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مرحا�ض ير�صد ال�سرطان و�أمرا�ض الكلى
ذكياً يمكنه  المتحدة مرحا�ضاً  الولايات  الباحثين في  ابتكر فريق من 
ر�صد الم�ؤ�شرات التي تدل على الإ�صابة بالأمرا�ض المختلفة عن طريق 
تحليل ف�ضلات الإن�سان. وي�ستطيع المرحا�ض الذي طوره باحثون في 
يكت�شف  �أن  المتحدة  ال��ولاي��ات  جامبهير" في  �سام  "�سانجيف  مختبر 
�سل�سلة من الدلالات الموجودة في البول والبراز والتي تعك�س الإ�صابة 
�أنواع ال�سرطان و�أمرا�ض  ب�سل�سلة متنوعة من الأمرا�ض مثل بع�ض 
المراحي�ض  مع  الذكي  المرحا�ض  ويت�شابه  اله�ضمي.  والجهاز  الكلى 
على  داخله  في  يحتوي  ولكنه  الخارجي،  ال�شكل  حيث  من  التقليدية 
�أجهزة القيا�س والا�ست�شعار التي تجري عملية تحليل  مجموعة من 
�سريع للف�ضلات الب�شرية. ويقوم المرحا�ض ب�إر�سال نتائج الفح�ص �إلى 
منظومة خا�صة تعمل بنظام الحو�سبة ال�سحابية من �أجل الاحتفاظ 

بها في مكان �آمن والا�ستفادة منها �إذا ما ا�ستدعت ال�ضرورة.
مجال  في  المتخ�ص�ص  ديلي"،  "�ساين�س  الإل���ك�ت�روني  الم��وق��ع  ون��ق��ل 
هذه  ت��اري��خ  "�إن  ال��ق��ول:  جامهير  �سانجيف  الباحث  ع��ن  الأب��ح��اث، 
الفكرة يعود �إلى 15 عاما م�ضت، وكانت الفكرة �آنذاك تثير ال�ضحك 

لأنها بدت مثيرة".
�أولي من المرحا�ض الذكي،  ونجح جامهير بالفعل في ت�صنيع نموذج 

وقام باختباره بالفعل على 21 متطوعاً.
دلالات  ع�شر  ر���ص��د  يمكنه  ال��ذك��ي  الم��رح��ا���ض  �أن  جامبهير  وي���ؤك��د 
مختلفة للأمرا�ض، كما ي�ستطيع قيا�س م�ؤ�شرات حيوية مهمة مثل 
عدد الخلايا البي�ضاء في الدم ومعدل تلوث الدم ون�سب البروتينات 

والمواد الكيميائية المختلفة في ج�سم الان�سان.

دواء يحقق نتائج �إيجابية مع مر�ضى كورونا
مع  فعاليته  �أثبت  "رمزيفير"  دواء  �أن  درا�سة طبية حديثة،  ك�شفت 
عدد من المر�ضى الم�صابين بفيرو�س كورونا الم�ستجد الذي ح�صد �أرواح 

�أكثر من 108 �آلاف �شخ�ص حول العالم.
ووفق الدرا�سة التي �أجرتها �شركة Gilead Sciences الأميركية 
المتخ�ص�صة في �صناعة الأدوية ون�شرت نتائجها في مجلة "نيو �إنغلند 
على  مب�شرة  نتائج  "رمزيفير" حقق  ف���إن  ميدي�سن"،  �أوف  جورنال 
المتقدمة  ال�صحية بين  �أو�ضاعهم  تنوعت  بكوفيد19-،  مري�ضا   53
�أ�شرفوا  الذي  الأطباء  ف�إن  الدرا�سة  نتائج  والعادية. ووفق  وال�صعبة 
36 مري�ضا، في حين لم تح�صل  على التجربة لاحظوا تح�سنا لدى 
اعتماد  عقب  مر�ضى،   7 وت��وفي  �إيجابية،  تغيرات  �أي  ح��الات   8 عند 
"�ساوث  �صحيفة  موقع  نقل  ما  وبح�سب  علاجهم.  في  "رمزيفير" 
التجربة  في  �شاركوا  ال��ذي��ن  الأط��ب��اء  ف���إن  بو�ست"،  مورنينغ  ت�شاينا 
تمكنوا عقب ا�ستخدام الدواء من ف�صل 17 جهاز تنف�س ا�صطناعي 
وفيات  معدل  �أن  التجربة  على  القائمون  وتو�صل  مري�ضا.   30 عن 
�أقل من ذلك الذي �سجل في تجارب  بالدواء  الذين عولجوا  المر�ضى 
�أعرا�ضا  يعانون  كانوا  بالفيرو�س  لمر�ضى  ال�صين  في  �أج��ري��ت  �أخ��رى 
بالإ�سهال  لـ"رمزيفير" تمثلت  �آث��ار جانبية  �سجلت  �شديدة، في حين 

والطفح الجلدي وانخفا�ض �ضغط الدم.

عالمة �شهيرة: عدم احترام الحيوانات ت�سبب في تف�شي كورونا
ت�����س��ب��ب في  ال��ب�����ش��ري��ة للطبيعة وع����دم اح��ت��رام الح���ي���وان���ات  تج��اه��ل 
درا�سة  �شهيرة متخ�ص�صة في  لعالمة  وفقا  "كوفيد19-"،  وباء  تف�شي 
التي  ال�شهيرة  البريطانية  الرئي�سيات  عالمة  وتقول  "الرئي�سيات". 
مقابلة  غ��ودال، في  لل�شمبانزي، جين  الطبيعة الحقيقية  ك�شفت عن 
مع فران�س بر�س، �إن تف�شي فيرو�س كورونا الجديد ناجم عن تجاهل 
�ضرورة  �إلى  م�شيرة  الح��ي��وان��ات،  اح�ت�رام  وع���دم  للطبيعة  الب�شرية 

المخلوقات. كل  مع  "م�شاركة" الكوكب 
ب�أبحاثها  وال�شهيرة  ع��ام��ا   86 العمر  م��ن  ال��ب��ال��غ  غ����ودال،  ون��ا���ش��دت 
الرائدة في �أفريقيا، العالم �أن يتعلم من �أخطاء الما�ضي لمنع الكوارث 
�إ�صدار الفيلم  في الم�ستقبل. وقالت غودال، في المقابلة التي ت�أتي قبل 
ال��وث��ائ��ق��ي الج��دي��د ل��ق��ن��اة ن��ا���ش��ي��ون��ال ج��ي��وغ��راف��ي��ك "جين غ���ودال: 
الأمل"، �أي�ضا �إن الجميع يمكنهم �إحداث فرق، و�أن الوباء كان متوقعا 
الأنواع  �إج��ب��ار  يتم  ندمر،  بينما  "لأنه  و�أ�ضافت  طويلة.  ف�ترة  منذ 
المختلفة من الحيوانات في الغابة على العي�ش على مقربة من بع�ضها، 
وبالتالي تنتقل الأمرا�ض من حيوان �إلى �آخر، ومن ثم فمن المرجح 

�أن ي�صيب الحيوان الثاني الب�شر لأنه في ات�صال �أوثق معهم".
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فرن�سا تدعم مواطنيها خلال 
العزل.. بـ »رفقة منزلية«

مراكز  م��ن  منزلية  ح��ي��وان��ات  بتبني  للمواطنين  ال�سماح  فرن�سا  ق���ررت 
رعاية حيوانات رغم �إجراءات العزل ال�صارمة لمحاربة وباء كورونا الم�سجد 
جمعية  من  نداء  بعد  موافقتها  الداخلية  وزارة  و�أعلنت  "كوفيد19-". 

الرفق بالحيوان بهذا الخ�صو�ص.
مع  تما�شيا  وال�ستين  الاثنين  مراكزها  �أ�سابيع   3 قبل  الجمعية  و�أغلقت 

القرارات الر�سمية للحد من الاختلاط.
لكن الاثنين حثت الجمعية �إلى �إعادة النظر في القرار وحذرت من اكتظاظ 

كبير في مراكزها مع وجود �آلاف الحيوانات التي تنتظر من يتبناها.
الحيوانات  رفاه  ندعم  "نحن  كا�ستانير:  كري�ستوفر  الداخلي،  وزير  وقال 
و�سمعت الحكومة نداء جمعية الرفق بالحيوان وهي م�ستعدة لإيجاد الحل 

المنا�سب".
و�أ�ضاف في بيان "تقرر ال�سماح بالتنقل لتبني حيوانات من المركز".

لكن الوزارة �أ�شارت �إلى وجود قيود على ذلك مع لزوم اختيار الحيوان عبر 
الإنترنت و�أخذ موعد لت�سلمه من قبل �شخ�ص واحد.

و�أكدت الوزارة �أن ذلك �سي�سمح "باحترام القواعد المعمول بها و�إنقاذ حياة 
الكثير من الحيوانات".

في  حيوان  �آلاف   5 "لدينا  فومبون:  ج��اك-���ش��ارل  الجمعية،  رئي�س  وق��ال 
مراكزنا وقدرتنا على الا�ستيعاب 6 �آلاف".    

جزيرة مايوركا خالية 
من ال�سياح 

ع��ل��ى ال���رغ���م م���ن ال��ط��ق�����س الم�����ش��م�����س في 
جزيرة مايوركا الإ�سبانية، �إلا �أن المق�صد 
ال�سياحي ال�شهير بدا خالياً من ال�سياح 
في بداية المو�سم ال�سياحي ال�سنوي ب�سبب 

تف�شي فيرو�س كورونا.
بيع  والمقاهي ومحلات  الفنادق  و�أغلقت 
القطع التذكارية في العا�صمة بالما في ظل 

�إجراءات الإغلاق المفرو�ضة في البلاد.
�أن تعقد الأ�سرة الملكية  ومن غير المقرر 
بمنا�سبة  التقليدي  التجمع  الإ�سبانية 
ال�صور  بالتقاط  تقوم  �أو  الف�صح،  عيد 
في كاتدرائية بالما. كما �أن الح�شود �سوف 

تغيب �أي�ضاً.
وغلقت الكنائ�س في الجزيرة �أبوابها، مما 
�أمام  بالعظات  ل�ل��إدلاء  الق�ساو�سة  دف��ع 
التلفزيون  كاميرات  �أمام  مقاعد خاوية 

المحلية.
في  وف���اة  ح��ال��ة   100 نحو  ت�سجيل  وتم 
ال�سياحة،  على  تعتمد  التي  البليار  جزر 
ب�سبب  اقت�صادية  �ضربة  �أ���س��و�أ  وت�شهد 

تف�شي الفيرو�س.

تفادي زيادة الوزن �أثناء 
الحجر ال�صحي المنزلي �ص 23

الن�ساء يف�ضلن الحيوانات 
الأليفة في ال�سرير!

ربما يجب على الرجال �أن يفكروا جيداً قبل اقتناء الحيوانات الأليفة، خا�صة 
ع��ن ن�سائهم!  ب��ع��ي��داً  ال��ن��وم  �إلى  ال��ك�الب وال��ق��ط��ط! ف��ربم��ا ينتهي بهم الأم���ر 
من  ب��دلا  القطة  �أو  الكلب  بجانب  ليلًا  الن�ساء  ارت��ي��اح  تك�شف  حديثة  درا���س��ة 

�شريك الحياة! �أظهرت درا�سة حديثة �أن الن�ساء اللاتي ي�شاركن �أ�سرتهن مع 
الكلاب ي�شعرن بالراحة �أكثر من النوم مع �شريك ب�شري. و�أظهرت بيانات 

�أن  الإن�سان"،  لعلم  الدولية  "مجلة الجمعية  في  نُ�شرت  التي  الدرا�سة، 
النوم مع �شريك ب�شري بالغ له �آثار �إيجابية و�سلبية على نوم الإن�سان، 

النوم  جودة  على  الأليفة  للحيوانات  ت�أثيرات  وجود  �أو�ضحت  كما 
لدى الب�شر. ووفقاً للدرا�سة التي �أجريت في كلية كاني�سيو�س 

في نيويورك، ف�إن الن�ساء �أكدن �أن النوم بجانب الكلاب 
في ال�سرير �أزعجهن ب�شكل �أقل من وجود الرجل، 

وبح�سب  وال��راح��ة.  بالأمان  �أك�رث  و�شعرن 
فقد  الإخ���ب���اري،  نيوز"  "فوك�س  �������ش������ارك������ت م��وق��ع 
ا�ستطلاع  عبر  �أجريت  التي  الدرا�سة  �شبكة في  ع��ل��ى  ل���ل���ر�أي 

الولايات  في  بالغة  ام���ر�أة   962 الم����ت����ح����دة الأم����ري����ك����ي����ة. تم الإن�ترن��ت 
تق�سيمهن �إلى مجموعات، 55 في المائة من ال�سيدات ممن �شاركن �سريرهن مع 
كلب واحد، و31 في المائة �سيدة �شاركن �سريرهن مع قطة واح��دة، بالإ�ضافة 
57 في المئة من الن�ساء �سريرهن مع �شريك ب�شري، بح�سب  �إلى ذلك �شاركت 

الموقع الأمريكي.

ت�ساعد  ال��دم��وي��ة:  ال���دورة  لتعزيز  اليوغا  ممار�سة   .1
العمود  وتم��دد  الع�ضلات  ا�ترسخاء  على  اليوغا  تمارين 
الدموية  ال��دورة  تن�شيط  ي�ساعد على  ما  بلطف،  الفقري 

واختفاء الآلام.
باحثون  �أث���ب���ت  ال��ع�����ض�الت:  ���ش��دّ  مم��ار���س��ة تم���اري���ن   .2
بانتظام  الع�ضلات  �شدّ  تدريبات  ممار�سة  �أن  �أمريكيون 
ق�صيرة،  ف�ترة  خ�الل  الظهر  �آلام  تخفيف  على  ت�ساعد 
مقارنة ب�أولئك الذين لا يمار�سون هذه الريا�ضة. ووفقاً 
لموقع "�أبوتيكن �أوم�شاو" الألماني، ف�إن الباحثين �أكدوا �أن 
لعدة  ي�ستمر  الظهر  �آلام  �شفاء  في  التمارين  ه��ذه  ت���أث�ري 

�أ�شهر.
3. ان��ت��ق��اء ال��ف��ر���ش ب�����ش��ك��ل م��ن��ا���س��ب: ل���دى ����ش���راء فر�ش 
ال�سرير، يجب مراعاة �أن تكون قا�سية والابتعاد عن �شراء 
على  النائم  ت�ساعد  القا�سية  فالفر�شة  الطرية،  الفر�ش 
النوم وبالتالي تجنب حدوث انزلاق  �أثناء  تقليل الحركة 

في الفقرات ب�سبب القيام بحركة خط�أ �أثناء النوم.
مريحاً،  الح���ذاء  ك��ان  مهما  القدمين:  ح��افي  ال�سير   .4
فهو يحدث تغييراً في �شكل القدم، ما قد ي�ؤثر على العمود 
الفقري وي���ؤدي على الإ�صابة ب�آلام في الظهر. لذا ين�صح 
فهذا  القدمين،  ح��افي  الم�شي  من  بالإكثار  ال�صحة  خ�رباء 
ا�ستقرار  على  وي�ساعد  القدم  �شكل  ت�صحيح  على  ي�ساعد 

المفا�صل ويحقق توازناً �أف�ضل.
ب�شكل  الجلو�س  مح��ددة:  جلو�س  و�ضعية  عن  ابتعد   .5
ال�ضروري  من  لي�س  الخلف  نحو  الكتفين  و�شدّ  م�ستقيم 
�أن يكون �صحياً، بل ين�صح خبراء ال�صحة بتغيير و�ضعيات 
الجلو�س، �إذ من الممكن الجلو�س ب�شكل منحن نحو الأمام 
تحريك  على  ي�ساعد  فهذا  الا�ترسخاء،  و�ضعية  اتخاذ  �أو 

العمود الفقري.

�أ�ضرار 
�سلبية على  �آث���ار  ك��ورون��ا  ب�سبب  الم��ن��زل  العمل م��ن  ي�ترك 
ال�ضرر  ه��ذا  لكن  ال��ع�ني،  وتعب  الظهر  �آلام  منها  ال��ب��دن، 

م�ؤقت ولن يتوا�صل. كيف ذلك؟
 ،Homeoffice شاع في زمن كورونا العمل من المنزل �أو�

ل�ضمان عدم اختلاط 
المكاتب،  في  الم��وظ��ف�ني 

الوقتي  الإج���راء  لهذا  لكنّ 
البدن،  ع��ل��ى  ���س��ل��ب��ي��ة  �آث������ار 
منها �آلام الظهر ب�سبب قلة 
ال��ع�ني، لكن  الح��رك��ة وتعب 

من غير المتوقع �أن يتوا�صل 
هذا ال�ضرر.

