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رائحة الفم .. م�ؤ�شر لهذا المر�ض 
قال خبير التغذية الألماني �أوفه كنوب، �إن رائحة التخمر المنبعثة من 

الفم، ت�شير �إلى الإ�صابة بعدم تحمل اللاكتوز "�سكر الحليب".
و�أو�ضح كنوب �أن نق�ص �إنزيم اللاكتاز ي�ؤدي �إلى و�صول اللاكتوز �إلى 
�أن يتم ه�ضمه، ويتعر�ض للتخمر بفعل بكتيريا الأمعاء،  المعدة دون 
وخلال هذه العملية تن��شأ غازات ت�ؤدي �إلى انبعاث رائحة تخمر من 

الفم، بالإ�ضافة �إلى الرائحة الكريهة للبراز.
وم��ن الأع��را���ض الأخ���رى ل��ع��دم تحمل ال�الك��ت��وز الان��ت��ف��اخ والغثيان 
منتجات  تناول  بعد  خا�صة  والإ���س��ه��ال،  ال�شديدة  البطن  وتقل�صات 
كالمخبوزات  �أخ���رى  �أغ��ذي��ة  في  يختبئ  ال�الك��ت��وز  ب����أن  علما  الأل���ب���ان، 

والآي�س كريم.
بعدم  الإ�صابة  من  للتحقق  الطبيب  ا�ست�شارة  يتعين  حال  �أي��ة  وعلى 

تحمل اللاكتوز من خلال اختبار تنف�س.
وفي حال التحقق من الإ�صابة ينبغي على المري�ض اللجوء �إلى الأغذية 
الخالية من اللاكتوز، والتي باتت متوفرة بكثرة في الأ�سواق، ح�سبما 

نقلت وكالة الأنباء الألمانية.

كيفية توقف التنف�س �أثناء النوم
هل �سبق لك �أن �شعرت بتوقف تنف�سك �أثناء النوم، فا�ستيقظت لثوان 

لكي تلتقط الهواء ثم ا�ستغرقت في ال�سبات مجددا؟
يعد توقف التنف�س �أثناء النوم ا�ضطرابا �شائعا يحدث، حيث يتوقف 
مما  التنف�سي،  الم��ج��رى  ان�����س��داد  ب�سبب  الرئتين  �إلى  ال��ه��واء  �سريان 
حدوث  �أ�سباب  فما  �أنفا�سه،  ليلتقط  للا�ستيقاظ  ال�شخ�ص  ي�ضطر 

ذلك؟
ت��ق��ول ال��دك��ت��ورة ك��ال��ب��ان��ا ن��اج��ب��ال ك��ب�ري ا���س��ت�����ش��اري��ي الأن����ف والأذن 
"لا  �إن��ه  نيودلهي،  في  �أبولو"  "�إندرابرا�ستا  م�ست�شفى  في  والحنجرة 
التنف�س  ال�شخ�ص بحالة توقف  لماذا ي�صاب  وا�ضح يبين  �سبب  يوجد 
�أن هناك محفزات تزيد من احتمالية الإ�صابة مثل  �إلا  النوم،  �أثناء 

ال�سمنة".
ومخاطر  الج�سم  وزن  زي���ادة  ب�ني  وثيقة  ع�الق��ة  "هناك  وت�ضيف: 
الإ�صابة با�ضطراب توقف التنف�س �أثناء النوم. ومن عوامل الخطورة 

الأخرى �شرب الكحوليات وتعاطي الم�سكنات".
ويعد النعا�س �أثناء النهار وال�شخير العالي والنوم الم�ضطرب المتقطع 
علما  النوم،  �أثناء  التنف�س  توقف  بحالة  الإ�صابة  �أعرا�ض  �أ�شهر  من 
�أن الذكور �أكثر عر�ضة من الن�ساء للإ�صابة بهذا العر�ض، حيث �إنه 

ي�صيب 20 بالمئة من ال�سيدات و35 بالمئة من الرجال.
�أو تم تجاهل تلك  ت��رك الحالة دون ت�شخي�ص ودون ع�الج  وفي ح��ال 
ت�ؤثر  النوم  �أثناء  التنف�س  توقف  ف�إن حالة  الأعرا�ض لفترة طويلة، 
على المري�ض بعدة طرق، مثل تقلب الحالة المزاجية والإ�صابة بمر�ض 
الدماغية  وال�سكتة  بالتعب،  وال�شعور  ال��دم  �ضغط  وارتفاع  ال�سكري 
المترتبة  الآث��ار  من  وغيرها  الذاكرة،  وا�ضطرابات  القلبية  وال�سكتة 
على انخفا�ض الأوك�سجين وعدم ح�صول ال�شخ�ص على عدد �ساعات 

نوم ذات جودة، ح�سب ناجبال.

العثور على قبور تاريخية في مكة المكرمة
�أعلنت �أمانة منطقة مكة المكرمة، عبر ح�سابها على مواقع التوا�صل 
يعود  المكرمة  قبور قديمة في مكة  "تويتر" العثور على  الاجتماعي 

تاريخها �إلى القرن الـ13.
بالحفر  مقاول  قيام  "�أثناء  تغريدة:  في  المكرمة  مكة  �أم��ان��ة  وذك��رت 
والتجهيز بمهام عمله �ضمن م�شروع مواقف ال�سيارات الذكية الجديد 
بجوار مقابر المعلاة، تم العثور على �شواهد قبور يعود تاريخها �إلى 

عام 687 هجريا )1289/1288 ميلاديا(".
�إلى  التاريخية  ال��ق��ب��ور  ه��ذه  لت�سليم  التن�سيق  �سيتم  �أن���ه  و�أ���ض��اف��ت 

الجهات المخت�صة.
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الفندق في  ممتعة  لإقامة  حيل   8
يبحث الكثيرون عن تجارب �إقامة مريحة وممتعة في الفنادق، ويختارون 
ل��ه��ذا ال��غ��ر���ض ف���ن���ادق م��ن��ا���س��ب��ة ت��وف��ر مج��م��وع��ة م��ت��ك��ام��ل��ة م���ن المرافق 

