه الدرا�سة 
لتح�سين  عام  برنامج  اأو  ال�اعي  التاأمل  في  �سارك�ا  الن�ساء،  من  معظمهم 

ال�سحة ط�ال ثمانية اأ�سابيع.
وعندما  الت�تر.  ت�سبب  لأو���س��اع  الم�ساركين  ذل��ك  بعد  الباحث�ن  عرّ�سهم 
التاأمل  �سارك�ا في  مَن  اأن  تبيّن  لديهم،  والت�تر  اللتهاب  م�ؤ�سرات  قا�س�ا 

ال�اعي عان�ا مقداراً اأقل من اللتهاب، مقارنة بالمجم�عة الأخرى.
بالت�تر،  المرتبط  للالتهاب  علاجاً  يُعتبر  ل  ال���اع��ي  التاأمل  اأن  �سحيح   
النا�س  التقليدية، وي�سهل على  العلاجات  اأنه ي�ساهم في تعزيز فاعلية  اإل 

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

 �لخ�ض
المركبة،  ال��ع��ائ��ل��ة  م���ن  الخ�����س   
المرتفعة في  وه� من المحا�سيل 
نبات  اأنه  الغذائية، كما  القيمة 
متن�عة،  اأ����س���ك���ال  ول����ه  ح�����لي 
الأوراق  ط���ل  يختلف  ول��ذل��ك 
الثمار  اأم��ا  اأ�سنافه،  باختلاف 
اأو البذور فهي �سغيرة الحجم 
يميل  غامق  بني  غالباً  ول�نها 
الأ�سناف  واأه����م  الأ����س����د،  اإلى 
الم���ن���ت�������س���ر زراع�����ت�����ه�����ا الإت���������ب 

والبلدي والرومي. 
تحت�ي اأوراق الخ�س على ن�سبة 
وكميات  ال�سكريات  من  كبيرة 
المعدنية  الأم������لاح  م���ن  ق��ل��ي��ل��ة 
والمنجنيز  ال��ب���ت��ا���س��ي���م  م��ث��ل 

وخا�سة  بالفيتامينات  غنى  م�سدر  وه�  والحديد،  والكال�سي�م  والف�سف�ر 
وجن�ب  الأبي�س  البحر  ومنطقة  اأوروب���ا  و�سط  في  ي�جد  )ه����(.   فيتامين 

رو�سيا.  الأجزاء الم�ستعملة الجذور والأوراق. 
الأع�ساب وعلاج  تهدئة  فى  وف�ائده  الخ�س  نبات  الم�سريين  قدماء  عرف 

العقم وزيادة الخ�س�بة؛ نظرا لحت�ائه على فيتامين )ه�(. 
والخ�س دواء م�سكن اأو مهدئ ومرطب للب�سرة و�ساف للاأرق 

وي��ع��ت��بر الخ�����س م��ل��ين ج��ي��د، وي��ف��ي��د ف��ى ح���الت ال���س��ط��راب��ات ال�ظيفية 
وت�سلب ال�سرايين 

• ماذ� يطلق على �ل�ساعر �لذي عا�ض في ع�سرين؟ 
-�ساعر مخ�سرم 

�سعره؟  قتله  �لذي  �ل�ساعر  هو  • من 
-المتنبي 

غر�ب؟  جمع  هو  • ما 
-اأغربة ، غربان ، اأغرب 

�أ�سعر �ل�سعر�ء؟  هو  • من 
-امروؤ القي�س 

�أبابيل؟  كلمة  مفرد  • ما 
اأبالة 

ما مثنى كلمة ع�سا؟   84-
-ع�س�ان

• ل�سان القط �سلاحه الدائم فه� ممل�ء بغدد تفرز �سائلًا ي�سمد جرحه عدة مرات حتى يلتئم.
• روى اأحد الباحثين اأنه �سمع عن طائر قام بتجبير قدمه المك�س�رة با�ستعمال الطين وعيدان الحطب.