كورونا،  زم��ن  �شائعة في  باتت   ، المنزل   العمل من  ظاهرة 
تتعلق  �أعرا�ض  يعانون من  الأ�سلوب  بهذا  العاملون  وبات 
ويغ�سل  �صباحاً،  ي�ستيقظ  ف��الم��رء  خ��ا���ص��ة،  الح��رك��ة  بقلة 
وجهه ثم يفطر ليجل�س �إلى مكتب البيت ويغرق في العمل، 
الحركة �شبه معدومة، والجلو�س متوا�صل، والعين تحدق 

با�ستمرار في �شا�شة الكومبيوتر.
الألمان  العظام  ج��راح��ي  لرابطة  ال��ع��ام  الأم�ي�ن  نائب  لكن 
النا�س  م��ن مخ���اوف  يقلل  ك��ل�ادني   ب�رين��د   DGOU
يلحق  �أن  م��ن  الخ���وف  الم���رء  ينتاب  �أن  ينبغي  "لا  بقوله 
العمل  ا�سلوب  اعتماده  ب�سبب  دائم  �ضررٌ  الفقري  بعموده 
ي�ستمر"،  ول��ن  م�ؤقت  ب�شكل  يجري  ه��ذا  فكل  المنزل،  من 
كما نقل عنه خبر ن�شرته وكالة الأنباء الألمانية، التي نقلت 
الب�صريات  مجتمع  في  الخبير  هيلبيغ  هور�ست  عن  �أي�ضا 
الألماني قوله "من غير المتوقع �أي�ضاً �أن يحدث العمل من 

المنزل �ضرراً دائماً للعين".
الأع���را����ض ال��ت��ي ق��د ت��ظ��ه��ر ع��ل��ى م��ن ي��ع��ت��م��دون �أ�سلوب 
المقعد  ك��ون  ع��ن  تنجم  ق��د  ال��ظ��رف  بهذا  البيت  العمل في 
�أثناء العمل غير مخ�ص�ص لجل�سات  الذي يجل�سون عليه 
المكاتب  مقاعد  توفرها  التي  للمرونة  ويفتقد  مطولة، 
الدوارة، كما �أن مكتب البيت الذي قد يكون مجرد من�ضدة 
م�ستوية، ربما يكون هو الآخر غير ملائم للعمل لا�سيما 
و�أنه يو�ضع في موقع قد لا تكون الإ�ضاءة فيه منا�سبة، ما 

يرفع من الجهد الم�سلط على العين.
العمل من المنزل له �آثار نف�سية �أي�ضاً

الم�شكلات الناجمة عن العمل في المنزل   لا ترتبط بالمكان 
وظروفه فح�سب، بل تتجاوزه �إلى الجوانب النف�سية التي 

على  ال�شخ�ص  تعود  لعدم  ا�ستقرار،  وع��دم  قلقاً  تفر�ض 
المنزل ما قد يثير في لاوعيه مخ��اوف وتوترات  العمل في 
"ت�سلل  ك�ل�ادني  ي��ق��ول  الخ�صو�ص  وب��ه��ذا  مح�سوبة  غ�ري 
المحيط  فيها  يلعب  معقدة  عملية  الإن�����س��ان  لج�سم  الألم 

الاجتماعي والجانب النف�سي دوراً كبيراً".
ان�شغال الإن�سان في العمل على الكومبيوتر   ين�سيه غالباً �أن 
يرم�ش بعيونه مراراً كما تتطلب طبيعة العين للمحافظة 
�أن  يمكن  طبعاً  العين،  جفاف  هذا  وي�سبب  رطوبتها  على 
يحدث هذا �أثناء العمل في المكتب �أي�ضا، وهذا يتبع �إلى حد 
كبير طبيعة الإن�سان، ويتطلب الأمر تعويد الأن�سان نف�سه 
على �أن يرم�ش بعينه مراراً، لتجنب ح�صول حالة الجفاف 
العين، ويقول هور�ست هيلبيغ من  �إجهاد  �إلى  ت�ؤدي  التي 
م�شفى جامعة ريغن�سبورغ في هذا ال�سياق "�إن اجهاد العين 
وجفافها حالة ملازمة للعمل ل�ساعات طويلة �إزاء �شا�شات 
الكومبيوتر، وهي لي�ست بال�ضرورة مرتبطة بالعمل من 
مراجعة  فعليهم  النا�س  بع�ض  ل��دى  ت�شتد  وح�ني  الم��ن��زل، 

طبيب عيون".  
في الظرف الحالي، ت�شكل جائحة كورونا التحدي الأ�صعب 
الان�سان  يتجنب  �أن  ولاب����د  ج��م��ع��اء،  للب�شرية  والأك��ب��ر 
الاخ��ت�الط ق���در الإم���ك���ان، م��ن ه��ن��ا ت�تراج��ع الأ�سبقيات 
ال�صحية الأخرى �أمام خطورة هذا الفيرو�س الفتاك، وهو 
ما �أكدته فيبكه �آب�س من الإدارة ال�صحية لأحدى �شركات 
حيال  يفعله  �أن  ل��ل��م��رء  يم��ك��ن  م��ا  �إلى  م�����ش�رية  ال��ت���أم�ني 
الظهر،  ب���آلام  يتعلق  "فيما  العمل  الناجمة عن  العوار�ض 
بو�سع المرء �أن يلج�أ �إلى خيارات عدة، كالوقوف بين حين 
و�آخر خا�صة �أثناء المكالمات الهاتفية، والتخطي حول المكان، 

وبعد انتهاء نوبة العمل بو�سعه التم�شي خارج المنزل".

تطبيق لتعليم لغة 
الإ�شارة في 5 دقائق 

ال�صحة  منظمة  لتقديرات  وف��ق��اً 
ال��ع��الم��ي��ة، ي��وج��د �أك��ث�ر م��ن 450 
مليون �شخ�ص يعانون من نوع ما 
من الإعاقة ال�سمعية. وقد �أ�ضافت 
�شركة "دروب�س" لتطبيقات تعليم 
لغة  لتعلم  فرعياً  تطبيقاً  اللغات 
دقائق   5 في  الأم��ري��ك��ي��ة  الإ����ش���ارة 

يومياً با�سم "�سكريبت�س".
ن������ت دوت  �����س����ي  وي������ق������ول م�����وق�����ع 
مو�ضوعات  في  الم��ت��خ�����ص�����ص  ك����وم 
تطبيق  �إن  ال����ت����ك����ن����ول����وج����ي����ا 
يريد  لم��ن  منا�سب  "�سكريبت�س" 
ت��ع��ل��م ل��غ��ة الإ�����ش����ارة ول��ي�����س لديه 
بف�صول  للالتحاق  الم��ال  �أو  الوقت 
التعليم الر�سمية التقليدية، حيث 
يقوم التطبيق بتعليم الم�ستخدمين 
بعد  �إ�شارة  الأمريكية  الإ�شارة  لغة 
�أخ���رى م��ن خ�الل درو����س و�ألعاب 

كثيرة.
تطبيقات  ح�����زم�����ة  �أن  ي�����ذك�����ر 
الآن  الوحيدة حتى  "دروب�س" هي 
التي  اللغات  تعليم  تطبيقات  بين 
لتعليم  ف��رع��ي��اً  تطبيقاً  تت�ضمن 
�إلى جانب  الأمريكية  الإ�شارة  لغة 
وهذه  والمكتوبة.  المنطوقة  اللغات 
الذكية  للأجهزة  متاحة  الحزمة 
التي تعمل بنظام الت�شغيل �أندرويد 

�أو بنظام الت�شغيل "�آي.�أو.�إ�س".
كوم  دوت  ن��ت  �سي  موقع  وبح�سب 
ف�إن تطبيقات دروب�س تحتوي على 
ت�صميمات ممتعة وملونة ومنا�سبة 
تجربة  تجعل  بحيث  للم�ستخدم 
ل��غ��ة ج��دي��دة ع�رب الأجهزة  ت��ع��ل��م 

الذكية �أقل �إثارة للرهبة.
وقبل �إ�ضافة لغة الإ�شارة الأمريكية 
يتم  ال��ت��ي  ال��ل��غ��ات  �إلى مج��م��وع��ة 
تعلمها من خلال عائلة تطبيقات 
ت�ضم  التطبيقات  "دروب�س" كانت 
لغات �أقل انت�شاراً مثل لغة "�أينو" 

وهي لغة يابانية قديمة.

�ضوء �أخ�ضر لإنتاج 
كمامة خا�صة

الدفاع  ب�������وزارة  م�������س����ؤول���ون  ق����ال 
البيت  �إن  )البنتاغون(  الأميركية 
"�إن  كمامات  �إن��ت��اج  �أج���از  الأبي�ض 
جائحة  ت��ف�����ش��ي  خ�����ض��م  في   "95

فيرو�س كورونا الم�ستجد.
ا�ستخدام  المقرر  من  لبيان،  ووفقا 
133 مليون دولار لزيادة الطاقة 
الإنتاجية للكمامات �إلى �أكثر من 
الت�سعين  م��دار  على  مليونا   39

يوما المقبلة.
�أ�سماء  �أن  الم�������س����ؤول���ون  و�أو�����ض����ح 
ال�شركات التي تم اختيارها ل�صنع 
الكمامات �ستكون متاحة في الأيام 

المقبلة عندما يتم منح العقود.
ومن المزمع �أن يتم �صنع الكمامات 

بموجب قانون الإنتاج الدفاعي.

خم�سة تمارين »مذهلة« 
للتخل�ص من �آلام الظهر

�آلام الظهر من �أكثر �أ�سباب التغيب عن العمل �شيوعاً في �ألمانيا، 
خط�أ  و�ضعية  واتخاذ  المكاتب  في  الجلو�س  ك�ثرة  ب�سبب  ربم��ا 

التمارين  ه��ذه  باتباع  لكن  الح��رك��ة.  وقلة  الجلو�س  في 
الب�سيطة، يمكننا �أن نقول وداعاً لآلام الظهر.

�أ�سباب  وتختلف  الظهر.  ب���آلام  الكثيرون  ي�صاب 
بع�ض  وفي  لأخ����رى،  ح��ال��ة  م��ن  الآلام  ه���ذه 
الأحيان تكون �آلام الظهر م�ؤ�شراً على الإ�صابة 
لذا  مثلًا.  الكلى  التهاب  مثل  �أخ��رى،  ب�أمرا�ض 

ين�صح خبراء ال�صحة دوماً بمراجعة الطبيب، و�إن لم 
يكت�شف الطبيب �أي �سبب محدد لألم الظهر، ب�إمكانكم 

الألمان  ال�صحة  خبراء  من  الخم�س  الن�صائح  هذه  اتباع 
للتخفيف من �آلام الظهر.
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�ش�ؤون محلية

للف�صل الدرا�سي الثاني والف�صل ال�صيفي

جامعة الإمارات تعلن عن �سل�سلة من الإجراءات والقواعد ب��شأن الدرا�سة والامتحانات 
عمادة كلية الطب والعلوم ال�صحية تقوم ب�إعداد القواعد الخا�صة ب�إجراء الامتحانات النهائية بها

التدريب الرقمي في حديقة الحيوانات بالعين يحقق �أكثر من 2000 �ساعة تدريبية عن بعد

في �إطار م�ساهمات القطاع الطبي لبرنامج  معاً نحن بخير

م�ست�شفى »عين الخليج« و»مركز الفرح للت�أهيل الطبي« ي�ساهمان بمرافقهما 
لعزل وعلاج مر�ضى فيرو�س كورونا

•• العين - الفجر

المتحدة عن مجموعة  العربية  الإم��ارات  �أعلنت جامعة 
الطلبة  بتعلم  التعليمات والتوجيهيات فيما يتعلق  من 
�إط���ار الإج�����راءات ال��وق��ائ��ي��ة والاحترازية  ب��ع��د، في  ع��ن 
ل�ضمان الحفاظ على �سلامة الطلبة. منها ا�ستمرارية 
طرح جميع المحا�ضرات عن بعد خلال الف�صل الدرا�سي 
العام  م���ن  ال�����ص��ي��ف��ي  ال��ف�����ص��ل  �إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  ال���ث���اني 

الأكاديمي2020-2019.
و�سيقيًم الطلبة في الم�ساقات المطروحة بناء على الح�ضور 
الم��ن��ت��ظ��م، ك��م��ا لم ي��ت��م ط���رح الم�����س��اق��ات ال��ت��ي لا يمكن 
والدرا�سات  العملي  التدريب  مثل:  بعد  عن  تدري�سها 
و�ستقيًم   ،2020 ال�صيفي  الف�صل  خ�ل�ال  الم��ي��دان��ي��ة 

العملي  الميداني والتدريب  التدريب  �أداء طلبة  الكليات 
للف�صل الدرا�سي الحالي من خلال الفترة التي ق�ضوها 
في التدريب ووفق ما يتم تكليفهم به من مهام و�أعمال 
التدريب.  متطلبات  لا�ستكمال  الانترنت  عبر  �إ�ضافية 
الطبيعة  ذات  الم�����س��اق��ات  ا�ستكمال  للطلبة  يم��ك��ن  ك��م��ا 
العملية مثل المختبرات �أو التدريب العملي �أو الدرا�سات 
والر�سائل  ال��ت��خ��رج  م�����ش��اري��ع  م��ن��اق�����ش��ة  �أو  الم��ي��دان��ي��ة 
بعد  ع��ن  للتعلم  منا�سبة  و�سائل  خ�الل  م��ن  الجامعية 
ك�أدوات التوا�صل الإلكترونية، وا�ستخدام �أنظمة المحاكاة 
منح  على  الإم���ارات  جامعة  و�أك���دت  العملية.  للتجارب 
المطروحة  الم�ساقات  تقييم  نظام  اختيار  حرية  الطالب 
ال�صيفي(  والف�صل  الثاني  الدرا�سي  )الف�صل  بعد  عن 
�إما بنظام ناجح-غير ناجح، �أو نظام تقديرات الم�ساقات 

�إعلان  وبم��ج��رد  ب���الأح���رف،  المكتوبة  بالقيمة  الم��ع��ت��ادة 
درجات جميع الم�ساقات �سيتاح للطالب خيار الاحتفاظ 
بالتقدير المعتاد )القيمة المكتوبة بالأحرف(، �أو تحويله 
�إلى ناجح- وغير ناجح، على �أن يتم �إبلاغ الجامعة بهذا 
الاختيار في غ�ضون 48 �ساعة من �إعلان الدرجات، وفي 
حال لم يتم �إبلاع الجامعة بهذا �سيتم احت�ساب التقدير 
الامتحانات  جميع  �أن  ع��ل��ى  �أي�����ض��اً  �أك����دت  ك��م��ا  الم��ع��ت��اد 
�أدوات  با�ستخدام  الم��ق��رر  موعدها  في  �ستعقد  النهائية 
الرقابة الإلكترونية مثل الكاميرا، و�ترس�صد تقديرات 
ناجح، وغير ناجح دون �أن يكون لها �أي ت�أثير على ح�ساب 
المعدل التراكمي، و�ستو�ضع ملاحظة في �سجل الطالب 
الدرا�سي للف�صول التي تم فيها التحول عن بعد، نظراً 
التي  للم�ساقات  تو�ضيح  الا�ستثنائية، وكذلك  للظروف 

اختار فيها الطالب تحويل الدرجة الفعلية �إلى تقدير 
�إنذارات  �أي  طالب  �أي  يح�صل  ول��ن  ناجح  غير  ناجح- 
الدرا�سي  الف�صل  الدرا�سي في  لأدائهم  نتيجة  �أكاديمية 
تنا�سب  2020، وفي حال لم  ال�صيفي  الثاني والف�صل 
ال��ط��ال��ب فيمكنه  ب��ع��د  ع��ن  التعلم والام��ت��ح��ان  ق��واع��د 
الان�سحاب من م�ساق �أو �أكثر دون ر�سوب، علماً �أنه �أخر 
موعد للان�سحاب دون ر�سوب تاريخ 10مايو 2020. 
من جهة �أخرى، �ستلتزم الجامعة بم�ساعدة الطلبة من 
�أ�صحاب الهمم من �أجل تقديم خدمات تعليمية �أف�ضل، 
ذلك.  في  لم�ساعدتهم  كلياتهم  مع  توا�صلهم  خ�الل  من 
ب�إعداد  ال�صحية  والعلوم  الطب  كلية  ع��م��ادة  و�ستقوم 
بها بما  النهائية  الامتحانات  ب�إجراء  القواعد الخا�صة 

ي�ضمن �سلامة الطلبة وح�سن �إنجازهم.