والخدمات.
و�إذا كنت تخطط للإقامة قريباً في فندق، نقدم لك مجموعة من الن�صائح 

لأف�ضل �إقامة، بح�سب موقع وان غود ثينغ الإلكتروني:
لإغلاق الفجوة بين طرفي  الملاب�س  علاقة  ا�ستخدم  ال�ستائر:  �إغلاق   -  1

ال�ستارة، لمنع دخول ال�ضوء �إذا كنت ترغب بالنوم خلال النهار.
لفرا�شي  �أماكن خا�صة  عادة  الفنادق  توفر  الأ�سنان:  فر�شاة  حامل   -  2
يمكنك  والبكتيريا،  الجراثيم  التقاط  من  تخ�شى  كنت  �إذا  لكن  الأ�سنان، 

تخ�صي�ص حامل لفر�شاة �أ�سنانك من كوب م�ستعمل.
3 - تجنب ال�ضجيج: ي�شعر بع�ض النزلاء بالانزعاج من ال�ضجة ال�صادرة 
عن الأ�صوات القادمة من ممرات الفندق، ولتخفيف هذه الأ�صوات ين�صح 

يتغطية الجزء ال�سفلي من باب الغرفة بقطعة من القما�ش.
الكثير  ع��ادة  الفنادق  توفر  لا  للطهي:  الفهوة  �صنع  �آل��ة  ا�ستخدام   -  4
لت�سخين  القهوة  �آلة �صنع  ا�ستخدام  للطهي، لذلك يمكنك  من الخيارات 
الماء وتح�ضير بع�ض الأطعمة الب�سيطة مثل المعكرونة وب�ضع �أنواع الح�ساء 

الب�سيطة.
المو�سيقى على هاتفك  �إلى  بالا�ستماع  ترغب  كنت  �إذا  �صوت:  مكبر   -  5
ب�سيطة،  حيلة  �إلى  اللجوء  فيمكنك  ���ص��وت،  م��ك�ربات  تملك  ولا  المحمول 

بو�ضع الهاتف في كوب ي�ساعد على ن�شر ال�صوت ب�شكل �أكبر.
�إذا كنت من الأ�شخا�ص الذين يخ�شون من  الجراثيم:  من  الحماية   -  6
الجراثيم، يمكنك ا�ستخدام غطاء الر�أ�س الموجود في الحمام لتغليف بع�ض 

الأدوات مثل جهاز التحكم بالتلفزيون.

تف�شي الجدري المائي في المك�سيك 
تف�شي  �إن  الم��ك�����س��ي��ك��ي��ة  ال�����س��ل��ط��ات  ق��ال��ت 
م��ر���ض الج���دري الم��ائ��ي �أج�ربه��ا على �أن 
تغلق ب�شكل م�ؤقت ملج�أ ي�ؤوي مهاجرين 
الولايات  �أر�سلتهم  الو�سطى  �أمريكا  من 
المتحدة �إلى المك�سيك مع �سعي الم�س�ؤولين 

لاحتواء هذا الفيرو�س �شديد العدوى.
ت�شيواوا  ولاي������ة  في  م�������س����ؤول���ون  وق������ال 
في  الم��وج��ود  الملج�أ  �إن  ب��ي��ان  في  المك�سيكية 
على  ال�شمالية  ج��واري��ز  ���س��ي��وداد  مدينة 
الج��ان��ب الآخ���ر م��ن الح���دود م��ن مدينة 
الأمريكية  تك�سا�س  ولاي���ة  في  ب��ا���س��و  �إل 
�أن تم ت�شخي�ص  �أغلق يوم الخمي�س بعد 
�إ�صابة 72 �شخ�صا من بينهم 69 طفلا 
الم�صابين  م��ع��ظ��م  وي�����ش��ع��ر  ب��ال��ف�ريو���س. 
بالجدري المائي ب�أنهم لي�سوا على ما يرام 
جلدي  وطفح  حكة  بينها  من  وب�أعرا�ض 
على �شكل بثور وارتفاع في درجة الحرارة 
ي�صاب  البع�ض  ول��ك��ن  و�إره�����اق  و���ص��داع 
المرفق  ذل��ك  ويمثل  خ��ط�رية.  بتعقيدات 
الذي ي�ؤوي نحو 800 �شخ�ص جزءا من 
ت�ستخدمها  المك�سيك  في  م�الج��ئ  �شبكة 
ترامب  دونالد  الأمريكي  الرئي�س  �إدارة 
ل���ف���ر����ض ت��ط��ب��ي��ق ���س��ي��ا���س��ت��ه��ا ب����إر����س���ال 
�أغ��ل��ب��ه��م م��ن �أمريكا  الم��ه��اج��ري��ن ال��ذي��ن 
الو�سطى جنوبي الحدود في الوقت الذي 

يجري فيه بحث طلباتهم للجوء.
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ال�شوفان في الفطور يحمي 
من ال�سكتة الدماغية

البي�ض  بدلًا من  الفطور  على  ال�شوفان  تناول  �أن  دانمركية  درا�سة  �أظهرت 
والخبز الأبي�ض، قد يحد من خطر الإ�صابة بال�سكتة الدماغية.

و�أ�شار فريق الدرا�سة في دورية )�ستروك( �إلى �أن الأبحاث ربطت منذ وقت 
طويل بين تناول الإفطار يومياً، خا�صة ال�شوفان، وبين تراجع خطر الإ�صابة 
الت�أثير  ع��ن  وا�ضحة  ���ص��ورة  الآن  �إلى  تقدم  لم  لكنها  الدماغية،  بال�سكتة 
البي�ض  مثل  ال�شائعة،  الفطور  �أ�صناف  من  بدلا  ال�شوفان  لتناول  المحتمل 

والخبز واللبن )الزبادي(، على خطر الإ�صابة بال�سكتات.
ودر�س الباحثون بيانات الأنظمة الغذائية التي كان يتبعها نحو 55 �ألف بالغ 
في الدنمرك �أعمارهم 56 عاماً في المتو�سط ولا يوجد في تاريخهم المر�ضي �أي 

�إ�صابات بال�سكتة الدماغية.
المتو�سط  في  البي�ض  م��ن  ح�صة   2.1 يتناولون  الم�شاركون  ك��ان  ال��ب��داي��ة  في 
وثلاث ح�ص�ص من الخبز الأبي�ض وح�صة واحدة من الزبادي وح�صة قدرها 

�أ�سبوعياً. ال�شوفان  من   0.1
وتابع الباحثون ن�صف الم�شاركين لمدة 13.4 عام على الأقل. وخلال المتابعة 

�أ�صيب 2260 منهم ب�سكتة دماغية.