• اأكبر جزء من فيتامينات الفاكهة ي�جد في ق�سرها ولذلك ينبغي اأن ناأكلها بق�سرها. 
بع�س  اأن  كما  اله�اء  لأك�سدة  فيتاميناته  يعر�س  فالأنتظار  ب�سرعه  تناولة  وح��ده يجب  الفاكهة  ع�سير   •

الأن�اع تف�سد ب�سرعه واأهمها الجزر. 
• من خل ال تحليل دم�ع الب�سر تبين اأنها تحت�ي على م�اد كيمائية م�سكنة للاألم يفرزها المخ عندما يبكي 

الأن�سان.
• اإذا مات الفيل وه� واقف فانه يظل واقفاً لب�سع �ساعات قبل اأن ي�سقط اأر�سا. 

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

• في م�سر الفرع�نية كان الأ�سب�ع يتاألف من 10 اأيام. 
• يتعين على معدة الإن�سان اأن تفرز بطانة مخاطية جديدة كل اأ�سب�عين واإل فاإنها �سته�سم نف�سها. 

• هناك ن�ع من النمل ي�ستهر با�سم )النمل ال�سفاح( وذلك لأنه ي�سن غارات على م�ستعمرات النمل المجاورة 
له حيث يقتل ملكاتها وينهب محت�ياتها ثم يقتاد عددا من ذلك النمل ويجبره على العمل كعبيد لديه! 

اتخذ  الآذان..  ي�سم  عال  و�س�ته  وا�سعتان  عيناه  اللبدة  كث  الج�سم  �سخم  ا�سد  الجميلة  الغابة  اإلى  و�سل 
من احد الكه�ف ال�ا�سعة عرينا له وبعد ان افتر�سه رفع على بابه راية بي�ساء كبيرة، ا�ستعجبت حي�انات 
القرية من ذلك لكنه طماأنهم وقال لهم: انا ل اأتناول غير النباتات فقط فقلبي ل يطاوعني على اأكل لح�م 
ا�سدقائي الحي�انات ومعدتي مري�سة ل ته�سم اللحم وانا اخلد اإلى الن�م كثيرا جدا ول وقت عندي لل�سيد، 
واحب ان اجل�س في بيتي كثيرا فاأرج� من ان ت�سرف�ني دائما بزيارتكم ومن لديه م�سكلة اي�سا ا�ستطيع ان 

احلها له فقد كنت حكيم غابتي.
�سدقت الحي�انات الطيبة ال�سد المخادع ولمدة ا�سب�ع كانت الحي�انات تدخل عنده تزوره وتخرج �سعيدة من 
تلك الزيارة حتى جاء وقت بداأت بع�س الحي�انات تختفي �سيئا ف�سيئا وبداأت الغابة تح�س بالقلق منهم من 
يق�ل هاجرت ومنهم من يق�ل غادرت لكن الثعلب المكار لم يقل �سيئا بل بداأ في مراقبة بيت ال�سد مراقبة 
جيدة حتى تاأكد تماما ان هناك من يدخل ول يخرج ولن ال�سد لم يكن نظيفا فقد كان ينتهي من وجبته 
ويلقي العظام داخل الكهف بعيدا عن العين لكن ذلك لم يخف رائحتها العفنة وذهب الثعلب واخبر �سكان 

الغابة بما يفعله ال�سد المخادع.
اعيت الفكار الحي�انات فيما يفعل�نه بذلك ال�سد ولم يجدوا الجابة ال عند القط الذي قال: نق�م بزيارة 
جماعية للا�سد ولن ي�ستطيع ان ياأكل منا احدا واأثناء ذلك دع�ني ا�ست��سح الكهف بنف�سي وبعد ان قام�ا 
ا�ستعد الجميع  ل��ذا  الكهف فقط،  ب��اب  لي�س هناك من مخ��رج للا�سد غير  ان��ه  تاأكد للجميع  ال��زي��ارة  بتلك 
لتقديم بع�س الهدايا المت�ا�سعة للا�سد فحمل كل منهم ما ا�ستطاع من حجارة واجتمع�ا في مدخل الكهف 
باأعداد كبيرة وباأيديهم الق�ية وبقل�بهم الحزينة ورف�سهم ل�ج�د من يخدعهم اخذ الجميع في قذف ال�سد 
بالحجارة وكلما انتهت ات�ا بغيرها حتى اأمتلاأ الكهف بها واأ�سبحت �سدا يح�ل دون خروج ال�سد بل لقد قام 
الفيل وبمعاونة ا�سحابه بحمل جذوع ال�سجار الق�ية واغلق�ا بها باب الكهف تماما وبعد ذلك بي�مين كانت 