•• العين -  الفجر

 حقق م�شروع التدريب الرقمي عن بعد الذي �أطلقته 
حديقة الحيوانات بالعين لموظفيها �أكثر من 2300 
�ساعة تدريبية منذ �إطلاقه بهدف دعم الكادر الب�شري 
و�ضمان ا�ستمرارية الأعمال خلال المرحلة الاحترازية 
نتيجة  �أجمع  وال��ع��الم  ال��دول��ة  بها  تمر  التي  الطارئة 

تف�شي فايرو�س كورونا الم�ستجد.
و�ضم الم�شروع مجموعة وا�سعة من البرامج التدريبية 
الم��خ��ت��ل��ف��ة  لج��م��ي��ع ال��ف��ئ��ات ال��وظ��ي��ف��ي��ة م��ث��ل برامج 
وحل  القرارات  واتخاذ   ، الوظيفي  والتميز  التوا�صل، 

الم�شكلات، بالإ�ضافة �إلى برامج تعزيز المهارات القيادية 
التي  التنفيذيين  ب��الم��دراء  الخا�صة  التوجيه  وب��رام��ج 
الإمكانات  ودعم  الإبداعي  التفكير  تحفيز  �إلى  تهدف 
مدير  الح�ساني،  �شيخة  و�أك���دت  والمهنية.  ال�شخ�صية 
حديقة  كانت  " لقد  قائلة:  والتطوير  التدريب  ق�سم 
تطبيق  في  ال�سباقة  الم�ؤ�س�سات  من  بالعين  الحيوانات 
الأعمال  �إ���س��ت��م��راري��ة  ولأن  ب��ع��د،  ع���ن  ال��ع��م��ل  ن��ظ��ام 
على  عملنا  فقد  �أولوياتنا  �ضمن  مجالاتها  بمختلف 
لكوادرنا  المهني  والتطوير  التدريب  خطط  ا�ستكمال 
الوظيفية با�ستخدام و�سائل التعلم الرقمي الحديثة، 
�أ�سا�س ا�ستمرارية  �إيماناً منا ب�أن العن�صر الب�شري هو 

العمل والإنجاز الم�ؤ�س�سي."
و�أ�ضافت الح�ساني " يتميز فريق التدريب والتطوير في 
حديقة الحيوانات بالعين بالجاهزية الدائمة للتغيير، 
تتواكب  و�آلية  بديلة  خطة  بو�ضع  مبكراً  قمنا  لذلك 
الموارد  �إ�ستعرا�ض  العمل عن بعد عن طريق  مع نظام 
المتاحة وت�سخيرها لدعم الخطة المحدثة، وقد حققت 
جهود التدريب عن بعد نجاحاً كبيراً وقبولًا عالياً من 
نقوم  التي  التقييم  نتائج  خ�الل  من  وذل��ك  المتدربين 
بجمعها وتحليلها نهاية كل برنامج تدريبي، كما حقق 
البرنامج منذ �إطلاقه 2384 �ساعة  تدريبية �أنجزت 
وتقبلهم  المختلفة  الإدارات  ب�ني  التعاون  روح  بف�ضل 

�إلتزمنا  وال��ت��ي  الج��دي��د،  ال��ت��دري��ب  ن��ظ��ام  في  للتغيير 
خلالها ب�إثراء مهارات الموظفين وتطوير كفاءاتهم." 

التدريبية  البرامج  الم�شروع مجموعة من  ويقدم  هذا 
�أي��دي مدربين محترفين في الم�ؤ�س�سة تم خلالها  على 
ال��ت��ي �سهلت عملية  ال��ق��اع��ات الإف�ترا���ض��ي��ة  ا���س��ت��خ��دام 
وال���دورات  الجل�سات  �أث��ن��اء  النقا�ش  و�إث����راء  التوا�صل 
الذاتي من خلال  التعلم  نظام  التدريبية، ف�ضلًا عن 
التي  التعليمية  التقنية  ت��ل��ك   ، "كور�سيرا"  من�صة 
تطرح مجموعة هائلة من البرامج التخ�ص�صية عبر 
مع  بالتعاون  وذل��ك  مختلفة  علوماً  ت�شمل  الإن�ترن��ت 

�أكاديمية �أبوظبي الحكومية.

•• العين - الفجر

و"مركز  الخليج"  "عين  م�ست�شفى  م��ن  ك��ل  خ�ص�ص 
الفرح للت�أهيل" في مدينة العين مرافقهما للم�ساعدة 
ال��ع��زل ال�صحي،  في ع�الج مر�ضى ف�ريو���س ك��ورون��ا في 
وذلك في �إطار توالي الم�ساهمات المجتمعية على برنامج 
الم�ساهمات  هيئة  �أطلقته  ال���ذي  بخير"  نحن  "معاً 
المجتمعية -معاً، لتتيح للأفراد وال�شركات والم�ؤ�س�سات 

الم�شاركة في مواجهة التحديات ال�صحية الحالية
و"مركز  الخليج"  "عين  م�ست�شفى  م��ن  ك��ل  وو���ض��ع 
الفرح للت�أهيل" �إمكانياتهما ومرافقهما تحت ت�صرف 
منهما  م�ساهمة  وذل��ك  وال�صحية،  الحكومية  الجهات 
وم�شاركة لدعم الجهود الوطنية في مكافحة فيرو�س 
الطبية  والم��ع��دات  الأ���س��رة  الم��راف��ق  وتت�ضمن  ك��ورون��ا، 

للمر�ضى الذين يحتاجون للحجر ال�صحي
ال�صحة بعمل فح�ص �شامل  دائ��رة  ومن جهتها قامت 
للمعايير  م��راف��ق��ه��م��ا  تلبية  ل�����ض��م��ان  للم�ست�شفيين 
الغرف  الم��ف��ت�����ش��ون  ف��ح�����ص  ح��ي��ث  الم��ط��ل��وب��ة،  ال�صحية 

المرافق  اخ��ت��ب��ار  على  ال��دائ��رة  عملت  حيث  والم���ع���دات. 
فيرو�س  م��ر���ض��ى  لا�ستقبال  جاهزيتها  م��ن  وال��ت���أك��د 
�أعلى المعايير ال�صحية العالمية، و�أ�شادت  كورونا ح�سب 
" ال���ذي يعك�س   ب��خ�ري  ن��ح��ن  ال���دائ���رة ببرنامج" م��ع��اً 
ظل  في  للم�شاركة  الجميع  وا�ستعداد  المجتمع  تلاحم 

الظرف الطارئ الحالي
الخليج:  عين  م�ست�شفى  مدير  النعيمي،  يو�سف  وق��ال 
الخليج" الم�ساهمة بكل  "عين  م�ست�شفى  �إدارة  “قررت 
�إمكاناتها من خلال توفير �أ�سرّة �إ�ضافية وغرف عزل 

ومعدات طبية للم�ساهمة في حالات الطوارئ"
الفرح  مركز  مالك  منا�صرة  محمد  الدكتور  و�شجع 
ل��ل��ت���أه��ي��ل ال��ط��ب��ي الم���ؤ���س�����س��ات ال��ط��ب��ي��ة الأخ�����رى على 
العاملين  ك��ل  "�أحث  ق��ائ�ال:  ال�ربن��ام��ج  في  الم�����س��اه��م��ة 
ممكنة.  و�سيلة  ب���أي  الم�ساهمة  على  الطبي  القطاع  في 
فخلال هذه الفترة، يحتاج المجتمع للت�ضامن والاتحاد 

لنكون يداً واحدةً"
وقالت �سعادة �سلامة العميمي، مدير عام "هيئة معاً": 
"نحن �سعداء للغاية بكرم وحفاوة مجتمعنا وا�ستجابته 

فرغم  الا�ستثنائي،  الظرف  هذا  في  للبرنامج  الرائعة 
فر�صة  الما�ضية  الأي��ام  كانت  �أجمع،  العالم  به  يمر  ما 
حقيقية لإظهار معدن �شعبنا الأ�صيل وكرم مجتمعنا 
م�ساهمة  كل  �أن  الت�أكيد  و�أود   ، ي��وم  كل  يده�شنا  التي 
تحدث فرقًا كبيًرا ، كما �أود �أن �أعرب عن امتناني لكل 

من دعم برنامج "معاً نحن بخير" حتى الآن"
والطواقم  الم�ست�شفيات  تعمل   " �سعادتها:  و�أ���ض��اف��ت 
ق�صارى  وت��ب��ذل  الآن  الأم��ام��ي��ة  ال�صفوف  في  الطبية 
جهدها لت�أمين المجتمع، وت�شكل م�ساهمة مركز الفرح 
الطبي وم�ست�شفى عين الخليج الكريمة بالمرافق دعماً 
كبيراً لجهود علاج المر�ضى ومن يحتاجون للم�ساعدة" 
الأول  الم�����ش��روع  نحن بخير" ه��و  "معاً  ب��رن��ام��ج  وي��ع��د 
بدوره  يعمل  ال��ذي  معاً،  لهيئة  الاجتماعي  لل�صندوق 
على تمكين المجتمع من الم�شاركة في مواجهة التحديات 
نحن  "معاً  برنامج  وي�شجع  �أبوظبي.  في  الاجتماعية 
خلال  من  الاجتماعية  الم�شاركة  على  بخير" الجميع 
�أو  م��ال��ي��اً  للتبرع  وال�����ش��رك��ات  ل��لأف��راد  ت��وف�ري من�صة 
ال�صندوق  يُخوّل  حيث  العينية،  الم�ساهمات  خلال  من 

الم�ساهمات  لتلقي  ر�سمية  حكومية  كقناة  الاجتماعي 
الملحة،  الاجتماعية  التحديات  لمواجهة  المجتمع  م��ن 
و�سوف ي�ستمر برنامج "معاً نحن بخير" في دعم قطاع 

ال�صحة ب�شكل م�ستمر

حول �إدارة حالات الم�صابين بمر�ض ال�سرطان وجائحة كورونا 
ا�ست�شاري الأورام الإماراتي في م�ست�شفى 

الزهراء دبي ين�شر �أول درا�سة بحثٍ دولية 
•• دبي - الفجر

 قام ا�ست�شاري الأورام الدكتور حميد ال�شام�سي بن�شر �أول درا�سة بحث دولية 
حول كيفية �إدارة حالات مر�ضى ال�سرطان خلال جائحة"فيرو�س كورونا 

النور  �أب�������ص���رت  وال����ت����ي  الم�ستجد"، 
بالتعاون مع هيئاتٍ طبية متخ�ص�صة 
في 6 دول، من بينها ال�صين )ووهان( 
والكويت  وكندا  و�سنغافورة  وتايوان 
وال������ولاي������ات الم���ت���ح���دة الأم��ي�رك����ي����ة. 
البحثية  ال����وث����ي����ق����ة  ه�������ذه  تح����م����ل 
حالات  لإدارة  الطبي  "النهج  عنوان 
خ��ل�ال جائحة  ال�����س��رط��ان  م��ر���ض��ى 
الم�ستجد)جائحة  ك���ورون���ا  ف�ريو���س 
مجموعةٍ  ت����ع����اون   :)19 ك���وف���ي���د 
بين  الأولى  المرتبة  دولية"،واحتلّت 
ن�شرتها  التي  الطبّية  ال��درا���س��ات  كل 

للن�شر". الأورام  "علم 
كورونا  "فيرو�س  ج��ائ��ح��ة  ���س��اه��م��ت 

الم�ستجد" في تحفيز من��شآت قطاع الرعاية ال�صحية في جميع �أنحاء العالم 
فر�ضتها.  التي  الجديدة  الاحتياجات  مع  �أنظمتها  بتكييف  الإ���س��راع  على 
فمن الرعاية اللازمة لمر�ضى "فيرو�س كورونا الم�ستجد" �إلى �إدارة غيرها 
من الحالات الطارئة، ي�سعى مقدّمو الرعاية ال�صحية وبلا كلل �إلى تقديم 
خدمات الرعاية ال�صحية الآمنة في كلّ وقت،لأنّ المر�ضى الذين يخ�ضعون 
المناعة،مما  وق��تٍ م�ضى من �ضعف  �أيّ  �أك�رث من  يعانون  ال�سرطان  لعلاج 
يعني �أنهم �أكثر عر�ضةً للإ�صابة بالعدوى، مع احتمال المزيد من تراجع 

قدرة �أج�سادهم على مقاومتها.
دول   6 مع  تعاونّا  ""لقد  ال�شام�سي:  حمد  الدكتور  قال  ال�سياق  هذا  وفي 
رائدة في مكافحة جائحة "فيرو�س كورونا الم�ستجد"، في ما يتعلّق بتحديد 
كيفية ت�أثير الظرف الحالي على مر�ضى ال�سرطان، وبالتالي على خطط 
العلاج المتّبعة،وخل�صنا �إلى �أنّ مقدّمي الرعاية ال�صحية بحاجة �إلى تقليل 
المخاطر التي يتعرّ�ض لها مر�ضى الأورام ب�أنواعها، وتحديد م�ساراتٍ جديدة 
لتقديم العلاجات اللازمة، مع �إعادة تقييم المخاطر مقابل الفوائد التي 

تعود بها علاجات مر�ض ال�سرطان". 
م��ن خطر  �أع��ل��ى  ن�سبةً  ال�سرطان  ل��دى مر�ضى  �أنّ  �إلى  ال��درا���س��ة  �أظ��ه��رت 
و  ال��وف��اة.  م��ع��دّلات  ارت��ف��اعٍ في  الم�ستجد"، مع  ك��ورون��ا  "فيرو�س  بـ  الإ�صابة 
ال�سرطان  مر�ضى  �أ�صبح  الم�ستجد"  ك��ورون��ا  "فيرو�س  جائحة  خ�الل  من 
باختيارتهم  يتعلق  فيما  الارتباك  من  يعانون  و  حياتهم  على  خوفا  �أك�رث 
العلاجية مما جعلهم يعتمدون ب�شدة علي مقدمي الرعاية ال�صحية لإبداء 
ال�صحية  الرعاية  خ�رباء  ت��زوي��د  �إلى  ال��درا���س��ة  ه��ذه  وت��ه��دف  الن�صيحة.. 
لإدارة حالات  الطبية  الممار�سات  �أف�ضل  والتعمّق حول  المعرفة  بالمزيد من 

مر�ضى الأورام خلال جائحة "فيرو�س كورونا الم�ستجد". 

طالبة بجامعة نيويورك �أبوظبي تحظى 
بمنحة فولبرايت لتدري�س اللغة الإنجليزية

•• �أبوظبي - الفجر

 2020 عام  دفعة  الطالبة  ح�صول  عن  �أبوظبي  نيويورك  جامعة  �أعلنت 
حيث  الإنجليزية،  اللغة  �سوزان غار�سيا على منحة "فولبرايت" لتدري�س 
�إلى كوريا  ال�الزم لغار�سيا للانتقال  " فولبرايت" الدعم  �سيقدم برنامج 

الجنوبية في عام 2021 لتدري�س اللغة الإنجليزية.
و�أ�شارت الجامعة �إلى �أن غار�سيا ولدت وترعرعت في نيويورك، وتخ�ص�صت 
كتخ�ص�ص  ال�سيا�سية  العلوم  ودر�ست  العربية،  الطرق  مفترق  درا�سات  في 
ال��شؤون  ج��م��ع��ي��ة  و�أ���س�����س��ت  ث���ان���وي. 
الدولية في جامعة نيويورك �أبوظبي، 
"�ترسايف"  ب��رن��ام��ج  رائ���دة في  وه��ي 
برنامج  وه������و   ،)STRIVE(
المجتمع  �أف������راد  م���ع  ي��ع��م��ل  ط�ل�اب���ي 
مهارات  لتح�سين  �أبوظبي  في  المحلي 

المحادثة باللغة الإنجليزية. 
��ا كمدر�سة  �أي�����ضً غ��ار���س��ي��ا  وت��ط��وع��ت 
المدار�س  ل��ط��ل��ب��ة  الإنج��ل��ي��زي��ة  ل��ل��غ��ة 
وذلك  ع��ام،  لم��دة  المهاجرين  الثانوية 
برامج  �إح����دى  في  م�شاركتها  خ�ل�ال 
الدرا�سة الخارجية لجامعة نيويورك 
�أي�ضاً  غار�سيا  �أطلقت  كما  �أب��وظ��ب��ي. 
 ،)The CentAm Collective( "كوليكتيف �سينتم  "ذا  من�صة 
الو�سطى،  �أمريكا  للمغتربين من  لبناء مجتمع دولي  تهدف  وهي من�صة 
�إلى جانب عمل غار�سيا كم�ضيف م�شارك في برنامج البث ال�صوتي "�أ�صوات 
�أمريكا الو�سطى". ومن جانبها قالت غار�سيا: "لطالما �أردت معرفة المزيد 
عن كوريا الجنوبية، وذلك منذ لقائي بزميلتي خلال عامي الدرا�سي الأول 
في جامعة نيويورك �أبوظبي، والتي �أ�صبحت الآن واحدة من �أعز �أ�صدقائي، 
ا عن العطلات  حيث قدمت لي الطعام الكوري الجنوبي، و�أخبرتني ق�ص�صً

في كوريا الجنوبية، و�ساعدتني في درا�سة اللغة الكورية".
و�أ�ضافت غار�سيا: "�أتطلع �إلى متابعة �شغفي بمعرفة المزيد عن هذا الجزء 
التي اكت�سبتها  ا�ستكمال تجربتي وخبرتي الكبيرة  �إلى جانب  من العالم، 
ال�سيا�سة  في  العمل  لمتابعة  نف�سي  وتهيئة  �أبوظبي،  نيويورك  جامعة  من 
برنامج  �إلى كوريا الجنوبية بدعم من  للانتقال  الدولية. متحم�سة جداً 
)فولبرايت(، الذي �سيوفر لي الإقامة المنزلية والتدريب اللغوي المكثف".