جنوبيا  ك��وري��ا  مري�ضا   16244 على  ال��درا���س��ة  ورك���زت 
من  المزمن  الأنفية  الجيوب  التهاب  من  للعلاج  خ�ضعوا 
عام 2002 �إلى عام 2013 و32448 �شخ�صا لا يعانون 
�أو  بالاكتئاب  للإ�صابة  �سجل  منهم  لأي  يكن  ولم  منه. 
القلق. وبعد متابعة مر�ضى التهاب الجيوب الأنفية خلال 
50 في  �أك�رث من  �إ�صابة  �أن احتمال  11 عاما تبين  فترة 

المائة منهم بالاكتئاب �أو التوتر �أكبر.
بجامعة  ال��ط��ب  كلية  م��ن  كيم  كيو  دونج  ال��دك��ت��ور  وق���ال 
هاليم في كوريا الجنوبية الذي قاد الدرا�سة "على الرغم 
�أف�ضل علاج طبي وجراحي ف�إن بع�ض المر�ضى  من تلقي 
الم�صابين بالتهاب الجيوب الأنفية المزمن يعانون �أعرا�ضا 

م�ستمرة فت�صبح ال�سيطرة على هذه الحالة تحديا".
نف�سية  م��ن م�شاكل  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن  الم��ر���ض��ى  �أن  و�أ���ض��اف 
"ي�شعرون ب�ألم �أكبر كثيرا وانخفا�ض �شديد في م�ستويات 
�أن�شطة الحياة  �إلى �صعوبة في ممار�سة  بالإ�ضافة  الطاقة 
ال��ي��وم��ي��ة �أك�ث�ر م��ن الم��ر���ض��ى... غ�ري الم�����ص��اب�ني بم�شاكل 
الم�صابين  م��ن  ال��درا���س��ة  �شملتهم  م��ن  ك��ل  وك��ان  نف�سية". 
 12 لمدة  الأع��را���ض  يعانون من  الأنفية  الجيوب  بالتهاب 

�أ�سبوعا على الأقل حين تم ت�شخي�ص �إ�صابتهم.
�أو  الم��ر���ض��ى  ت��دخ�ني  ع��ن  معلومات  الباحثون  يجمع  ولم 
�شربهم الخمور وهو ما يمكن �أن ي�ؤثر على التهاب الجيوب 
عن  للبيانات  افتقروا  وكذلك  النف�سية  والم�شاكل  الأنفية 
حدة الالتهاب وم�شاكل ال�صحة النف�سية وهو ما قد ي�ؤثر 

على الربط بين الحالتين.
من جانبه قال الدكتور �إدوارد مكول رئي�س ق�سم طب الأنف 

وجراحات الجيوب الأنفية في �أوك�شنر كلينيك في لويزيانا 
الناقلات  لإط�الق  ي���ؤدي  قد  الأنفية  الجيوب  التهاب  �إن 
الع�صبية التي قد تت�ضافر مع العوامل الوراثية وعوامل 
�صاحب  مقال  في  و�أ�ضاف  نف�سية.  م�شاكل  لت�سبب  �أخ��رى 
ن�شر الدرا�سة "في الوقت الحالي �أي ربط هو مح�ض تكهن 

وما تزال هناك حاجة للكثير من الدرا�سات".

من �صداع التوتر �إلى ال�صداع الن�صفي
ال�صداع من  ف���إن مر�ض  �أع��را���ض��ه،  اخ��ت�الف  م��ن  بالرغم 
ومع  م��ت��ك��رر،  ب�شكل  ت�صيبنا  ال��ت��ي  الم��زع��ج��ة  الأم���را����ض 
طرق  كذلك  تختلف  و�أع��را���ض��ه،  ال�صداع  �أن���واع  اخ��ت�الف 
ع�الج��ه، ال��ت��ق��ري��ر ال��ت��الي يلقي ال�����ض��وء ع��ل��ى ه���ذا الأمر 

الهام.
وفقا للخبراء ف�إن ال�صداع الذي ن�صاب به مرارا وتكرارا، 
�أن  �إذ  ثابتة،  �أعرا�ض  له  مر�ضا  يكون  �أن  بال�ضرورة  لي�س 
من  مختلفا  ن��وع��ا   250 �إلى   14 ب�ني  يفرقون  الأط��ب��اء 
الالكتروني  "ميركور"  م��وق��ع  ن�شر  م��ا  بح�سب  ال�����ص��داع 
الاخباري  الألماني. ومع اختلاف �أنواع ال�صداع و�أعرا�ضه، 
�صداعا،  التوتر  ي�سبب  وقد  العلاج.  طرق  كذلك  تختلف 
في حين هناك ما يدعى بال�صداع العنقودي، والذي يتكرر 
غيره  عن  يختلف  ال�شقيقة  �صداع  �ألم  �أن  كما  با�ستمرار، 

من الآلام الأخرى التي ت�صيب الر�أ�س.