رائحة ال�سد الميت تعلن عن هزيمته �سر هزيمة و�سق�ط رايته البي�ساء 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�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

عائ�شة �شلطان م�شبح الكعبي
مع  ومتعاونه  درا�ستها..  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها.. 
في  مهند�سة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
الم�ستقبل.. وتهدي �سورتها اإلى جميع 

الأهل والأ�سدقاء.

�شامية احمد را�شد ال�شام�شي
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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�لبروكلي يحافظ على �سحة �لج�سم
كيميائية  م��ادة  وح��ده  يح�ي  البروكلي  اأن  بريطانية  درا���س��ة  ذك��رت 
تزوّد  ال��ت��ي  الدقيقة  )ال��ب��ط��اري��ات(  �سحة  على  الح��ف��اظ  في  ت�ساعد 
خ��لاي��ا الج�����س��م ب��ال��ط��اق��ة، وه���� م��ا ي�ساعد الج�����س��م في ال���ق��اي��ة من 
الم�سكلات ال�سحية المتعلقة بالتقدم في ال�سن، مثل ال�سرطان واأمرا�س 
القلب. وبيّنت الدرا�سة التي ن�سرت في دورية )ديلي ميل( البريطانية 
اأن  اكت�سف�ا  ال��غ��ذائ��ي��ة  ل��لاأب��ح��اث  ن���روي��ت�����س  معهد  م��ن  باحثين  اأن 
مادة كيميائية م�ج�دة في البروكلي ت�ساعد في الحفاظ على �سحة 

الميت�ك�ندريا التي تزوّد خلايا الج�سم بالطاقة. 
 3 اإلى  ق�����س��م���ه��م  م��ت��ط���ع��اً  واأج�����رى ال��ب��اح��ث���ن درا����س���ة ع��ل��ى 57 
من  غ��رام��اً   400 ت��ن��اول  الأولى  المجم�عة  م��ن  طلب�ا  مج��م���ع��ات، 

اأ�سهر،   3 ولم��دة  الطبيعي  غذائهم  جانب  اإلى  الأ�سب�ع،  في  البروكلي 
الذي  بروكلي(  )ال�س�بر  ت��ن��اول  الثانية  المجم�عة  م��ن  طلب�ا  فيما 
يعرف با�سم )بنف�رت( الغني بمادة )غل�ك�رافانين(، فيما طلب من 

المجم�عة الثالثة تناول البازلء.
 واأجرى الباحث�ن فح��س دم على المتط�عين قبل الختبار وبعده، 
فلاحظ�ا اأن تناول البروكلي الغني بالغل�ك�رافانين اأدى اإلى تح�سن 
في مختلف التفاعلات الكيميائية التي تجري داخل )الميت�قك�ندريا( 
الم�س�ؤولة عن ت�ليد الطاقة في داخل الخلية. واإذ لفت الباحث�ن اإلى 
اأنه يمكن الح�س�ل على الف�ائد ذاتها من تناول البروكلي الطبيعي 

ل )ال�س�بر بروكلي(.

�شمة جمعه علي �شعيد المقبالي
ومتعاونه  درا�ستها.  في  متفوقة 
والتلوين..  الر�سم  تهوى  زملائها  مع 
في  طبيبة  ت�سبح  ان  وتتمنى 
اإلى  �سورتها  وتهدي  الم�ستقبل.. 

جميع الأهل والأ�سدقاء.