والجدير بالذكر �أن منحة "فولبرايت" لتدري�س اللغة الإنجليزية هي جزء 
الرائد  ال��دولي  التعليمي  التبادل  برنامج  وهو  "فولبرايت"،  برنامج  من 
بناء  �إلى  وال��ذي يهدف  الأمريكية،  المتحدة  الولايات  ترعاه حكومة  ال��ذي 

روابط دائمة بين مجتمع الولايات المتحدة الأمريكية والدول الأخرى. 
في  درا�سية  ف�صولًا  الإنجليزية  اللغة  "فولبرايت" لتدري�س  برامج  ويقدم 
عدد من الدول بهدف م�ساعدة مدر�سي اللغة الإنجليزية المحليين، والعمل 

ك�سفراء ثقافيين للولايات المتحدة الأمريكية.
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في الآونة الأخيرة، ان�شغلت مواقع التوا�صل الإجتماعي ب�صور النجمة 
�أديل  الم�صارد،  بح�سب  وا�ضح.  ب�شكل  نحافتها  �أظهرت  التي   ،Adele
خ�سرت حوالي 45 كيلوغرام وهي اليوم تتمتّع بقوام �أكثر ر�شاقة. 
�أنها، �إلى جانب ممار�سة الريا�ضة،  كيف قامت بذلك؟ يقال 
اتبعت حمية تعرف ب�إ�سم Sirtfood. ما هو هذا الريجيم؟ 
على ماذا يرتكز؟ وكيف يمكنكِ اتباعه؟ �إليكِ كل التفا�صيل 

في ما يلي.

ريجيم �سيرتفود..ت�سريع عملية الاي�ض والتخفيف من ال�شهية

غير �أنه هناك �أربعة �أ�سرار على الأمهات معرفتها للحفاظ 
على توازن النمط الغذائي لأفراد العائلة، من �أجل البقاء 
ب�صحة جيدة وتجنب زي��ادة ال��وزن الذي يعد من عواقب 
الحجر ال�صحي. فمن المهم اتباع الطرق الوقائيّة لتجنّب 
تفاقم الو�ضع، والتي منها بح�سب تقرير ن�شرته �صحيفة 

)كيدونا( الإيطالية:

ال�سر الأول: تناول الطعام ال�صحي

تناول طعام جيد و�صحي هو خطوة �أ�سا�سية للحفاظ على 
�صحة الج�سم،

 ويُن�صح في هذه الظروف الإكثار من الفاكهة والخ�ضروات 
الوجبات  في  ال�سعرات  والمنخف�ضة  بالفيتامينات  الغنية 

اليومية.

ال�سر الثاني: الت�سوق العقلاني
ينبغي الت�سوق بعقلانية وتجنب المبالغة في ال�شراء، وذلك 

ب�إعداد قائمة طعام �أ�سبوعية ت�شمل كل �أيام الأ�سبوع، مما 
ي�ساعد على توفير المال وتح�سين الموارد.

ال�سر الثالث: تناول الأطباق بكميات معتدلة
تناول الطعام بكثرة لي�س متعلقا بال�ضرورة بال�شهية ولا 

حتى ب�إ�شباع الرغبة الملحة،
�أن   حيث �أظهرت العديد من الدرا�سات على مرّ الأع��وام 

ر�ؤية الأطباق لها �أي�ضا جانب مهم.

فعلى �سبيل المثال، يمكن ا�ستخدام �أطباق �صغيرة الحجم 
ال��ك��ب�رية، لإر�ضاء  الأط��ب��اق  م��ن  �أق���ل  تح��ت��وي على كمية 

جميع الحوا�س و�إ�شباع المعدة.
وينطبق الأمر كذلك على لون الطبق،

 ف�إذا كان الطبق المعد معكرونة بي�ضاء �أو �أرز �أبي�ض فمن 
الأف�ضل و�ضعه في طبق ملون،

�إذا كانت المعكرونة ب�صل�صة الطماطم فمن الأف�ضل  �أما   
و�ضعها في طبق �أبي�ض.

ال�سر الرابع: ممار�سة الريا�ضة المنزلية
�ألزمت حالة الطوارئ �أفراد العائلة على البقاء في البيت 
�أ�ضر  الريا�ضة، وهو ما  �إلى قاعات  ومنعتهم من الذهاب 

باللياقة البدنية.
الآلات  ا�ستخدام  في  يكمن  الم�شكلة  لهذه  الأم��ث��ل  والح��ل 
التمارين  مم��ار���س��ة  �أو  وج����دت،  �إن  الم��ن��زل  في  ال��ري��ا���ض��ي��ة 
وتنا�سب  �شعبية  الريا�ضات  �أكثر  تعتبر من  التي  المنزلية 

الجميع.

ين�شغل النا�س بالأكل لقتل الوقت والتخل�ص من الملل

تفادي زيادة الوزن �أثناء الحجر ال�صحي المنزلي
من بين الآثار الجانبية للحجر ال�صحي الذي فر�ضته حالة الطوارئ هو زيادة في الوزن، حيث ين�شغل النا�س بالأكل لقتل الوقت 

والتخل�ص من الملل خا�صة ب�سبب عدم قدرتهم على الذهاب لقاعات الريا�ضة وممار�سة الأن�شطة اليومية العادية.

ما هو ريجيم �سيرتفود؟
�أن����واع  �أك��ث�ر  ق��ائ��م��ة  Sitfood ���ض��م��ن  ري��ج��ي��م  دخ���ل 
 .2019 عام  على غوغل  بحثاً  الغذائية  الحميات 
هو يرتكز على تناول م�أكولات تحتوي على مادة 
Sirtuin، وهي مجموعة من  �أو  ال�سيرتوين 
�أ�صلًا في الج�سم.  بروتينات، موجودة  �أنواع   7
وظ���ائ���ف ه����ذه ال�ب�روت���ي���ن���ات الأ���س��ا���س��ي��ة هي، 
ت�سريع عملية الأي�ض، التخفيف من ال�شهية، 
التغذية،  �إخت�صا�صيو  يقول  ال��ده��ون.  وح��رق 
�أن ال�سيرتفود هو من الريجيمات التي ت�ساعد 
ال��وزن ب�سرعة. كذلك، لا بدّ من  على خ�سارة 
الإ�شارة �أن هذا الدايت لا يخفف من كمية 
العك�س  على  ب��ل  الج�����س��م،  في  الع�ضلات 
وزيادتها  عليها  الحفاظ  على  ي�ساعد 
ولتعزيز  ك��ذل��ك،  ب�����س��ي��ط.  ب�شكل 
من  الريجيم،  ه��ذا  فعالية 
التقيّد  الم�����ه�����مّ 
ل  لح�صو با
ع���������������ل���������������ى 
 1 0 0 0
����������س���������ع���������رة 
ح���������راري���������ة 
ي��������وم��������ي��������اً، 
ال�����ف��ت��رة  في 
من  الأولى 
ال��������������داي��������������ت، 
الكمية  وزي����ادة 

تدريجياً.

الم�أكولات  هي  ما 
ال�������ت�������ي ي���ج���ب 
ريجيم  في  تناولها 

�سيرتفود؟
معيّنة  م����أك���ولات  ه��ن��ال��ك 
على  تح����ر�����ص����ي  �أن  ي����ج����ب 
�إ�ضافتها �إلى �أطبقاكِ الرئي�سية، 
ك����ون����ه����ا تح�����ت�����وي ع����ل����ى ب����روت��ي�ن 
ال�سيرتوين. على �سبيل المثال، �إن رغبتِ 
المكوّنات  �إل��ي��ه  �أ���ض��ي��ف��ي  ال�����س��م��ك،  ب��ت��ن��اول 
على  احر�صي  �أو  المذكور،  بالبروتين  الغنيّة 
حبوب  ب��ال��ك��رن��ب،  ال��غ��ن��ي��ة  ال�سلطة  ت��ن��اول 
طننتِ  �إن  كذلك،  البقدون�س…  ال�صويا، 
، �سيمنعكِ من تناول  �أن اتباع ريجيم معّني

ف�أنتِ مخطئة.  قلبكِ،  الأحب على  والم�أكولات  الحلويات 
دايت  في  الم�سموحة  الم���أك��ولات  لائحة  ر�أ����س  على  تجدين 
كمية  على  تحتوي  فهي  الداكنة!  ال�شوكولا  �سيرتفود، 
التي يجب تناولها  الم�أكولات  ال�سيرتوين.  من من�شطات 

في ريجيم �سيرتفود هي:
- الكرنب.

- الفراولة.
- الب�صل.

- حبوب ال�صويا.
- البقدون�س.

- زيت الزيتون.
- �شاي المات�شا الأخ�ضر.

- الكركم.
- الجرجير.

- توت.
- نبات الكبر.

- قهوة.
ال�����������ش�����وك�����ولا   -

الداكنة.
�أ�����ض����ي����ف����ي ه����ذه 
على  الم���ك���وّن���ات 

�أطباقكِ، على 
ت����ك����ون  �أن 
وج�����ب�����ات�����كِ 
�������ص������ح������يّ������ة 

وغير د�سمة. 
اب���������ت���������ع���������دي 

ع����ن الم�����أك����ولات 
بالدهون،  الغنية 

لتعزيز  وال�����س��ك��ر.  الم��ل��ح 
�أي�ضاً،  الريجيم  ه��ذا  فعالية 

الع�صائر  �إلى  تلجئي  �أن  يمكنكِ 
بال�سيرتوين،  ال��غ��ن��ي��ة  الخ�����ض��راء 
وجبة  ����ش���ك���ل  ع���ل���ى  ل��ت�����ش��رب��ي��ه��ا 

ال�شعور  م���ن  ���س��ت��ح��دّ  خ��ف��ي��ف��ة. 
بالجوع وتحرق الدهون.

ريجيم  ات��ب��اع  يمكن  كيف 
�سيرتفود؟

�سيرتفود  ري��ج��ي��م  ات��ب��اع  م����دّة 
تقت�صر على كمية الكيلوغرامات 
�أق�صر  خ�سارتها.  ت��ودّي��ن  ال��ت��ي 
نتيجة  ع��ل��ى  ل��ل��ح�����ص��ول  ف��ت�رة 

مرجوّة، ت�صل �إلى �شهر.
في الأيام الـ3 الأولى، عليكِ الإلتزام ب�إ�ستهلاك 1000 

واحدة  وجبة  تناول  يمكنكِ  ح��راري��ة.  �سعرة 
خ�ضراء  ع�����ص��ائ��ر   3 و����ش���رب  ي���وم���ي���اً، 

ذكرناها  ال��ت��ي  الم��ك��وّن��ات  تح��ت��وي على 
�أعلاه.

كمية  ارف����ع����ي  ال���ت���ال���ي���ة،  الأي���������ام  في 
�إلى  الم�ستهلكة  الح���راري���ة  ال�����س��ع��رات 

وجبتين  تناول  على  احر�صي   .1500
و�شرب الع�صير الأخ�ضر مرتين في اليوم.

ال�شهر،  م���ن  الأخ�ي�ري���ن  الأ���س��ب��وع�ني  في 
وجبات   3 على  تح�صلي  �أن  يمكنكِ 

م��ع ���ش��رب الع�صير الأخ�����ض��ر م���رّة في 
اليوم.

للح�صول على نتيجة �أف�ضل من المهم 
تغذية،  اخت�صا�صي  ت�ست�شيري  �أن 
كامل  ب���دل���ي���ل  ي�����������زوّدكِ  ل���ك���ي 
ات���ب���اع ريجيم  ك��ي��ف��ي��ة  ح����ول 

�سيرتفود.

ك����������م ك������ي������ل������وغ������رام 
اتباع  ب��ع��د  تخ�سرين 

ريجيم �سيرتفود؟
المذكورة،  بالخطوات  التزمت  في حال 
 3.5 �أن ت��خ�����س��ري��ن ح����والي  الم��ف�تر���ض  م���ن 
الدايت.  من  الأول  الأ�سبوع  في  كيلوغرام 
جداً  ال�سهل  من  بالريجيم،  ا�ستمريتِ  �إن 
الكيلوغرامات  ك��ل  م��ن  تتخلّ�صي  �أن 
التي تزعجكِ، تماماً مثل 

�أديل.
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الاجتماعي  التوا�صل  �شبكات  على  الإدم��ان  ف���إن  للعلماء،  وفقا 
�أي  الم��واق��ع دون ممار�سة  و�إم�����ض��اء وق��ت طويل في ت�صفح ه��ذه 
ف�إن�شاء  منها.  التخل�ص  يجب  �سيئة  ع��ادة  يعتبر  �آخ��ر،  ن�شاط 
ح�ساب على هذه المواقع يجعل المرء في تبعية مطلقة للإعجابات 
الم�ستخدمين. بقية  م��ن  يتلقاها  التي  الإيجابية  والتعليقات 

�شحن  �إلى  �إم��ا  ي���ؤدي  ال�صفحة  �أن تحديث  �إلى  الكاتبة  ونبهت 
ج�سمه،  في  الدوبامين  ن�سبة  من  تزيد  �إيجابية  بم�شاعر  الم��رء 
التي  النتيجة  تح��دث  لم  ح��ال  في  �أم���ل  بخيبة  �إ�صابته  �إلى  �أو 
التوا�صل  م��واق��ع  تح��دي��ث  عملية  �إن  وع��م��وم��ا،  يتوقعها.  ك��ان 
�آراء  م��ن  الخ���وف  ب�سبب  ال��ق��ل��ق  ت�سبب  م��ا  غ��ال��ب��ا  الاج��ت��م��اع��ي 

الآخرين وتعليقاتهم.احترام الذات
�إن ت�صفح مواقع التوا�صل الاجتماعي للاطلاع على ح�سابات 
على  �سلبا  ي���ؤث��ر  �أن  ���ش���أن��ه  م��ن  الم�شاهير  �أو  الأ���ص��دق��اء  بع�ض 
لأن��ه يدخل  لذاته،  تقديره  درج��ة  ويقلل من  ال�شخ�ص  نف�سية 

�أن معظم م�ستخدمي  في مقارنات مع غيره متجاهلا حقيقة 
هذه المواقع يجتنبون ن�شر مقاطع فيديو �أو �صور توثق لحظات 
حزينة في حياتهم �أو لحظات الف�شل التي قد تقوّ�ض �سمعتهم، 
�سوى  تظهر  لا  من�شورات  �أو  �صور  بن�شر  فقط  يكتفون  لذلك 
تقلل  المثالية  ال�صور  هذه  ولكن  حياتهم؛  من  الم�شرق  الجانب 

من احترام الذات وتولد ال�شك وتزعزع الثقة بالنف�س.
وي��ت��ف��ق ال��ع��ل��م��اء ع��ل��ى �أن ال��ت��ح��دي��ق في ���ص��ور ع��ار���ض��ي الأزي����اء 
تقدير  من  يقلل  ر�شيقة،  ب�أج�سام  يتمتعون  الذين  والم�شاهير 
ي�صبحوا  ب���أن  يحلمون  ال��ذي��ن  المراهقين  وخا�صة  ل��ذات��ه  الم��رء 

بدورهم من الم�شاهير.
الم�شاهير، يحاول  المن�شورة على ح�سابات  وبعد م�شاهدة ال�صور 
الكثيرون اتباع نف�س الأ�ساليب المعتمدة من قبل النجوم، وهو 
النف�سية في حال لم  �سلبا على �صحتهم  ي�ؤثر  �أن  ��شأنه  ما من 

يحققوا نتيجة مماثلة.

الحد من العلاقات
ت��ق��دم��ه��ا م���واق���ع التوا�صل  ال���ت���ي  الم����زاي����ا  ال���رغ���م م���ن  وع���ل���ى 
وتقلل  الاجتماعية  العلاقات  على  تق�ضي  ف�إنها  الاجتماعي، 
التفاعل الإيجابي في محيط الأ�سرة. وب�سبب الإدمان على هذه 
المواقع، يتجاهل المرء �أهمية ممار�سة بع�ض الأن�شطة على غرار 

التنزه مع الأ�صدقاء �أو الذهاب �إلى ال�سينما.

الت�أثير على جودة النوم
ي�ؤثر ق�ضاء �ساعات طويلة �أمام الأجهزة الإلكترونية ليلا على 
جودة النوم، ويزيد من خطر الإ�صابة با�ضطرابات النوم مثل 
تزيد  بالاكتئاب  الإ�صابة  ن�سبة  ف���إن  للدرا�سات،  ووفقا  الأرق. 
النوم  يواجهون م�شاكل في  الذين  الأ�شخا�ص  ب�شكل كبير عند 

مقارنة بالذين يلتزمون ب�أخذ ق�سط كاف من الراحة.
الاكتئاب والقلق

التوا�صل الاجتماعي  ووفقا لعلماء الاجتماع، ف�إن رواد مواقع 
الم�شاهير  و�أخ��ب��ار  الم�ستجدات  جميع  م��واك��ب��ة  على  يحر�صون 
البيانات  من  التحقق  من  التمكن  ع��دم  ي���ؤدي  وق��د  والنجوم. 
والمن�شورات ب�شكل دائم �إلى الإ�صابة بالقلق والمعاناة من الاكتئاب 

والا�ضطرابات الع�صبية.

وفي الختام، �شددت الكاتبة على �ضرورة الحد من الاعتماد على 
هذه المواقع، وعدم ق�ضاء وقت طويل �أمام الأجهزة الإلكترونية، 
المثيرة للاهتمام  الأخرى  الأن�شطة  العديد من  خا�صة بوجود 
الهواء  الم�����ش��ي في  �أو  الأ���ص��دق��اء  م��ع  ال��ت��وا���ص��ل الحقيقي  م��ث��ل 

الطلق.