�أنواع ال�صداع الأكثر �شيوعا
ووفقا للموقع الألماني ف�إن �صداع التوتر هو الأكثر �شيوعا 

بين �أنواع ال�صداع المعروفة، حيث ي�ؤكد الطبيب مي�شائيل 
معهد  ورئي�س  بريمن  في  �أ���س��رة  طبيب  وه��و  مولينفيلد، 
تدريب الرعاية الأولية في جمعية �أطباء الأ�سرة الألمانية، 
�أك�رث من  �أن هذا النوع من ال�صداع هو الم�سبب ل��لألم في 

ن�صف الحالات المعروفة.
ووفق الموقع الألماني المتخ�ص�ص Netdoktor غالبا ما 
جانبي  على  م�سلط  �ضغط  �شكل  في  التوتر  ���ص��داع  يكون 
خوذة  �أو  مطاطيا  �شريطا  �أن  لو  كما  ت�شعر  حيث  الر�أ�س، 
بع�ض  في  الح��ال��ة  ه���ذه  وتت�سبب  دم���اغ���ك.  ع��ل��ى  ت�ضغط 
التوتر  الرقبة والكتفين لأن �صداع  الت�شنج على م�ستوى 
الرقبة والتوتر  عادة ما يكون ناتجا عن تقل�ص ع�ضلات 
والإجهاد العقلي. قد ت�شعر نتيجة هذا ال�صداع ب�أن ال�ضوء 

والأ�صوات العالية لا تطاق.
ويعد �ألم الر�أ�س الناتج عن ال�صداع الن�صفي �أو ال�شقيقة 
الثانية في  المرتبة  وي�أتي في  ال�شائعة،  الأعرا�ض  �أي�ضا من 

الانت�شار بعد �صداع التوتر.
وهناك �أي�ضا ال�صداع العنقودي: وهو يحدث في الليل ولا 
يمكن علاجه. وينجم عن اختلال ع�صب الوجه، ويتركز 
البروفي�سور  ي��و���ض��ح  ك��م��ا  ال��ع�ني،  ح���ول  المنطقة  في  ع���ادة 
المهنية  الجمعية  �إدارة  مجل�س  ع�ضو  وه��و  نيلز،  غيريون 
لأطباء الأع�صاب الألمانية: "هذا النوع من الألم لا يمكن 

علاجه للأ�سف".
التهاب  تت�سبب بفعل  ال�صداع قد  �أخ��رى من  �أن��واع  هناك 
الجيوب الأنفية، �أو الحمى �أو حتى من تناول العقاقير �أو 

المخدرات.

نق�ص الحديد.. �أ�سبابه 
و�أعرا�ضه وطرق علاجه

ب��ف��وائ��د �صحية  الح���دي���د  ي��ت��م��ت��ع 
مواجهة  ي��ن��ب��غ��ي  ل������ذا  ع�����دي�����دة، 
نق�صه بالج�سم على وجه ال�سرعة 
ال�صحية،  ال���ت���غ���ذي���ة  خ��ل��ال  م����ن 
م��ع م��راع��اة ع���دم ت��ن��اول مكملات 
الطبيب  �إ�شراف  �إلا تحت  الحديد 
التي  الوخيمة،  ال��ع��واق��ب  لتجنب 

قد تترتب على ذلك.
الألمانية  ال�ربوف��ي�����س��ورة  وبح�سب 
ج���ي���ورج���ي���ا م��ي��ت�����س��ج�ريوت، ف�����إن 
ب���أه��م��ي��ة كبيرة  الح���دي���د ي��ح��ظ��ى 
ل��ل�����ص��ح��ة، ح��ي��ث �إن�����ه ي��ل��ع��ب دورا 
ال���دم وي�سهم في  ب��ن��اء  مح��وري��ا في 
ال���ت���ط���ور ال��ع�����ص��ب��ي وي�������ش�ت�رك في 

العديد من عمليات الأي�ض.
�أ���س��ت��اذة علم ال���دم وعلم  و�أ���ض��اف��ت 
في  الح����دي����د  ن��ق�����ص  �أن  الأورام، 
الج�����س��م ي��ع��د �أك��ث��ر �أن�������واع نق�ص 
العالم، م�شيرة  التغذية �شيوعا في 
خا�صة  ب�����ص��ف��ة  ي��ه��اج��م  �أن�����ه  �إلى 
�سن  في  وال����ف����ت����ي����ات  الم�����راه�����ق��ي��ن 

الإنجاب والحوامل.

التهاب المعدة
و�إلى جانب التغذية غير ال�سليمة 
ق����د ي���رج���ع ن��ق�����ص الح����دي����د �إلى 
الأمرا�ض  مثل  الأم���را����ض  بع�ض 
كالتهاب  مزمن  بنزيف  الم�صحوبة 
الحديد  امت�صا�ص  و���س��وء  الم��ع��دة، 
الع�صارة  �إن���ت���اج  ق��ل��ة  ع��ن  ال��ن��اج��م 

اله�ضمية �أو تعاطي �أدوية معينة.
ن��ق�����ص الحديد  �أع���را����ض  وت��ت��م��ث��ل 
الب�شرة  وجفاف  الوجه  �شحوب  في 
وتق�صف وت�ساقط ال�شعر وتق�صف 
الأظافر وت�شقق زوايا الفم والتعب 
وال�ضعف  التركيز  وق��ل��ة  الم�ستمر 
درجة  في  التحكم  واخ��ت�الل  ال��ع��ام 

حرارة الج�سم.

التغذية ال�صحية
الألمانية  التغذية  خبيرة  و�أ���ش��ارت 
�آنتيه جال، �إلى �أنه يمكن مواجهة 
التغذية  نق�ص الحديد من خلال 
�أن  مو�ضحة  الم��ت��وازن��ة،  ال�صحية 
الرجل يحتاج �إلى 10 ميليغرامات 
من الحديد يوميا، في حين تحتاج 
15 ميليغراما، ح�سبما  �إلى  الم��ر�أة 

نقلت وكالة الأنباء الألمانية,
الغنية  الغذائية  الم�صادر  وتتمثل 
ب���الح���دي���د في ال���ل���ح���وم الح���م���راء 
وال�سبانخ  ال���ق���م���ح  وم���ن���ت���ج���ات 
علما  ال�شوفان،  ورق��ائ��ق  والعد�س 
ب����أن الج�����س��م يمت�ص الح��دي��د من 

الم�صادر الحيوانية ب�صورة �أف�ضل.
تناول مكملات  وح��ذرت ج��ال من 
الطبيب،  ا���س��ت�����ش��ارة  دون  الح��دي��د 
ذل���������ك على  ي������رف������ع  ق�������د  ح�����ي�����ث 
الإ�صابة  خ��ط��ر  ال���ط���وي���ل  الم�����دى 
و�أم����را�����ض القلب  ال�����س��ك��ري  ب����داء 

وال�سرطان.

�أي علاقة تربط بين التهاب الجيوب الأنفية والتوتر والك�آبة؟

�إ�ضافية  �إلى مخاطر  �أ�شارت  درا�سة كورية حديثة 
الجيوب  التهاب  م��ن  يعانون  م��ن  لها  يتعر�ض  ق��د 
يكون  �أن  الدرا�سة  ت�ستبعد  لم  �إذ  المزمن،  الأنفية 
بالاكتئاب  للإ�صابة  عر�ضة  �أك�رث  المر�ضى  ه���ؤلاء 
من  ك��وري��ون  باحثون  ح��ذر  غ�يره��م.  ع��ن  والتوتر 
الجيوب  التهاب  م��ن  يعانون  م��ن  تعر�ض  احتمال 

الأنفية المزمن للإ�صابة بالاكتئاب. وجاء 
في دورية غاما لطب الأنف والأذن 

العنق  وج���راح���ة  والح��ن��ج��رة 
ارتبطت  لطالما  الحالة  ه��ذه  �أن 

المعي�شة  م�ستوى  ب��ت��دني  ال��ب��اح��ث�ين  بح�سب 
وم�شاكل تتعلق بال�صحة البدنية والاجتماعية 

�أن  من  الرغم  وعلى  والمعرفية.  والعاطفية 
الجيوب  التهاب  ي�صاحبان  والقلق  الاكتئاب 
الأنفية المزمن في كثير من الأحيان ف�إنه لي�س 

النف�سية  ال�صحة  م�شاكل  كانت  �إذا  ما  وا�ضحا 
�سبقت المعاناة من هذا الالتهاب �أم �أعقبته.

اقتراحات   7
في الرجيم 

لمواجهة 
ثبات الوزن
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�ش�ؤون محلية

نظمها كُتّاب العين

ر�ؤية في �أدب الأطفال ... �ضمن ندوة ا�ست�ضافتها مكتبة زايد المركزية

�شرطة  �أبوظبي  تناق�ش  النزاهة الوظيفية بمجل�س ال�صاروج في العين

ب�أكثر من 900 �ألف درهم 

ر والطلبة واللجنة الدائمة ل�ش�ؤون العمال ر تدعم الق�صّ م�ؤ�س�سة الأوقاف و�ش�ؤون القُ�صّ

•• العين - الفجر

ن��ظ��م كُ��تّ��اب ال��ع�ني ن���دوة تح��ت ع��ن��وان ر�ؤي����ة في �أدب 
الدكتور  بح�ضور  المركزية  زاي��د  مكتبة  في  الأط��ف��ال 
محمد حمدان بن جر�ش الأمين العام لاتحاد كتاب 
و�أدباء الإمارات وجمعة الظاهري مدير مكتبة زايد 
م�س�ؤولة  ال�شام�سي  عائ�شة  ال��دك��ت��ورة  و  الم��رك��زي��ة 

البرامج الثقافية في كتاب العين
غاب�ش  �صالحة  الأدي��ب��ة  م��ن  ك��ل  ال��ن��دوة  في  �ــــشارك 
الأعلى  بالمجل�س  والإع�الم��ي  الثقافي  المكتب  ،رئي�س 
ل��شؤون الأ�سرة بال�شارقة ، والدكتورة وفاء ال�شام�سي، 
متــــخ�ص�صة في مجال �أدب الطفل والنا�شئة، و�أدارها 
الأدي������ب ال��ن��اق��د ي��و���س��ف ح��ط��ي��ن��ي ال����ذي ط����رح من 
تـــــتعلق  �أ�ســـــئلة  بالمـــــحا�ضرتين  تعـــــريفه  خ�الل 
والطفولة،و�أدب  الأطفال  �أدب  منها  الأطفال  ب�ـــأدب 
�إي�صال  في  ال�����ش��ك��ل  و�أه���م���ي���ة  والخ����ي����ال،  الأط����ف����ال 
الم�ضمون، �أدب الطفل والإع�الم،ودور المعجم اللغوي 
بر�ؤية  اليوم  �إلى طفل  النظر  التو�صيل،و�ضرورة  في 
ب�أدب  بالنهو�ض  التربوية  الم�ؤ�س�سات  مختلفة،ودور 

الطفل والترويج له
الطفل  �أدب  ي�شهد  غاب�ش  �صالحة  الأدي��ب��ة  وق��ال��ت 
م�ؤ�س�سية  ج��ه��ود  نتيجة  م��ل��ح��وظ��ا  ت��ط��ورا  ال��ع��رب��ي 
الإيم��ان لأهميته في  �أن تعزز  بعد  له  داعمة  وفردية 
تنمية الطفل فكرا وثقافة و�سلوكا.. ومن م�ؤ�شرات 
هذا التطور زيادة دور الن�شر المخت�صة ب�إ�صدار كتاب 
ال��ط��ف��ل، وظ��ه��ور ك��ت��اب ج��ادي��ن في ت��ق��ديم تجاربهم 
الموهوبين  وكذلك  واليافعين،  للأطفال  الكتابة  في 
بكتاب  خا�صة  معار�ض  وتنظيم  الأط��ف��ال،  ر�سوم  في 

الطفل مثل المهرجان القرائي للطفل بال�شارقة.. 
تو�ضح مدى  �إح�صائيات  تنق�صنا  ذلك  وبالرغم من 
زيادة الإقبال على القراءة من الأطفال..  حيث يزداد 
�إن��ت��اج ك��ت��اب الطفل ول��ك��ن ه��ل ي��واك��ب ه��ذه الزيادة 

تزايد في القراءة؟
ب��داي��ة في دع��م عادة  وه��ن��ا نتحدث ع��ن دور الأ���س��رة 

مبادرات  ه��ن��اك  المعنية..  الم�ؤ�س�سات  ودور  ال��ق��راءة، 
وم�شاريع م�شجعة للطفل على الاطلاع .. ومكتبات 
متنقلة داعمة لهذا التوجه ون�أمل �أن تكلل جهودها 
للحياة  والمدركة  المتزنة  الم�ستقبلية  ال�شخ�صية  ببناء 