وقال موقع )تا�ست دي فيلوثيداد( الإ�سباني �إنه 
من ال�ضروري �أن ن�أخذ بعين الاعتبار حقيقة �أن 
لا  عوامل  وجودته  و�سرعته  الات�صال  ا�ستقرار 
يمكن �ضمان ثباتها. وفي بع�ض الأحيان، يمكن 
�أن تن��شأ م�شاكل تجعل �شبكة الواي فاي لا تعمل 
ب�شكل �صحيح. وفيما يلي، ي�ستعر�ض الموقع �ستة 

�أ�سباب تعرقل عمل �شبكة الواي فاي.

التوجيه  ج��ه��از  بني�  الفا�صلة  الم�سافة 
والأجهزة

�أف����اد الم��وق��ع ب�����أن الم�����س��اف��ة ب�ني ج��ه��از التوجيه 
الإنترنت  لت�صفح  ن�ستخدمها  التي  والأج��ه��زة 
ال�شبكات  في  �أ����س���ا����س���ي  ع���ام���ل  وه������ذا  م���ه���م���ة. 
اللا�سلكية. فكلما زادت الم�سافة، زادت الم�شكلات 
ل��ذل��ك، يجب  ال��ت��ي نواجهها خ�الل الات�����ص��ال. 

علينا دائما الاهتمام بهذه النقطة.

موقع جهاز التوجيه

�أه��م��ي��ة كبيرة،  ال��ت��وج��ي��ه  ج��ه��از  م��وق��ع  يكت�سب 
لذلك يجب �أن يكون في مكان مرتفع وبعيدا عن 

الأجهزة الأخرى، وفي موقع مركزي في المنزل.

تدخلات من �أجهزة �أخرى
قد تت�سبب الأجهزة الأخرى في حدوث م�شاكل 
عند الت�صفح عبر �شبكة الواي فاي. لذلك من 
ال�����ض��روري تج��ن��ب و���ض��ع ج��ه��از ال��ت��وج��ي��ه قرب 

الأجهزة الأخرى،
القريبة منه.  الأجهزة  الات�صال من خلال  �أو   
والأه�����م م��ن ذل���ك تج��ن��ب ت��دخ��ل �أي ج��ه��از قد 

يعرقل العمل ال�سليم للإ�شارة.

النطاق الترددي
�أ�شار الموقع �إلى �أن النطاق الترددي يمثل عاملا 
�آخر مهما لابد من �أخذه بعين الاعتبار. كما هو 
معلوم يمكن الإبحار على �شبكة الإنترنت عبر 
نطاقين، 2.4 غيغاهيرتز و5 غيغاهيرتز. وفي 

الحالة الأولى، 
يمكن الات�صال بالإنترنت عندما نكون بعيدين 
تف�صلنا  ج���دران  ب��وج��ود  �أو  التوجيه  جهاز  ع��ن 

عنه. 
فيعتبر  غيغاهيرتز،   5 ال�ت�رددي  النطاق  �أم���ا 
الأف�ضل عندما نريد �أق�صى �سرعة ونكون على 

مقربة من جهاز التوجيه.

الدخلاء في ال�شبكة
يمكن للمتطفلين في ال�شبكة �أن ي�ؤثروا �أي�ضا في 

�سرعة الات�صال. 
في م��ث��ل ه����ذه الح������الات، يم��ث��ل الأم������ن عاملا 
لديك  يكون  �أن  ال�ضروري  من  لذلك  رئي�سيا، 
كلمة مرور جيدة يمكن �أن تمنع تعر�ضك لأي 

نوع من التهديدات.

البرامج المثبتة القديمة
�أ�شار الموقع �إلى �أن النقطة ال�ساد�سة المهمة التي 

بالإنترنت  الات�صال  �سرعة  في  ت���ؤث��ر  �أن  يمكن 
م���ن خ�ل�ال ���ش��ب��ك��ات ال�����واي ف���اي ه���ي البرامج 
ينبغي  التي  القديمة،   )firmware( المثبتة 
عليك �أن تتخلى عنها وتبحث دائما عن �أحدث 

الإ�صدارات.
�إي��ل��اء الاهتمام  الم���وق���ع ع��ل��ى ����ض���رورة  و����ش���دد 
فهناك  ف��اي.  ال��واي  �شبكة  من  معينة  بجوانب 
حا�سمة  ت��ك��ون  �أن  يم��ك��ن  ال��ت��ي  ال��ن��ق��اط  بع�ض 
بالإنترنت  الات�������ص���ال  ع��ن��د  الم�����ش��اك��ل  ل��ت��ج��ن��ب 
وا�ستقرار  والج���ودة  الكافية  ال�سرعة  و�ضمان 

الإ�شارة.
ويجب �أن نتبع هذه النقاط دائما بغ�ض النظر 
عن نوع الات�صال �أو جهاز التوجيه الذي نملكه. 
اللا�سلكية  ال�����ش��ب��ك��ات  ف�����إن  �آن���ف���ا  ذك���رن���ا  وك��م��ا 

منت�شرة ب�شكل متزايد، 
لذلك من ال�ضروري �أن تكون على علم ببع�ض 
في  ت���ؤث��ر  ق��د  التي  الم�شاكل  لتجنب  التوجيهات 

�شبكة الواي فاي.

تمثل جزءا �أ�سا�سيا من الات�صالات اليوم

الواي فاي.. �ستة �أ�سباب تعرقل عملها

الإدمان عليها عادة �سيئة يجب التخل�ص منها

�صحتك العقلية واثر �شبكات التوا�صل الاجتماعي عليها

الواي فاي تمثل جزءا  �شبكات  �أن  لا �شك 
وقبل  ال��ي��وم.  الات�����ص��الات  م��ن  �أ�سا�سيا 
الات�صال  الطبيعي  من  كان  �سنوات،  ب�ضع 
بالإنترنت من خلال جهاز حا�سوب مت�صل 
ب�أ�سلاك، حتى �أ�صبحنا تدريجيا ن�ستعمل 
الأجهزة المحمولة ذات تكنولوجيا �أف�ضل 

توفر ات�صالا لا �سلكيا.

يملك الجميع ح�سابات على مواقع التوا�صل الاجتماعي مثل �إن�ستغرام وفي�سبوك 
وتويتر التي ت�ستقطب �آلاف الم�ستخدمين الجدد يوميا، لكن تلك المواقع ربما ت�سبب 
�أ�ضرارا بال�صحة العقلية للم�ستخدمين، وهي ما �أوردته الكاتبة دينا �إ�ستراتوفا 

في هذا التقرير الذي ن�شره موقع �إف بي �آر الرو�سي.الإدمان والتبعية
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يبقى ال�سبب الأكثر �شيوعًا لـ مر�ض الابهر �أو 
تمدد �شريان الأورطي )الأبهر( وهو ت�صلب 
ال�شرايين. فقد يعمل ت�صلب ال�شرايين على 
بينما  الأورط���ي،  ال�شريان  ج��دار  �إ�ضعاف 
ي�ؤدي �ضغط الدم الذي يرتفع ب�سبب هذا 
المر�ض، �إلى �إجهاد الطبقة الداخلية لجدار 

الأورطي.

�إليك التفا�صيل حول مر�ض الابهر:
الأورط��ي من ثلاث طبقات متميزة.  ال�شريان  يتكون جدار 
الأورط���ي،  لل�شريان  والم��رون��ة  ال��ق��وة  تعطي  الطبقات  وه��ذه 
ل��ك��ي ي��دع��م ال��ت��غ��ي�ريات ال��ت��ي تح���دث في �ضغط ال���دم والتي 
ا بطريقة  ج��دًّ المرتفع  ال��دم  �أنّ �ضغط  القلب. غير  بها  يم��رُّ 
ثابتة وم�ستمرة، ي�سبب تمزق الطبقة الو�سطى من الجدار، 

وي�سمح لل�شريان بالتو�سع �شيئًا ف�شيئًا.
لل�شريان  الدموية  الأوع��ي��ة  لتمدد  الأ�سباب  �أك�رب  بين  وم��ن 
�إحدى  �أثبتت  وق��د  ع��ام.  ب�شكل  والتبغ  ال�سجائر  الأورط����ي، 
الدرا�سات �أنَّ م�ستوى تمدد الأوعية الدموية يرتبط ارتباطًا 

وثيقًا مع معدل التدخين لدى ال�سكان.

في  الدموية  الأوعية  �أ�سباب تمدد  ا من  �أي�ضً كما نجد 
ال�شريان الأورطي ما يلي:

بتمدد  ال�����ش��خ�����ص  ي�����ص��اب  ق���د  تم����امً����ا:  وراث������ي  • ع���ام���ل 
الأوع��ي��ة ال��دم��وي��ة في وق��ت مبكّر م��ع زي���ادة مخاطر 

المبا�شرة  العائلة  �أف��راد  �أك�رث من  �أو  واح��دًا  ك��ان  �إذا  التمزق، 
قد �أ�صيب به.

• مر�ض وراثي: مثل متلازمة �إهلرز – دانلو�س ومتلازمة 
وترتبط  ال�ضامّة  الأن�سجة  ي�صيبان  مر�ضان  وهما  مارفان، 
هاتان المتلازمتان بالإ�صابة بتمدد الأوعية الدموية لل�شريان 

الأن�سجة  ت�����ش��وه��ات  �إنَّ  ال�ضامّة الأورط�������ي. 
في طبقات جدار الأورطي، 

�إ�ضعاف  في  ت�ساهم  قد 
ب����ع���������ض �أج������������زاء 

ال���������������ش�������ري�������ان 
الأورطي.

�صدمة   •
ج���������س����دي����ة 
م���ب���ا����ش���رة: 
ت�سبب  ق����د 

وت�سبب  الأورط���ي،  ج��دار  ��ا في  ف��وريًّ تلفًا  الج�سدية  ال�صدمة 
ج���زءًا من  ت�ضعف  �أو  �سريعًا،  فيه  ال��دم��وي��ة  الأوع��ي��ة  تم��دد 
ال�شريان الأورط����ي، وب��ال��ت��الي ت��ع��زز ظ��ه��ور الم��ر���ض في فترة 

لاحقة.
التي  والأمرا�ض  الآفات  جميع  وت�ضم  ال�شرايين:  • التهاب 

ت�صيب ال�شرايين م�صحوبة بالالتهابات والتلف.
ب�ضعف  الفطري  الالتهاب  يرتبط  قد  فطري:  التهاب   •
ال��ت��ه��اب لاحق  �أو  ال�سفل�س  الم��ن��اع��ة، وم��ن ه��ذه الال��ت��ه��اب��ات، 

لجراحة �أُجريت على �صمام القلب.
ي�صيب هذا المر�ض ب�شكل عام الرجال البي�ض فوق �سن 
الـ 60 عامًا. وتبد�أ المخاطر بالازدياد في حوالى �سن 50 
عامًا، وت�صل �إلى ذروتها في حوالى �سن الـ 80 عامًا. �أما 
الن�ساء والأ�شخا�ص ذوو الب�شرة الملونة، فهم �أقل عر�ضة 

لمخاطر الإ�صابة بهذا المر�ض.
ال��وراث��ة بعين الاع��ت��ب��ار، حيث يبدو  �أخ���ذ ج��زء م��ن  يجب 
يزيد  المر�ض،  بهذا  المبا�شرين  العائلة  �أف��راد  �أح��د  �إ�صابة  �أنّ 

مخاطر �إ�صابة الفرد بحوالى 25 في المئة.
يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �إلى  بالن�سبة  المخاطر  تزيد  كما 

متلازمة مارفان ومتلازمة �إهلرز – دانلو�س.
الأوعية  ب��ت��م��دد  الإ���ص��اب��ة  ع��وام��ل خ��ط��ر  ف�����إنَّ  ع���ام،  وب�شكل 
الإ�صابة  نف�سها عوامل  الأورط��ي، هي  ال�شريان  الدموية في 

بت�صلب ال�شرايين و�أمرا�ض القلب �أو ال�سكتة الدماغية:
يزيد  وال�����ذي  ع���ام  ب�����ش��ك��ل  وال��ت��دخ�ني  • ال�����س��ج��ائ��ر 
مخ���اط���ر الإ����ص���اب���ة ب��ت��م��دد الأوع����ي����ة ال���دم���وي���ة في 
بتمزق  ا  �أي�ضً ولكن  البطني،  الأورط��ي  ال�شريان 
الدموية  الأوعية  �أو تمزق  الدموية،  الأوعية 
عند م�ستوى الأورطي، والذي يكون مميتًا 
ب�سرعة،  وق��ف��ه  ي��ت��م  لم  �إذا  ال��غ��ال��ب  في 
لأنَّ ال�شريان الأورط��ي كما نعلم هو 
�أكبر �شريان في الج�سم: �أي نزيف 
داخلي مع تدفق هذه الكمية من 
�أغلب  ���س��ي��ك��ون مم��ي��تً��ا في  ال����دم 

الأحيان.
ال�شرياني  ال������دم  ���ض��غ��ط   •

المرتفع.
م�����������س�����ت�����وى  ارت������������ف������������اع   •

الكول�ترسول في الدم.
ال�سكري. • داء 

مر�ض الابهر: طرق الوقاية
الأوعية  تم��دد  اكت�شاف  يتمّ  حالما 
الدموية، ف�إنَّ الهدف هو محاولة منع 
هذه  م��ن  والتخل�ص  يتفاقم  �أن  م��ن  الو�ضع 

الحالة �سريعًا.
التي  الب�سيطة  ولتحقيق ذل��ك، في ما يلي بع�ض الإج���راءات 

يجب اتخاذها:
التدخين. عن  • التوقف 

ارتفاع  حالة  في  ال�شرياني:  ال��دم  �ضغط  على  ال�سيطرة   •

بيتا، من  يتم و�صف مثبطات-  فقد  ال�شرياني،  الدم  �ضغط 
الأوعية  ال�ضغط في  ال��دم وتخفي�ض  التحكم في �ضغط  �أج��ل 

المتمددة.
الدم. في  الكول�ترسول  م�ستوى  • �ضبط 

به. م�صابًا  ال�شخ�ص  كان  �إذا  ال�سكري  داء  على  • ال�سيطرة 

مر�ض الابهر..  كل ما تودون معرفته عنه

خطر  من  تزيد  عوامل   5
الإ�صابة بالبهاق

لها  يتعر�ض  التي  ال�صحية  الم�شاكل  من  البهاق 
ا���ض��ط��راب��ات في خلايا  ع��ن  ع��ب��ارة  وه���و  البع�ض 
البقع  ان��ت�����ش��ار  ت�سبب  وال��ت��ي  ل��ل��ب�����ش��رة  ال�����ص��ب��غ��ة 
من  ي�صنف  لا  الج�سم،  من  متفرقة  �أماكن  على 
�سبب  ي��وج��د  الآن لا  الم��ع��دي��ة وح��ت��ى  الام���را����ض 
ن��ق�����ص في �صبغة  ان����ه  الا  ب���ه  ل��لإ���ص��اب��ة  مح����دد 

الميلانين الموجودة في الجلد.
هناك  ف����إن  م�����ص��ادر مخت�صة  ذك��رت��ه  م��ا  وح�سب 
الإ�صابة  خطر  م��ن  ت��زي��د  ال��ت��ي  ال��ع��وام��ل  بع�ض 

بالبهاق وهي :
الإ�صابة  خطر  من  تزيد  الوراثية  1:العوامل 
�أف��راد الا�سرة  �أحد  �إ�صابة  ، فعند  البهاق  بمر�ض 
الدرجة  م��ن  والاق����ارب  ل��لأب��ن��اء  ينتقل  ب��الم��ر���ض 

الأولى.

ي�ؤثر  المناعى  الجهاز  في  وخلل  م�شاكل  2:وجود 
الإ�صابة  م��ن خ��ط��ر  وي��زي��د  ع��ل��ى �صحة الج�����س��م 
ب���الأم���را����ض ق��د ت��ك��ون م�����ش��اك��ل ال��غ��دة الدرقية 
المرتبطة  الأم����را�����ض  م���ن  وغ�ي�ره���ا  ال��ب��ه��اق  �أو 

بالمناعة.
الأكثر  هم  الثعلبة  مر�ض  من  يعانون  3:من 
بوجود  مرتبط  لأن��ه  بالبهاق،  للإ�صابة  عر�ضا 

خلل في الجهاز المناعى عنده.
ت�ؤثر  ال��ت��ي  ال��ك��ي��م��ي��ائ��ي��ة  ل��ل��م��واد  4:التعر�ض 
ع��ل��ى ���ص��ح��ة الج��ل��د وت��زي��د م��ن خ��ط��ر الإ�صابة 

بالبهاق.
ال�شديد  النف�سى والع�صبى  5:التعر�ض لل�ضغط 
الدرا�سات  �أثبتت  فقد  بالبهاق،  الإ�صابة  ي�سبب 
للثعلبة  ع���ر����ض���ا  �أك���ث��ر  الاك���ت���ئ���اب  م���ر����ض���ى  ان 

والبهاق.