ومتطلباتها.. وللم�س�ؤولية الذاتية تجاهها. 
الذكية  الأج��ه��زة  في  يتمثل  ق��وي  مناف�س  ول��ل��ق��راءة 
الكثيرة  التطبيقات  عبر  الطفل  انتباه  تجذب  التي 
والم��خ��ت��ل��ف��ة والم���ت���ج���ددة وال���ت���ي تح���وي ال��غ��ث الكثير 
والقليل من ال�سمين.. وبما �أنها لغة الع�صر التي لا 
قرائية  و�سيلة  بجعلها  توظيفها  فيمكن  عنها،  غنى 
ج���اذب���ة ل�ل��أط���ف���ال..  وه��ن��ا ن��ط��رح م�����س���أل��ة الكتاب 
الحكاية  لأب���ط���ال  ح��رك��ة  م��ن  ي�شمله  بم��ا  ال��رق��م��ي 
ليقر�أ  �أم��ك��ن..  �إن  والح���وار  والغناء  ال��ق��راءة  و�صوت 

الطفل وينظر وي�سمع..
الاطفال  كتب  �إن��ت��اج  في  تن�شط  �أن  الم�ؤ�س�سات  وعلى 
الم�ؤ�س�سة  خا�صة  المحلية..  الن�شر  دور  مع  بالتعاون 
من  تجعل  م�ؤ�س�سة  وك��ل  بل  والثقافية..  التعليمية 

الطفل �أحد م�ستهدفيها المهمين كالم�ؤ�س�سات ال�صحية 
ل��شؤون  الأع��ل��ى  كالمجل�س  فم�ؤ�س�سة  والاجتماعية.، 
جاهدة  ت�سعى  الطفل  �سلامة  �إدارة  ت�ضم  الأ���س��رة 
لإي�صال مفهوم ال�سلامة وتطبيقاتها عبر ن�شر كتب 
�أو  الفكرية  �أو  البدنية  ال�سلامة  �سواء  ل��لأط��ف��ال.. 
مهامها  من  التعليمية  الم�ؤ�س�سة  ولعل  الأخلاقية.. 
ا�ستقطاب ن�صو�ص جديدة في مناهجها وهو ما تقوم 

به بالتعاون مع دور الن�شر �أو كتاب الن�صو�ص.
كتب  في  من�شورة  ن�صو�ص  ب�إ�ضافة  المناهج  وتتميز   .
الاطفال، ويبقى من المهم تخ�صي�ص لجان ا�ست�شارية 
لاخ��ت��ي��ار الأف�����ض��ل لأط��ف��ال��ن��ا م��ك��ون��ة م��ن تربويين 
الم�ؤثرين في هذا  وكتاب وغيرهم من  �أم��ور  و�أول��ي��اء 

المجال..
�إن  ف��ق��ال��ت  ال�شام�سي  وف���اء  ال��دك��ت��ورة  الأدي���ب���ة  �أم���ا 
بالم�ؤ�س�سات،  علاقته  حيث  من  الطفل  �أدب  مناق�شة 
منا�سبة  توليفة  �إي��ج��اد  وكيفية  ب��الإع�الم  وعلاقته 
الأهمية،  غاية  في  �أم��ر  لهو  المجالين  بهذين  تربطه 

بين  الج��ه��ود  بت�ضافر  �إلا  ينه�ض  ل��ن  الطفل  ف����أدب 
للطفل  يكتب  م��ا  ب���أن  و�إيم��ان��ه��ا  الم�ؤ�س�سات،  مختلف 
هو جزء لا يتجز�أ من �أ�س�س تكوين �شخ�صيته، وبناء 
�إح���دى م��ه��ارات القرن  ال��غ��د، وتمكينه م��ن  ���س��واع��د 
21 المرتبطة بالإلمام بالثقافة المعلوماتية والرقمية 
الإب��داع��ي وحل  التفكير  والإع�الم��ي��ة، وتمكينه من 

الم�شكلات.
الرقمية  الإع�الم  و�سائل  �أن  نعتبر  �ألا  علينا  كذلك 
ب�شتى �أنواعها مناف�س للكتاب الورقي الموجه للطفل، 
بل علينا �أن نوظفها في خدمة هذا الكتاب، كي ي�سيرا 
لإعداد  الم�ستقبلية  ر�ؤيتنا  �إلى جنب في تحقيق  جنبا 
هذا الطفل، وتمكينه من مختلف النواحي ليتعامل 

بثقة ووعي مع الجانب الرقمي من حياتنا.
الجمهور   ب�ني  ن��ق��ا���ش معمق  دار  ال��ن��دوة  ن��ه��اي��ة  وفي 
والر�ؤية  والإيجابيات  المفاهيم  عمّق  والمحا�ضرتين 
�أجل م�ستقبل مزهر للأطفال. وتم  ال�ضرورية من 

تكريم الم�شاركين في الندوة

•• العين - الفجر

محا�ضرة  في  �أب���وظ���ب���ي  ���ش��رط��ة  ن��اق�����ش��ت 
بقطاع  المجتمعية  ال�شرطة  �إدارة  نظمتها 
��شؤون  مكتب  مع  وبالتن�سيق  المجتمع  �أمن 
�أبوظبي  ع���ه���د  ولي  ب�����دي�����وان  الم���ج���ال�������س 
مجل�س  في  وذل��ك   " الوظيفية  "النزاهة 
�أهالي  بح�ضور  ال��ع�ني  بمنطقة  ال�����ص��اروج 
�سالم  �سهيل  الم��ق��دم  وا���س��ت��ع��ر���ض  الم��ن��ط��ق��ة 
الف�ساد  مكافحة  �إدارة  مدير  نائب  الخيلي 
الف�ساد  الت�صدي لظاهرة  جهود الدولة في 
المجتمع من خلال  وت�أثيرها على  الإداري 
من  لحمايتهم  والت�شريعات  القوانين  �سن 
التوعية  �إلى  م�شيراً  ال��ظ��واه��ر،  ه��ذه  مثل 
ال���ت���ي ت��ق��دم��ه��ا ���ش��رط��ة �أب���وظ���ب���ي لأف�����راد 
وال�سلوكية  الأم��ن��ي��ة   بالق�ضايا  المجتمع 