�أعرا�ض الإ�صابة بالبهاق
المري�ض لفقدان لون الجلد، وظهور  1:يتعر�ض 

بقع في �أماكن متفرقة.
الر�أ�س  ف���روة  على  الأب��ي�����ض  ال�شعر  ظ��ه��ور   :2

والحاجبين والرمو�ش.
في  ال���ل���ون  ل��ت��غ��ي�ري  الم���ري�������ض  ي��ت��ع��ر���ض  3:قد 

الأغ�شية المخاطية.
�أ�شعة  وين�صح مر�ضى البهاق دائما بالابتعاد عن 
ع��ل��ى �صحة  ت���ؤث��ر  ان��ه��ا  ح��ي��ث  ال�����ض��ارة  ال�شم�س 
الج��ل��د وت���ؤث��ر ع��ل��ى الم��ي�الن�ني، م��ع ت��ن��اول �أدوي���ة 
وفيتامينات تحتوى على مواد م�ضادة للأك�سدة 

وتك�سير خلايا ال�صبغة.

  طوّر مجموعة من الباحثين الأمريكيين اختبار 
ن��وع��اً من   50 �أك�رث م��ن  دم ب�سيط يمكنه ك�شف 

ال�سرطان.
"�إن الاخ��ت��ب��ار الج��دي��د الذي  وي��ق��ول ال��ب��اح��ث��ون 
يبحث عن الحم�ض النووي الذي تطلقه الأورام 
في الدم، يحدد الم�صابين بال�سرطان، حتى عندما 

لا تظهر عليهم �أية �أعرا�ض".
الأبحاث على هذا  �إلى مزيد من  ورغ��م الحاجة 
الفح�ص ليعمل ب�شكل مثالي، �إلى �أن الاختبارات 
من  تمكنت  المتطوعين،  مئات  على  �أجريت  التي 

ك�شف حالات ال�سرطان بدقة كبيرة.
�أل��ف��ت ورقة  وق��ال��ت ال��دك��ت��ورة مينيتا ل��ي��و، ال��ت��ي 
�إج����راء  "�إن  ال���ث���وري  الاخ��ت��ب��ار  ه���ذا  ع��ن  بحثية 
ف��ح�����ص دم يم��ك��ن��ه ال��ك�����ش��ف ع����ن ال���ع���دي���د من 
والذين  الأ�صحاء،  الأ�شخا�ص  لدى  ال�سرطانات 
فر�صة  من  يزيد  ظ��اه��رة،  �أع��را���ض  لديهم  لي�س 
العلاج وال�شفاء، مما يقلل من فر�ص الوفاة من 

ال�سرطان".
وعمل الباحثون على برمجة خوارزمية كمبيوتر 
اختبارات  ب��ا���س��ت��خ��دام  ال�����س��رط��ان،  ع��ل��ى  ل��ل��ع��ث��ور 
المر�ضى  م��ن  �شخ�ص   3000 م��ن  لأك��ث�ر  ال����دم 
والأ���ص��ح��اء، ثم اخ��ت�ربوا م��دى نجاحه في 654 
ال�سرطان، و610 من الخالين من  من مر�ضى 

المر�ض.
الت�صوير  مثل  التقليدية،  الفحو�ص  انتقاد  وتم 
�أن  �إلى  ال��ن��ت��ائ��ج  ت�شير  ح��ي��ث  ل��ل��ث��دي،  ال�شعاعي 
�أكثر من %55 من الحالات تعطي نتائج �سلبية 

كاذبة.
اختبار  �أن  هي  الدرا�سة،  لهذه  المثيرة  والنتيجة 
ال������دم ق������ادر ع���ل���ى ت�����ش��خ��ي�����ص ال�������س���رط���ان لدى 
وقال  �أع��را���ض.  لديهم  لي�س  ال��ذي��ن  الأ�شخا�ص 
ال��ذي��ن ثبتت  ب��ع�����ض الأ���ش��خ��ا���ص  �إن  ال��ب��اح��ث��ون 
�إ�صابتهم بال�سرطان كانوا على ما يبدو يتمتعون 
ب�صحة جيدة، حيث لم يتم الك�شف عن �إ�صابتهم، 

ال�صدفة  ط��ري��ق  ع��ن  �أو  الفح�ص  خ�الل  م��ن  �إلا 
�أثناء الفح�ص الطبي.

وتمكن الاختبار من الك�شف عن العديد من �أنواع 
والمبي�ض،  الرئة  �سرطان  ذلك  في  بما  ال�سرطان، 
اللمفاوية،  والأورام  الم���ع���دة  ���س��رط��ان  وك���ذل���ك 
وبن�سبة خط�أ بلغت %32.7، وبالن�سبة ل�سرطان 
البنكريا�س الذي يعد �أحد �أ�شد ال�سرطانات فتكاً، 

فقد تمكن الاختبار من اكت�شافه بن�سبة 63%.
وبتمويل وتطوير من �شركة Grail الأمريكية، 

الحم�ض  عن  الك�شف  طريق  عن  الاختبار  يعمل 
تغيير  فيه  يتم  و"نمط" معين  ل��ل��ورم،  ال��ن��ووي 
الح��م�����ض ال���ن���ووي ال�����ذي ي��ظ��ه��ر ل����دى مر�ضى 
ال�����س��رط��ان، ووج�����دت ال���درا����س���ة ال��ت��ي ن�����ش��رت في 

مجلة
الاختبار  �أن   Annals of Oncology
المبكر  الك�شف  في  الآن  حتى  تقدماً  الأك�ث�ر  ك��ان 
ع���ن ال�������س���رط���ان، ب��ح�����س��ب ���ص��ح��ي��ف��ة دي���ل���ي ميل 

البريطانية.

فح�ص دم ي�شخ�ص 
جميع �أنواع ال�سرطان
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وي��ف��ت��ح الم��ه��رج��ان م���ن خ�ل�ال الم�����س��اب��ق��ة الم���ج���ال �أم�����ام ع�شاق 
العالم  دول  مختلف  م��ن  والم��ح�ترف�ني  ال��ه��واة  م��ن  الت�صوير 
�صور  التقاط  خلال  من  الإبداعية  لمواهبهم  العنان  لإط�الق 
اليومية  حياتهم  من  فريدةً  ولحظات  ق�ص�صاً  ت��روي  ملهمة 
خلال فترة البقاء في المنزل، في خطوةً مبتكرةً تمنح الجميع 
ما  ظ��لّ  في  الفوتوغرافي  الت�صوير  ع��الم  �إلى  الدخول  فر�صة 
وباء  انت�شار  لمواجهة  اح�ترازي��ة  �إج���راءات  من  العالم  ي�شهده 

كورونا الم�ستجد ) كوفيد – 19(.   
 �شروط

التقدم  في  للراغبين  ال�����ش��روط  م��ن  حزمة  الم�سابقة  وح���ددت 
الكاميرات  م��ن  ن��وع  �أي  ا�ستخدام  لهم  يت�سنى  �إذ  والم�����ش��ارك��ة 
م�شاهد  تر�صد  �صور  التقاط  من  تمكنهم  لديهم،  المتوافرة 
ال�صورة  ت��ك��ون  و�أن  ال��ب��ي��ت،  داخ���ل  حياتهم  م��ن  و�شخ�صيات 
مطلع  من  اعتباراً  المنزل  في  البقاء  ف�ترة  خ�الل  التقطت  قد 

الإبداعية  الم�ساحات  اختبار  للم�شارك  الج��اري. ويمكن  �أبريل 
بلا حدود طالما �أنه يتم التقطاها في المنزل، قد تكون انعكا�س 
�أطفالنا،  الآن،  معها  نعي�ش  ال��ت��ي  للعطايا  �أو  دائ���م  ل�شغف 
و�أحبا�ؤنا �أو تفا�صيل المنزل �أو ربما �إطلالة من النافذة، على �أن 
تكون ب�صيغة )JPG( ويتم تحميلها على الموقع الإلكتروني 

 .  /https://stayhome.xposure.ae
�ساعة   24 ك��ل  واح����دة  ب�����ص��ورة  ال��ت��ق��دّم  للم�شاركين  ويم��ك��ن 
ط��ي��ل��ة ف�ت�رة الم�����س��اب��ق��ة، ح��ي��ث ت��ت��ولى لج��ن��ة تح��ك��ي��م م�ستقلة 
الخم�س،  النقاط  نظام  على  بناءً  �أ�سبوع  كل  الم�شاركات  تقييم 
والجودة  التكوين  تت�ضمن  �أ�سا�سية  معايير  وف��ق  واختيارها 

التقنية والإ�ضاءة. 

جوائز
الفائز  يح�صل  �إذ  للفائزين  قيمة  ج��وائ��ز  الم��ه��رج��ان  ور���ص��د 
1000 دولار  �أ�سبوع على جائزة وقدرها  الأولى كل  بالمرتبة 
 750 �إلى  الثانية  المرتبة  جائزة  قيمة  ت�صل  فيما  �أمريكي، 
الإلكتروني،  بالبريد  الفائزين  �إخ��ط��ار  �سيتم  حيث  دولاراً، 
 StayHome ع��ل��ى ���ص��ف��ح��ة  ال��ف��ائ��زة  ال�����ص��ور  و���س��ت��ن�����ش��ر 
ع��ل��ى الم��وق��ع الإل���ك�ت�روني لإك�����س��ب��وج��ر، والح�����س��اب الخ��ا���ص لـ 
)�إك�سبوجر( على مواقع التوا�صل الاجتماعي، ويتوجب على 
خا�صة  ودخ���ول  ت�سجيل  �إج����راءات  ات��ب��اع  بالم�شاركة  الراغبين 
يطرحها  التي  الجوائز  بقية  عن  منف�صلة  ب�صورة  بالم�سابقة 
الم��ه��رج��ان. وح���ول ه���ذه الم�����س��اب��ق��ة، ق���ال ���س��ع��ادة ط���ارق �سعيد 
ظلّ  ال�شارقة:” في  لحكومة  الإع�الم��ي  المكتب  مدير  ع�الي، 
كورونا  فايرو�س  انت�شار  جراء  العالم،  يعي�شها  التي  الظروف 

�أفراد  يق�ضيها  التي  الأوق��ات  في  ن�ستثمر  �أن  ارت�أينا  الم�ستجد، 
نعرّف  و�أن  الوقائية،  الإج���راءات  �ضمن  منازلهم  في  المجتمع 
ببع�ض التفا�صيل اليومية ال�صغيرة التي طالما �شغلتنا الحياة 
المكتب  مدير  وتقديرها«.وتابع  �إليها  الالتفات  عن  ال�سريعة 
ال�شارقة:” الم�سابقة بمثابة من�صة دولية  الإعلامي لحكومة 
الهواة  م��ن  الت�صوير  لع�شاق  الم��ه��رج��ان  يقدمها  �إل��ك�ترون��ي��ة 
والمحترفين حول العالم للتعبير عن �شغفهم لهذا الفن ولكن 

هذه المرة من بيوتهم، في خطوة تعزز الجهود المتوا�صلة التي 
تبذلها �إمارة ال�شارقة لدعم �أ�صحاب المواهب والت�شجيع على 
المكتب  الإب��داع في مختلف مج��الات الفنون، حيث نحر�ص في 
ب�أن  ونتطلع  ال��ظ��روف،  كانت  مهما  الغاية  ه��ذه  تحقيق  على 
يطلّع  وا�سعة  نافذةً  وتفتح  وا�سعة  بم�شاركة  الم�سابقة  تحظى 
العالم من خلالها على ق�ص�ص و�أخبار مختلفة وجديدة عن 

حياة النا�س في منازلهم«. 

في ظلّ الظروف التي يمرّ بها العالم جراء انت�شار فايرو�س كورونا الم�ستجد

»اك�سبوجر « يطلق م�سابقة عالمية تحت �شعار »�صور من المنزل«
-طارق علاي: ن�سعى �إلى ت�شجيع �أ�صحاب المواهب على الإبداع مهما كانت الظروف

-الم�سابقة تعرّف بالتفا�صيل اليومية ال�صغيرة التي طالما �شغلتنا الحياة ال�سريعة عن الالتفات �إليها وتقديرها

���ش��ارك 1781 ك��ات��ب��ا وك��ات��ب��ة م��ن 24 ب��ل��دا في 
العالمية  ل��ل��ج��ائ��زة  الم��ت��ع��اق��ب��ة   13 ال���ـ  ال������دورات 
 2008 عام  في  ت�أ�سي�سها  منذ  العربية  للرواية 
�إلى عام 2020 ما �أ�سهم في �إثراء الم�شهد الثقافي 
العربي والعالمي عبر الك�شف عن �أ�سماء ومواهب 
جديدة لت�صبح من �أهمّ الجوائز الأدبية المرموقة 
و�شغف  ب�ترق��ب  ال��ت��ي تحظى  العربي  ال��ع��الم  في 

الجميع لإعلانات الجائزة كل عام.
العالمية للرواية  13 للجائزة  الـ  ال��دورة  وت�شهد 
الفائزة  ال��رواي��ة  عن  الإع�ل�ان   2020 العربية 
على  فيديو  ب��ث  ع�رب  �إلكترونيا  الثلاثاء  ال��ي��وم 
موقع الجائزة وذلك نتيجة الظروف الا�ستثنائية 
التي يمر بها العالم وتتطلب الالتزام بالإجراءات 
الاح�ت�رازي���ة وال��وق��ائ��ي��ة ح��ف��اظ��ا ع��ل��ى ال�صحة 

وال�سلامة العامة في المجتمعات.
“ في  “وام  الإم������ارات  �أن��ب��اء  وك��ال��ة  وت�ستعر�ض 
ت�أ�سي�سها  منذ  الج��ائ��زة  ت��ط��ور  ال��ت��الي  التقرير 
الثقافي  الم�����ش��ه��د  تح���ري���ك  في  ���س��اه��م��ت  ك���ون���ه���ا 
و�أعطت له دينامية وحيوية حيث ازداد الاهتمام 

بالرواية قراءة وكتابة �إ�ضافة �إلى تعزيز ح�ضور 
الرواية العربية والحفاظ على هذا النهج الأدبي 
هذا  الج��دي��دة في  الم��واه��ب  واكت�شاف  المجتمع  في 

الإطار.
و�أ���ص��ب��ح الإع��ل��ان ع���ن ق��ائ��م��ت��ي��ه��ا ال��ط��وي��ل��ة ثم 
الروايات  ه��ذه  ل��ق��راءة  عربيا  مو�سما  الق�صيرة 
و�إبداء الر�أي فيها ثم المفا�ضلة فيما بينها ريثما 
يُعلن عن الرواية الفائزة فيما تحظى الروايات 
الطويلة  ال��ق��ائ��م��ت�ني  �إلى  ت�����ص��ل  ال��ت��ي  ال��ف��ائ��زة 
وت���وزي���ع على  ع��ال��ي��ة  ق����راءة  بن�سبة  وال��ق�����ص�رية 
ن��ط��اق وا���س��ع في م��ع��ار���ض ال��ك��ت��ب والم��ك��ت��ب��ات من 

المحيط �إلى الخليج ويتداولها القراء والنقاد.
�إلى  العربية  ل��ل��رواي��ة  العالمية  الج��ائ��زة  وت�سعى 
مكاف�أة التميز في الرواية العربية والترويج لها 
�إلى  و�صلت  التي  ال��رواي��ات  ترجمت  حيث  عالميا 
قوائمها �إلى ثلاثين لغة عالمية من الألمانية �إلى 
الإي�سلندية �إلى الكورية واليونانية حيث تهدف 
العربي  الأدب  في  التميز  مكافئة  �إلى  الج��ائ��زة 
ق��راءة هذا  الإقبال على  ورف��ع م�ستوى  المعا�صر 

الأدب عالميا من خلال ترجمة الروايات الفائزة.
وحققت ال��رواي��ات ال��ف��ائ��زة نج��اح��ا ك��ب�ريا حيث 
ترجمت �إلى لغات عديدة منها على �سبيل المثال 
“الفائزة  ج��اب��ر  ل��رب��ي��ع  بلغراد”  “دروز  رواي����ة 
ت�سع لغات عالمية  2012” التي �صدرت في  عام 
�سعداوي  لأح��م��د  بغداد”  في  و”فرانك�شتاين 
ن�سختها  وو���ص��ل��ت  ل��غ��ة   23 �إلى  ت��رج��م��ت  ال��ت��ي 
المان  لجائزة  الق�صيرة  القائمة  �إلى  الإنجليزية 

بوكر العالمية.
ك��م��ا ف���از ع���دد م��ن ه���ذه ال�ترج��م��ات ب��ج��وائ��ز في 
بريطانيا وفرن�سا و�إيطاليا وغيرها من البلدان 
�آخ����ر ه���ذه الج���وائ���ز ه���ي ج���ائ���زة م��ع��ه��د العالم 
العربي في باري�س لأف�ضل رواية عربية مترجمة 
للن�سخة  مُنحت  التي   2019 ل�سنة  للفرن�سية 
العنكبوت” لمحمد  غرفة  “في  لرواية  الفرن�سية 
 ..”2017 عام  الق�صيرة  “القائمة  النبي  عبد 
الفائزين  الكتاب  م�شاركة  الج��ائ��زة  تدعم  فيما 
دولية  وم�ؤتمرات  كتب  ومعار�ض  مهرجانات  في 
دائرة  وتو�سيع  لأعمالهم  الترويج  في  ي�سهم  ما 