والمجتمعية
الإ���س�الم��ي الحنيف  ال��دي��ن  �أن  �إلى  ول��ف��ت 
ن��ه��ى ع���ن م��ث��ل ه����ذه الأف����ع����ال ال��ت��ي تقود 

بال�شخ�ص �إلى  �ضياع القيم الأخلاقية من 
خلال خيانته للأمانة في عمله، والإ�ضرار 

بالمال العام وغيرها

و�شرح مفهوم الف�ساد الإداري والذي يتمثل 
في �سوء ا�ستعمال المرء لل�سلطة التي ا�ؤتمن 
عليها لتحقيق مكا�سب خا�صة، و�أ�سبابه من 

عوامل نف�سيه وبيئية  والأحوال الاقت�صادية 
بتنظيم  متعلقة  �أخ����رى  و  والاج��ت��م��اع��ي��ة، 
ال�شخ�ص  و�ضع  ع��دم  مثل  الإداري  العمل 

المنا�سب في المكان المنا�سب خا�صة في المراكز 
التنظيمي  الهيكل  و�ضوح  وع��دم  القيادية، 
في  والخلل  والم�س�ؤوليات،  الاخت�صا�صات  و 
الرقابة وتطرق �إلى جرائم الف�ساد الإداري 
منها  الإم���ارات���ي  الت�شريع  وف��ق  و���ص��وره��ا 
الر�شوة والمح�سوبية والوا�سطة، وا�ستغلال 
ال�شخ�صية  الم�����ص��ال��ح  ل��ت��ح��ق��ي��ق  الم��ن�����ص��ب 
والإ�ضرار بالمال العام والاختلا�س، وخيانة 
الأمانة وانتحال الوظائف وال�صفات وقال 
�إن مكافحة الف�ساد الإداري تكون من خلال 
الدينية  وال�رتب��ي��ة  وال�����ش��ف��اف��ي��ة  ال��ن��زاه��ة 
وو�ضع  المجتمعية  وال��ت��وع��ي��ة  ال�صحيحة 
ب�أ�شكاله  الف�ساد  لمرتكبي  �صارمة  عقوبة 
التعاون  �إلى  المجتمع  �أف��راد  ودع��ا  المختلفة 
مع �إدارة مكافحة الف�ساد و التحلي بالوازع 
لها،  ال��ت�����ص��دي  والأخ��ل��اق�����ي في  ال���دي���ن���ي 
والمحافظة  العمل  في  الإخ�ال���ص  و���ض��رورة 
�أي  ع��ن  والإب��ل�اغ  ال��دول��ة،  مكت�سبات  على 

تجاوزات في مجال العمل

•• دبي - الفجر

في �إط������ار ح��ر���ص��ه��ا ع��ل��ى ال��ت��ف��ع��ي��ل ال���ك���ام���ل ل��ك��ل من 
م�ؤ�س�سة  نظمت  الاجتماعية  وال��شؤون  التعليم  م�صرفي 
المبادرات  من  مجموعة  بدبي  ر  القُ�صّ و��شؤون  الأوق��اف 
والفعاليات لهذا العام �شملت مجالي الرعاية التعليمية 
�أو�سع  �شرائح  تمكين  �إط���ار  في  وذل��ك  المجتمع،  وتمكين 
لالتزامها  وت��ر���س��ي��خ��اً  خ��دم��ات��ه��ا  م��ن  الم�ستفيدين  م��ن 
المبادرات  الإن�������س���اني والم��ج��ت��م��ع��ي.  و���ش��ك��ل��ت  الم���ؤ���س�����س��ي 
�إلى تمكين  ال��ت��ع��ل��ي��م  ل��ل��م���ؤ���س�����س��ة في مج����ال  ال���ه���ادف���ة 
ر والأيتام من متابعة تح�صيلهم العلمي والمعرفي  الق�صّ
واكت�ساب الخبرات التي يحتاجونها على �سوية �أقرانهم 
ليكونوا م�ستعدين لخو�ض غمار �سوق العمل م�ستقبلًا 
والاعتماد على �أنف�سهم والم�ساهمة ب�شكل �إيجابي في بناء 

المجتمع وم�سارات التنمية.
كما قدمت الم�ؤ�س�سة وعبر م�صرف التعليم الدعم لعدد 
من الم�ؤ�س�سات التعليمية والأكاديمية الفاعلة في تمكين 
عملية  بم��ه��ارات  ال��ط�الب  وت��زوي��د  العلمية  ال��ك��ف��اءات 
ت�سهم في بناء �شخ�صيتهم وت�ساعدهم على تحقيق ذاتهم 

في ميادين الحياة والعمل.

كر�سي درا�سي
و�ضمن  الم�ؤ�س�سة  خ�ص�صت  التعليمي،  الم�ستوى  فعلى 
بلغت   بقيمة مالية  درا�سة  م�صرف عموم الخير كر�سي 
�سنوات درا�سية من �أجل تعليم   4 لمدة  درهم  �ألف   200
الطلبة المتفوقين درا�سياً وتوفير الدعم المالي للالتحاق 

بالجامعة ومتابعة الدرا�سة الأكاديمية. 
علمياً  الطلبة  تمكين  ج��ه��ود  �إط���ار  في  الم��ب��ادرة  وت�صب 
وم��ع��ن��وي��اً وت���أه��ي��ل��ه��م ل��ي��ك��ون��وا ق���ادري���ن ع��ل��ى تطوير 
قدراتهم، وتحقيق الريادة في تخ�ص�صاتهم، و�سبّاقين في 

�إ�سهاماتهم في م�سيرة التنمية الاقت�صادية والاجتماعية 
والب�شرية. 

�ألف  300
الأوق���اف  م�ؤ�س�سة  ق��دم��ت  التعليم،  م�صرف  �إط���ار  وفي 
بقيمة  مالياً  مبلغاً  الأهلية  للمدر�سة  ر  الق�صّ و���ش���ؤون 
من  مجموعة  على  توزيعه  بهدف  دره���م،  �أل��ف   300
الت�سرب  م��ن  وحمايتهم  درا�ستهم،  لا�ستكمال  الطلبة 
المدر�سي ودعم حقهم بالتعلم �أ�سوة ب�أقرانهم من الطلبة 

على مقاعد الدرا�سة.