قرائهم.
���ش���أن كل  وواج���ه���ت الج���ائ���زة تح��دي��ات مختلفة 
الج���وائ���ز الأدب���ي���ة ال��ك��ب�رية ح��ي��ث ي��ث�ري �إع�ل�ان 
�أمر  وه��و  الثقافية  الأو���س��اط  ج��دلا في  نتائجها 
حول  يتمحور  ك��ون��ه  لأه��م��ي��ت��ه��ا  ن��ظ��را  طبيعي، 
ال����رواي����ات وع��ن��ا���ص��ره��ا ال��ف��ن��ي��ة ول��ي�����س��ت حول 

انتماءات الكتاب �أو المحكمين الجغرافية.
وفي ال����دورة الح��ال��ي��ة ل��ل��ج��ائ��زة واج��ه��ت ظروفا 
ا�ستثنائية لذا قررت �إلغاء الاحتفالية التي تقام 
بالرواية  الاح��ت��ف��اء  وت���أج��ي��ل  �أب��وظ��ب��ي  في  �سنويا 
الفائزة وكاتبها �أو كاتبتها في الإمارات �إلى وقت 
لاحق حيث يجري الإعلان عن الرواية الفائزة 
الترويج  �إلى  الج���ائ���زة  وت�����س��ع��ى  �إل���ك�ت�رون���ي���ا.. 
لروايات القائمة الق�صيرة والرواية الفائزة من 
تتوفر  فيما  الاجتماعي  التوا�صل  و�سائل  خلال 
اليوتيوب  ق��ن��اة  على  ال�ستة  ال��ك��تّ��اب  ع��ن  �أف�ل�ام 
�إلى مقتطفات من  بالإ�ضافة  بالجائزة  الخا�صة 

رواياتهم بالعربية والإنجليزية على الموقع.
وت��ع��د الج���ائ���زة ال��ع��الم��ي��ة ل��ل��رواي��ة ال��ع��رب��ي��ة �أهم 

ك�سبت  كونها  العربي  العالم  في  للرواية  جائزة 
ثقة القراء والنقاد والنا�شرين العرب والأجانب 
وتدل القارئ �إلى �أعمال عربية جديدة ومتميزة 
فالجائزة  ال�شباب  �أو  المخ�ضرمين  للكتاب  �سواء 

نح للن�صو�ص ولي�س للكتّاب. ُمت
�إبداع  ور�شة  �أي�ضا عقد  الج��ائ��زة  م��ب��ادرات  وم��ن 
للكتاب ال�شباب الموهوبين �سنويا في الإمارات وتم 
�شارك  عمان  و�سلطنة  الأردن  في  �أي�ضا  عقدها 
ف��ي��ه��ا ك��ت��اب ���ش��ب��اب م��ن ب��ل��دان ع��رب��ي��ة مختلفة 
تجربتهم  ب���أن  ال�سابقون  الم�شاركون  ي�شهد  فيما 
في ال��ور���ش��ة ك��ان��ت م�شجعة ومح��ف��زة وف��ع��ال��ة في 

تطوير مهاراتهم الأدبية.
المر�شحة  للروايات  الق�صيرة  القائمة  وت�ضمنت 
13 �ست رواي��ات تم  ال��ـ  لنيل الجائزة في دورتها 
16 رواي����ة دخ��ل��ت القائمة  ب�ني  اخ��ت��ي��اره��ا م��ن 
الطويلة وهي �صادرة باللغة العربية بين يونيو 
الجائزة  تهدف  فيما   2019 ويوليو   2018
�إلى مكاف�أة التميّز في الأدب العربي المعا�صر ورفع 
م�ستوى الإقبال على قراءة هذا الأدب عالمياً من 

و�صلت  وال��ت��ي  الفائزة  ال��رواي��ات  ترجمة  خ�الل 
�أخرى  رئي�سية  لغات  �إلى  الق�صيرة  القائمة  �إلى 

ون�شرها.
جائزة  م�ؤ�س�سة  م��ع  بال�شراكة  الج��ائ��زة  وت���دار 
الثقافة  دائ����رة  م��ن  وب��دع��م  ل��ن��دن  “بوكر” في 
ما  �أن كثيراً  وبالرغم من  �أبوظبي   - وال�سياحة 
يتم الإ�شارة �إلى الجائزة العالمية للرواية العربية 
هذا  �أن  “ �إلا  العربية  البوكر  “جائزة  بو�صفها 
العالمية  الج��ائ��زة  م��ن  ت���أي��ي��د  �أو  بت�شجيع  لي�س 
البوكر  جائزة  م�ؤ�س�سة  من  �أو  العربية  للرواية 
تماماً،  وم�ستقلتان  منف�صلتان  م�ؤ�س�ستان  وهما 
والجائزة العالمية للرواية العربية لي�ست لها �أي 

علاقة بجائزة بوكر.
يتناف�سون  المر�شحين  الكتّاب  �أن  بالذكر  جدير 
 50 قيمتها  والبالغة  ال��ك�ربى  بالجائزة  للفوز 
�إلى  و���ص��ل  ك��ات��ب  ك��ل  يح�صل  فيما  دولار  �أل���ف 
دولار  �آلاف   10 مبلغ  على  الق�صيرة  القائمة 
الفائزة  ال����رواي����ة  ع���ن  الإع���ل��ان  وذل�����ك خ��ل�ال 

�إلكترونيا في 14 �أبريل ب�أبوظبي.

جائزة الرواية العربية.. 13 عاما من الاحتفاء بالأدب والمعرفة

العربية  الرواية  جائزة  في  ي�شاركون  كاتبا   1781
خلال 13 دورة .. واليوم الإعلان عن الفائز �إلكترونيا

- الروايات التي و�صلت �إلى قوائم الجائزة العالمية للرواية العربية ترجمت �إلى 30 لغة

•• ال�شارقة-الفجر:

احتفاءً ب�إبداعات الجمهور، وحر�صاً منه على منح ع�شّاق الت�صوير 
في  التزامهم  فترة  خلال  �إبداعاتهم  عن  للتعبير  مثالية  فر�صة 
“اك�سبوجر”،  للت�صوير  الدولي  المهرجان  �أعلن  بالمنازل،  البقاء 
ال�شارقة،  لحكومة  الإعلامي  المكتب  تنظيمه  على  ي�شرف  الذي 
من  اعتباراً  #�صور_من_المنزل،  العالمية  الم�سابقة  �إطلاق  عن 

�شهر �أبريل الجاري، م�ستهدفاً كافة �أفراد المجتمع. 
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حنان مطاوع زوجة �إرهابي في 
)القاهرة كابول(

ت��ل��ع��ب ال��ف��ن��ان��ة ح���ن���ان م���ط���اوع دور زوج���ة 
�إره��اب��ي ورب��ة منزل خ�الل �أح���داث م�سل�سل 
طارق  الثلاثة  للنجوم  ك��اب��ول(،  )ال��ق��اه��رة 
لطفي وفتحي عبدالوهاب وخالد ال�صاوي، 
وتدعى )منال ح�سين( زوجة طارق لطفي، 

الذي يج�سد دور �إرهابي خلال الاحداث.
عبدالرحيم  ت�أليف  من  ك��اب��ول(،  )القاهرة 
ك�����م�����ال، و�إخ������������راج ح�������س���ام ع����ل����ي، و�إن�����ت�����اج 
)�سينرجي(، ويدور العمل في �إطار اجتماعي 
ت�شويقي، ويعتمد على 3 �شخ�صيات رئي�سية، 

وهم �إعلامي و�ضابط �أمن وطني و�إرهابي.
ال�صاوي  خ���ال���د  ع�����ودة  الم�����س��ل�����س��ل  وي�����ش��ه��د 
م�سل�سل  �أعماله  �آخ��ر  ق��دم  بعدما  ل��ل��درام��ا، 
)هي ودافن�شي( مع النجمة ليلى علوي عام 
2016، بينما قدم طارق لطفي �آخر �أعماله 
2018، و�شارك  م�سل�سل )بين عالمين( عام 
الخمي�سي،  ول��ق��اء  �سليم  ه�شام  بطولته  في 

و�إخراج �أحمد مدحت.
وي��ع��د ال��ت��ع��اون ال��ث��اني ب�ني ال��ف��ن��ان فتحي 
عبدالوهاب والمخرج ح�سام علي، حيث قدما 
الفنانة  نف�س(، بطولة  )لآخ��ر  م�سل�سل  معا 
رم�ضان  في  وع��ر���ض  ع��ب��دال��ع��زي��ز،  يا�سمين 

الما�ضي محققا نجاحا كبيرا.

ماجدة زكي تواجه اعترا�ض 
�أولادها في )قوت القلوب(

القلوب"  "قوت  م�سل�سل  �أ�سرة  تف�صل  قليلة  �أي��ام 
بالكامل  م�شاهدهم  ت�صوير  م��ن  الان��ت��ه��اء  ع��ن 
ت��ق��وم ببطولته  ال��ت��ي  الم�����س��ل�����س��ل  �أح������داث  خ�ل�ال 

الفنانة ماجدة زكي.
وتعاني زكي من طريقة معاملة �أبنائها خريجي 
مهنتها  طبيعة  على  لاعترا�ضهم  لها،  الجامعة 
لطلبهم  تر�ضخ  لا  �أن��ه��ا  �إلا  م��در���س��ة،  في  كعاملة 
بترك مهنتها، لكنها في الوقت نف�سه تبحث عن 

مهنة �أخرى لتزويد دخلها.
وتتكون �أحداث الم�سل�سل من 50 حلقة بدلًا من 

البداية. في  المقرر  من  كان  مثلما   45
وي�شارك في بطولة "قوت القلوب" بجانب ماجدة 
�أن��ور، وخالد زكي،  الفنانين محمد  زكي كل من 
و�إ����س�ل�ام ج��م��ال، و���س��ه��ر ال�����ص��اي��غ، وران���ي���ا فريد 
���ش��وق��ي، وم�����ص��ط��ف��ى دروي���������ش، وف���را����س �سعيد، 
ون���وره���ان، ودي��ان��ا ه�����ش��ام، و���س��م��ر ع�ل�ام، و�إف����رام 
نوعية  �إلى  الم�سل�سل  وينتمي  وغ�ريه��م.  محمد، 
م�سل�سلات الـ 45 حلقة، وتج�سد الفنانة ماجدة 
زك����ي خ��ل�ال الأح�������داث ���ش��خ�����ص��ي��ة م��در���س��ة غير 
اليومية،  ت�صرفاتها  على  م�سيطرة  متزنة وغير 
حيث تظهر في �أحداث الحلقة الأولى من الم�سل�سل 
لاختبارات  تلج�أ  بعدما  "كومبار�س"،  ب�شخ�صية 
التي  الأح����داث  خ�الل  التمثيل  �أج���ل  م��ن  الأداء 

تدور في �إطار كوميدي.

بعد  الرم�ضاني  لل�سباق  فهمي  كريم  الفنان  يعود 
في  م�شاركته  خال�ل  من  الما�ضي،  العام  غياب 
عر�ضه  المقرر  ليه"،  ت��اني  "نحب  م�سل�سل 
خال�ل رم�����ض��ان الم��ق��ب��ل. وفي ه��ذا الح���وار، 
يتحدث كريم فهمي عن الم�سل�سل وتفا�صيله، 
بين  الأخ��رى  الفنية  م�شاريعه  �إلى  �إ�ضافة 

ال�سينما والتلفزيون.
م�ضطرون للعمل في ظل هذه الظروف ال�صعبة

كريم فهمي: �أفكر جيداً قبل
 كل خطوة �أقدم عليها

ليه"؟ تاني  "ونحب  الدرامي  م�سل�سلك  عن  • حدثنا 
المقبل،  رم�ضان  �شهر  خلال  للعر�ض  الح��الي  الوقت  في  الت�صوير  �أبا�شر   -
و�أ�شارك فيه مع يا�سمين عبدالعزيز، وهو تجربة درامية اجتماعية �شائقة 
عر�ضه،  عند  الم�سل�سل  على  الجمهور  فعل  رد  لمعرفة  ومتحم�س  ج��دا، 
وال��رج��ل وطبيعة  الم���ر�أة  تهم  ع��دة ق�ضايا  ط��رح  فن�شاهد من خلاله 
علاقتهما، وخا�صة م�شكلة الانف�صال، وما يعقبها من تبعات على 

كلاهما.
ال�سباق  �إلى  ل��ل��ع��ودة  ي��ج��ذب��ك  م��ا  ال��ع��م��ل  في  وج���دت  ه��ل   •

الرم�ضاني؟
الأعمال  اخ��ت��ي��ار  على  �شديد  ح��ر���ص  ل���ديَّ  ب��ال��ت���أك��ي��د،   -
التي �أطل بها درامياً، وهذا الأمر هو �سبب غيابي عن 
رم�ضان العام الما�ضي، لذا �أفكر جيداً قبل كل خطوة 
ليه" من  ت���اني  "ونحب  وتج���رب���ة  ع��ل��ي��ه��ا،  �أق�����دم 
الأعمال الدرامية المهمة التي �أتمنى ا�ستقبالها 

من الجمهور بنف�س حما�سي لها.
فيه؟ دورك  عن  • ماذا 

يمتلك  رج���ل  وه���و  م�����راد،  �شخ�صية  ��د  �أج�����سِّ  -
يا�سمين  �شركة مقاولات، ويعي�ش ق�صة حب مع 
عبدالعزيز، بعد انف�صالها عن زوجها، الذي يقوم 
بدوره �شريف منير، وب�سبب هذا الحب تن��شأ العديد 
الاجتماعي  الإط����ار  في  ن�شاهدها  ال��ت��ي  الم�شكلات  م��ن 

للم�سل�سل، فالعمل ي�ضم �أكثر من خط درامي متميز.
كورونا؟ فيرو�س  انت�شار  بمخاوف  العمل  ت�أثر  • هل 

كامل  ب�شكل  ملتزمون  عمل  كفريق  لكننا  الآن،  حتى  م�ستمر  الت�صوير   -
جميع  و�سلامة  �سلامتنا  �أج��ل  من  للتعقيم،  ال�الزم��ة  الإج����راءات  بجميع 
المنتجة تقوم ببذل كل الجهود الممكنة  العاملين خلف الكاميرا، وال�شركة 
لتعقيم لوكي�شن الت�صوير، �ضمن الإجراءات الاحترازية التي يتم اتخاذها، 

فنحن م�ضطرون للعمل في ظل هذه الظروف ال�صعبة.
عبدالعزيز؟ يا�سمين  مع  التعاون  عن  • ماذا 

مليئة  والكوالي�س  بالت�صوير،  خفيفة  وروحها  جميلة  فنانة  يا�سمين   -
ح�سابي  ع�رب  بع�ضها  م�شاركة  على  وح��ر���ص��ت  ال��ك��وم��ي��دي��ة،  ب���الأج���واء 

بـ"�إن�ستغرام" مع الجمهور.
"ملاك"؟ الجديد  م�سل�سلك  تح�ضيرات  و�صلت  �أين  • �إلى 

�ض  - كان يفتر�ض �أن يكون م�شروعي الدرامي المقبل، لكن العمل تعرَّ
لعقبات �إنتاجية ت�سببت في �إيقاف الت�صوير، وهناك اتفاق بيني وبين 
خ�صو�صا  رم�ضان،  بعد  الت�صوير  ا�ستكمال  على  المنتجة  ال�شركة 
تاني  "ونحب  ت�صوير  بتكثيف  الح��الي  الوقت  في  مرتبط  �أنني 
لا  حتى  الت�صوير،  بداية  قبل  الأم��ر  بهذا  و�أخبرتهم  ليه"، 
�أن  وخا�صة  الأم���ر،  ه��ذا  وتفهموا  العمل،  �إرب���اك  في  �أت�سبَّب 

العمل �سيعر�ض خارج رم�ضان.
كيف  الرم�ضاني،  ال�سباق  خارج  تُعر�ض  �أعمال  في  ت�شارك   •

ترى هذه التجارب؟
مرتبطة  الأول  المقام  في  وتوزيعية  �إنتاجية  م��سألة  العر�ض  توقيت   -
ب�شركات الإنتاج. بالن�سبة لي كممثل يهمني �أن يحظى الم�سل�سل بن�سبة م�شاهدة 
يحكمني  ما  دائما  ل��ذا  ج��ي��داً،  العمل  ك��ان  �إذ  يتحقق،  ما  وه��و  الجمهور،  من  جيدة 

الم�شروع الدرامي نف�سه، ولي�س توقيت عر�ضه.
"ملاك"؟ م�سل�سل  تفا�صيل  عن  • ماذا 

- هو م�سل�سل اجتماعي �أتعاون فيه مع المخرج �إبراهيم فخر، ويناق�ش ق�ضايا اجتماعية �أي�ضاً، من خلال 
ارتكاب خط�أ غير مق�صود تكون تبعاته على كثير من المحيطين به، ف�سيناريو العمل كتبه ال�سيناري�ست 

ح�سان ده�شان بطريقة �شيقة جدا، ولدي حما�س كبير لا�ستكمال العمل قريباً.
"ديدو"؟ فيلم  عر�ض  ت�أخر  • لماذا 

- انتهيت من ت�صوير الفيلم بالفعل خلال الفترة الما�ضية، �إلا �أن العمل لا يعتمد على الت�صوير فقط، 
لكن ب�شكل رئي�سي على تقنيات الغرافيك، التي تتطلب وقتا وميزانية كبيرة، وفي الوقت الحالي تعمل 
ال�شركة المنتجة على �إنهاء هذه المراحل، تمهيداً لعر�ضه بال�صالات فور الانتهاء من هذا الأمر، الذي 

يُعد �أحد الأمور الرئي�سة بالن�سبة للفيلم.
ال�صيف؟ مو�سم  خلال  �سيعر�ض  • هل 

- لا �أعرف موعد عر�ض الفيلم على وجه الدقة، لأن تفا�صيل الغرافيك قد ت�ستغرق وقتا �أطول، لا�سيما 
�أن هناك حر�صا على خروجها ب�شكل لائق، ومن ثم فالموعد الدقيق لعر�ضه يمكن تحديده بعد انتهاء 

الغرافيك، فالفيلم يُعد نقلة في هذه النوعية من الأعمال ال�سينمائية التي تقدم في م�صر.
القمر"؟ "حارة  فيلم  عن  • ماذا 

- ان�ضممت �إلى فريق عمل الفيلم �أخيرا، وهو من الأعمال ال�سينمائية المكتوبة بحرفية عالية، و�أتعاون 
فيه مع المخرج هادي الباجوري، لكن الوقت لايزال مبكرا للحديث عن التجربة، خ�صو�صا �أننا لم نبد�أ 
الت�صوير بعد، لكن كل ما يمكن قوله �إن العمل تجربة مختلفة على جميع الم�ستويات، و�سيكون محطة 

مهمة في م�سيرتي الفنية.

الثلاثاء    14   إبريل   2020  م  -   العـدد  12910  
Tuesday    14   April   2020  -  Issue No   12910



لا  حتى  افعليها  �أ�شياء   4
تكوني �أمّاً غا�ضبة

نتيجة  ب�أنها  نف�سّرها  قد  التي  الغ�ضب،  م�شاعر  ك�أمهات  جميعاً  ت�صيبنا 
لت�صرفات و�سلوكيات �أطفالنا، لكن هناك �أ�سباب �أخرى تكون وراء �شعورنا 
�أنف�سنا  �إج��راءات لحماية  نتّخذ  �إلى معرفتها حتى  بالغ�ضب، نحتاج فقط 
منها، ولا نتحول �إلى �أمهات غا�ضبات ي�سبّبن الخوف لأطفالهن، وفيما يلي 

غا�ضبة.. �أم  �إلى  تتحوّلي  لا  حتى  فعلها  عليكِ  �أ�شياء   4
 

النوم من  كافٍ  ق�سطٍ  على  اح�صلي   -  1
الحرمان من النوم ي�سبب الإره��اق البدني والذهني، ما يجعلكِ ع�صبية، 
يومياً  نوم جيد  �إلى  �أن��تِ بحاجة  الأ�شياء،  �أب�سط  ويثير غ�ضبك حتى من 

حتى ت�شحني ج�سدك بالطاقة وت�ستطيعي �أن تكوني �صبورة وهادئة.
جهّزي فرا�شاً مريحاً، وغرفة نوم هادئة ومرتبة، لا ت�سمحي بنوم الأطفال 
النوم،  قبل  الكافيين  �شرب  تجنّبي  ك��ث�رياً،  ت�سهري  لا  ال��ف��را���ش،  في  معكِ 
ك��افٍ، لتح�صلي على  بوقت  النوم  الإلكترونية قبل  الأجهزة  وابتعدي عن 

نوم جيد.
 

�صحياً غذائياً  روتيناً  اتبعي   -  2
ال�سكر  عندما ت�شعرين بالتوتر والإره��اق ف�إن الأطعمة التي تحتوي على 
م�ؤقّتاً، ثم ي�صيبك  ن�شاطاً  ال�سكر يمنحكِ  �أن  اعلمي  تكون ملاذك، ولكن 
تدوم  �صحية  بطاقة  ج�سدك  �شحن  عليكِ  ل��ذا  م�ضاعف،  و�إره���اق  بتوتر 

ل�ساعات، عبر تناول الطعام ال�صحي.
ابتعدي عن الدهون غير ال�صحية، وتناولي المك�سّرات والأ�سماك الدهنية، 
ابتعدي عن ال�سكريات والكافيين، وتناولي البروتينات ومنتجات الألبان، 
كافية  و�شرب كمية  الطازجة،  والفواكه  تناول الخ�ضروات  واحر�صي على 
المياه يومياً، ما يمنحكِ الطاقة ويعزز �صحتك العامة، وهذا ينعك�س  من 

على هدوئك وراحتك و�صبرك في التعامل مع �أطفالك.
 

لنف�سك الذاتية  الرعاية  قدّمي   -  3
في  يخرج  داخلياً،  غ�ضباً  ل��كِ  ي�سبب  الذاتية  الرعاية  على  الح�صول  ع��دم 
�صورة ع�صبية على �أطفالك، لهذا عليكِ الاهتمام بنف�سك، الح�صول على 
وقت خا�ص بكِ تح�صلين فيه على رعاية لجمالك و�صحتك وعقلك، اذهبي 
الريا�ضية،  الأل��ع��اب  �صالة  �أو  ال�صحي،  ال��ن��ادي  �أو  التجميل،  �صالون  �إلى 

يمكنك القراءة، �أو �أخذ حمام دافئ، �أو الا�ترسخاء فح�سب.
 

ال�شهرية الدورة  �أيام  في  الراحة  على  اح�صلي   -  4
والغ�ضب،  بالع�صبية  ت�صيبك  ال�شهرية  الدورة  وقت  الهرمونية  التغيرات 
�إلى الا�ترسخاء في هذه الأي��ام، وذل��ك عبر التخفيف من  �أن��تِ بحاجة  لذا 
وتخفّف  بالتغيير  ت�شعركِ  المنزل  خ��ارج  �أن�شطة  وترتيب  المنزلية،  مهامك 

عنكِ ال�ضغوط.

على  �أطلقه  ومن  مهاتما  الهندي  اللقب  يعني  • ماذا 
الزعيم غاندي؟ 

- الروح الفا�ضله و�أطلقه طاغور. 
البيجاما؟  كلمة  جاءت  اللغات  �أي  • من 

- فار�سية وتعني غطاء الأرجل. 
العربية؟  للغه  الخيام  رباعيات  ترجم  الذي  ال�شاعر  هو  • من 

- ال�شاعر �أحمد رامي 
العربية؟  اللغه  في  القامو�س  كلمة  تعني  • ماذا 

- البحر الوا�سع. 
اليراع؟  هو  • ما 

-القلم. 

�أن خيوط العنكبوت م�صنوعة من غدد بطنية محددة. يخرج الحرير عبر ثقوب �صغيرة جداً  - هل تعلم 
من �أع�ضاء النزل عند ر�أ�س البطن. ويخرج ك�سائل �سرعان ما يتجمد عند ملام�سته للهواء. لهذه الخيوط 
الحريرية �أنواع هي: الحرير اللزج الذي ي�ستعمل في الن�سيج لالتقاط الفري�سة، والنوع القوي الذي يدعم 
الكوالج التي لي�ست لزجة، وحرير ال�شرانق الذي تو�ضع فيه البيو�ض. وبع�ضها ناعم ومنفو�ش، والآخر متين 

ليفي. 
- هل تعلم �أن النحل يت�صل ببع�ضه البع�ض عن طريق الروائح والرق�ص. فعندما تكت�شف النحلة رحيقاً �أو 

لقاحاً في ب�ستانٍ ما، تعود �إلى الخلية وتبد�أ بالرق�ص وهي تدور وتدور �ضمن دوائر �ضيقة. 
- هل تعلم �أن عدد النحل في الخلية الواحدة تكون م�ؤلفة من: 

ملكة واحدة، و�آلاف النحلات الأخريات العاملات، فالملكة ت�ضع كل البيو�ض، فهي قد ت�ضع 1500 بي�ضة 
كل يوم وحوالي 250,000 بي�ضة كل ف�صل. والبيو�ض المخ�صبة تنمو لت�صبح نحلات عاملات، �أما البيو�ض 

غير المخ�صبة فتتطور �إلى ذكور )زنابير(. 
- هل تعلم �أن دودة القز الحرير ت�ضع 500 بي�ضة �أو �أكثر تو�ضع على �أ�شرطة من الورق حتى الربيع القادم 
عندما يفتح التوت �أوراقه، فتو�ضع هذه البيو�ض في حا�ضنة حيث تفق�س ديداناً �سوداء �صغيرة حيث تو�ضع 
الديدان تعقد حول نف�سها خيطاً �صغيراً غير  تبد�أ  �أ�سابيع. ثم  �ستة  التوت فتتغذى عليها لمدة  �أوراق  فوق 
منظور ت�سكبه عبر ثقوب �صغيرة في �أحناكها. وال�شرنقة الواحدة قد تحتوي على حوالي 460 �إلى 1100 

متر من خيط الحرير، وتنتهي منها بعد حوالي 72 �ساعة. 

زوجة جحا
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ع�صير الليمون 
�أك��������������دت درا�������س������ة 
ع�صير  �إن  حديثة 
ال������ل������ي������م������ون م���ن 
الع�صائر  �أه���������م 
ال��������ت��������ي تح�����ت�����وى 
ع������ل������ى ال�����ع�����دي�����د 
م�������ن ال����ع����ن����ا�����ص����ر 
وفوائدة  الغذائية 
وعلى  تح�����ص��ى،  لا 
م����ن ذلك  ال����رغ����م 
ف��������������������إن ع���������ص��ي�ر 
الدافئ  ال��ل��ي��م��ون 
يحتوى على فوائد 

م�ضاعفة منها:
بال�سرطان. الإ�صابة  خطر  من  يقلل   -  1

المناعة. جهاز  يعزز   -  2
القلب. ب�أمرا�ض  الإ�صابة  خطر  من  يقلل   -  3

اله�ضم. عملية  تنظيم   -  4
البول. ويدر  ال�سموم  من  الج�سم  ينقى   -  5

والعظام. والأظافر  ال�شعر  ل�صحة  مفيد   -  6
الوزن. �إنقا�ص  على  ي�ساعد   -  7

 Bumblebee طفلة و�شقيقها يرتديان �أقنعة وجه بجوار تمثال ل�شخ�صية من الفيلم الأمريكي 2018 
في ظل الإغلاق ب�سبب انت�شار فيرو�س كورونا في مدينة غواتيمالا.    ا ف ب

ت�شاجرت مجموعة من الن�ساء مع زوجة جحا وقالت لها احداهن انت يا زوجة الرجل التافه اذهبي عنا �آلا ترين نف�سك 
لا ترتدين حتى قطعة واحدة من الذهب.. هيا اذهبي من هنا ف�صرخت زوجة جحا وقالت بل عندي من الذهب الكثير 

لكني لا احب ان الب�سه حتى لا تح�سدني احداكن، وتركتهن وان�صرفت باكيه. 
الل�سان وجباره لكني  البيت عرف جحا ما حدث وغ�ضب لجرح كرامة زوجته وام اولاده وقال لها نعم انت �سليطة  في 
احبك ف�أنت ام اولادي ولن اجعلك تخجلين بينهن ابداً.. قام جحا من فوره �إلى غرفته وجل�س وحيداً يفكر فيما العمل 
مع ه�ؤلاء الن�سوة وكيف يحقق امنية زوجته حتى لا يقلن عليها كاذبة..  حاول جحا النوم لكنه ظل قلقاً حتى اتته فكرة، 
في ال�صباح خرج جحا مبكراً جداً من بيته وقد تنكر في �صورة رجل عجوز وارتدى ثياباً قديمة كان والده يملكها، ولب�س 
معها عمامة كبيرة خ�ضراء وعباءة بي�ضاء ثم خرج على طريق القرية وجل�س هناك تحت احدى الا�شجار، وعندما بد�أ 
النا�س ي�ستيقظون ويخرجون قام من مكانه و�سار بهدوء ليدخل القرية فر�آه بع�ض من اهلها و��سأله احدهم من اين جئت 
ايها ال�شيخ الطيب وماذا تريد؟ فقال جئت من بلاد الحجاز عابراً قريتكم واريد ان ارتاح قليلًا.. ف�أ�سرع الرجل ليدعوه 
عنده ليتبرك به، وهناك في بيت الرجل الذي كان يعرفه جحا تماماً نظر جحا �إلى زوجة الرجل وقال انت يا ام مبروكة 
كيف حالك، فقال الرجل وكيف عرفت ان ابنتي تدعى مبروكة. فقال جحا: �آه كان هذا مكتوباً امام وجهى لكنك لا تراه 
�ساعات قليلة عرفت  بالفعل رجل مبارك.  في خلال  انت  اي�ضاً  ا�سمي  الرجل من فرحته وقال وعرفت  يا علي. ف�صاح 
القرية كلها بالرجل المبارك الذي ح�ضر من الحجاز وينادي النا�س ب�أ�سمائهم عندما ينظر لوجوههم وعرفوا انه يقر�أ 
الطالع ويك�شف لهم الم�ستور ويتنب�أ بم�ستقبلهم فتدفق النا�س عليه، كل منهم يعطيه بع�ض المال لي�ستطيع ان يعرف منه 
طالعه او م�ستقبله او اخباره فكان جحا يتظاهر بالتفكير والتمعن في وجه ال�شخ�ص ثم يبد�أ في الكلام ولا ي�سكت ابداً.  
ا�سبوعان مرا وجحا يجل�س �ضيفاً في كل بيت يوم واحد فقط حتى جمع من المال الكثير الكثير ثم اعلن نيته في الرحيل 
فحزن النا�س ب�شدة وجاءوا ليودعوه محملين بالهدايا الكثيرة الغاليه فحملها و�شكرهم وخرج من القرية راكباً بغلًا 
غاليه منحها له احد اغنياء القرية.. فذهب �إلى القرية المجاورة وباع البغلة ب�سعر كبير وا�ترشى حمارين وعاد كما كان 
�إلى ا�صله جحا وقد حمل الحمارين بالهدايا وو�صل �إلى بيته و�ضم زوجته �إلى �صدره وهو يقول: انتقمت لك. ومنحها ما 
معه من نقود كثيرة جداً ا�ترشت بها الذهب والملاب�س الجديدة وح�ضرت بهم احدى الأعرا�س فكانت اجمل من العرو�س 
�أل�سنة ن�ساء القرية كلهن وعادت لتمنح جحا قبلة حانية وهى تقول لا �شمت الله فيك الن�ساء ابداً يا جحا..  واخر�ست 

اوح�شتنا.. فقال لها: �آ�سف يا زوجتى الحبيبة كنت في الحجاز!. 

من الطبيعي فقدان الوزن في حال كنت تتبعين نظاما غذائيا �صحيا 
�أبرز  ال����وزن خ��ط�ريا؟  ف��ق��دان  ي��ك��ون  م��ت��ى  ه��ل تعلمين  ل��ك��ن  معينا. 

المعلومات حول هذا المو�ضوع.
التمارين  ال�����وزن م���ن خ�ل�ال مم��ار���س��ة  ف���ق���دان  ت��ق�����ص��دي  �أن  يم��ك��ن 
الريا�ضية �أو اتباع رجيم مخ�ص�ص لذلك. لكن في بع�ض الأحيان، قد 
لا تق�صدين خ�سارة الوزن وهذا الأمر يكون ناتجا عن معاناتك من 

م�شكلة �صحية معينة.

متى يكون فقدان الوزن خطير؟
�أب����دًا. في هذه  يكون ف��ق��دان ال���وزن خ��ط�رًيا في ح��ال لم تخططي ل��ه 

الخ�ضوع  �أج��ل  من  الطبيب  مع  التحدث  من  الت�أكد  عليك  الح��ال��ة، 
للفحو�صات اللازمة وتحديد ال�سبب الرئي�سي الذي �أدى �إلى ذلك.

في هذا ال�سياق، عليك �أن تكوني على علم �إذ ي�شير بع�ض الأطباء �إلى 
�إلى  �أن يكون من بين الأعرا�ض الت�ش ت�شير  ال��وزن يمكن  �أن فقدان 
على  �سلبي  ب�شكلٍ  الأخ�ري  ه��ذا  ي�ؤثر  �إذ  ال�سرطان  بمر�ض  �إ�صابتك 

طريقة عمل الجهاز اله�ضمي.
كان  مهما  منه  تعاني  ع��ار���ض  �أي  تهملي  �أن  يجب  لا  ال�سبب،  لهذا 
راجعي  طبيعي،  غ�ري  �أم���ر  ب��وج��ود  ت�شعرين  كنت  ح��ال  في  �سخيفًا. 
الطبيب فورًا. كلما ت�أخرت كلما �أ�صبحت طرق العلاج �أ�صعب و�أكثر 

تعقيدًا.

فقدان الوزن متى يكون خطيرا؟