توعية
ر  كما قدمت الم�ؤ�س�سة برنامج محا�ضرات توعوية للقُ�صّ

للحا�ضنات  تعريفية  ور����ش  ج��ان��ب  �إلى  والح��ا���ض��ن��ات، 
تطلعهم على طرق حديثة تحفيز الطالب على الدرا�سة 
�أحمد  للدكتور  محا�ضرة  ذل��ك  على  وم��ث��ال  وال��ت��ف��وق. 
�صالح المرزوقي، رئي�س الإدارة ال�شرعية لمجموعة موارد 
لرفع  وذل���ك  بدرا�ستك"،  "ا�ستمتع  ب��ع��ن��وان  للتمويل، 
ب�إيجابية  ل�ال���س��ت��م��رار  ال��ط�الب  ل���دى  الم��ع��ن��وي��ة  ال����روح 
ال��شؤون  م�صرف  �إط���ار  وفي  ثانية،  جهة  م��ن  وان��دف��اع. 
الاجتماعية التابع للم�ؤ�س�سة، حر�صت خلال العام على 
وتعزيزه   الاجتماعية  لل��شؤون  الدعم  توفير  موا�صلة 
مجتمع  دعائم  تر�سيخ  فيه  لما  �أو�سع،  ل�شرائح  وتوفيره 
مت�ضامن ومتكافل، وتمكين الفئات التي تحتاج للدعم 

والم�ساندة. 
لم�ؤ�س�سة  التابعة  الاجتماعية  ال��شؤون  م�صرف  ويهدف 

الاجتماعية  الفئات  دعم  �إلى  ر  الق�صّ و��شؤون  الأوق��اف 
والأيتام  المتعففة  الأ���س��ر  م��ن  ال��دع��م  �إلى  تح��ت��اج  ال��ت��ي 
و�أ�����ص����ح����اب ال���ه���م���م وغ��ي�ره����م. وم�����ن ت���ل���ك الم����ب����ادرات 
ر  الق�صّ و���ش���ؤون  الأوق���اف  م�ؤ�س�سة  تقديم  الاجتماعية 
�أكثر من 395 �ألف درهم �إلى اللجنة الدائمة ل��شؤون 
و�سلّم  الاجتماعي.  ال��دور  لتعزيز  دبي  �إم��ارة  العمال في 
ل�سعادة  الم�ؤ�س�سة  ع��ام  �أم�ني  الم��ط��وّع  علي  �سعادة  ال�شيك 
للإقامة  العامة  الإدارة  نائب مدير  عبيد مهير  اللواء 
و��شؤون الأجانب، رئي�س اللجنة الدائمة ل��شؤون العمال 
ع��ام م�ؤ�س�سة  �أم�ني  الم��ط��وّع،  �سعادة علي  دب��ي. وق��ال  في 
��ر ب��دب��ي: "�إن ت��ع��اون مختلف  الأوق����اف و���ش���ؤون ال��قُ�����صّ
�إن�شائها  منذ  الم�ؤ�س�سة  مع  المجتمع  في  الفاعلة  الجهات 
عام 2004 لدعم مبادرات تعليمية واجتماعية هادفة 
الم�ساهمة في تحقيق  ي�ؤكد حر�ص مختلف الجهات على 
الإم���ارات  ل��ر�ؤي��ة  الوطنية  الأج��ن��دة  �أول��وي��ات  وتر�سيخ 
2021 وفي مقدمتها �إر�ساء نظام تعليمي رفيع الم�ستوى 
فئاته  تت�ضامن  �آمن  متما�سك  مجتمع  دعائم  وتر�سيخ 
تحقق  التي  الأم��ان  �شبكة  وتحقق  بع�ضها  مع  المختلفة 
ا�ستمرارية التنمية الاجتماعية ال�شاملة وا�ستدامتها."

على  تحر�ص  التي  الفاعلة  الم�ؤ�س�سات  كل  المطوّع  و�شكر 
في  والإن�����س��اني  الخ�ي�ري  ال��ع��م��ل  في  الم�ستمرة  الم�ساهمة 
ر  دبي وتمكين مبادرات م�ؤ�س�سة الأوقاف و��شؤون الق�صّ
الاجتماعية،  وال�������ش����ؤون  ال��ت��ع��ل��ي��م  ق��ط��اع��ي  في  خ��ا���ص��ة 
وتطوير  تنفيذ  موا�صلة  على  الم�ؤ�س�سة  حر�ص  م���ؤك��داً 
ر وتنمية  برامج نوعية لتحقيق ر�ؤيتها في ت�أهيل القُ�صّ
الأعمال  في  �سنوي  نم��و  تحقيق  بند  يدعم  بم��ا  ال��وق��ف 
الإن�سانية يعادل ويواكب النمو الاقت�صادي وفق "وثيقة 
محمد  ال�شيخ  ال�سمو  �صاحب  �أطلقها  الخم�سين" التي 
�آل مكتوم، نائب رئي�س الدولة رئي�س مجل�س  بن را�شد 
الوزراء حاكم دبي "رعاه الله"، مطلع العام الجاري.     

بالتعاون مع �إعمار العقارية
م�شروع كلمة للترجمة ي�صدر 

الن�سخة العربية من كتاب القارة 
القطبية الجنوبية لكلاو�س دودز

•• �أبوظبي - الفجر

 �صدر عن م�شروع "كلمة" للترجمة في دائرة الثقافة وال�سياحة - �أبوظبي 
ترجمة كتاب "القارة القطبية الجنوبية" لم�ؤلفه كلاو�س دودز، وترجمه �إلى 

اللغة العربية عمر الأيوبي، وذلك بالتعاون مع "�إعمار العقارية".
ت�أتي ترجمة هذا الكتاب ون�شره في �إطار اتفاقية التعاون التي وقعتها دائرة 
الثقافة وال�سياحة - �أبوظبي مع مجموعة �إعمار العقارية، في ظل مبادرة 
"ندعم الثقافة" الخا�صة بتعزيز دور ال�شركات والم�ؤ�س�سات الوطنية وقطاع 
و�إ�شراكها في تطوير  الت�أليف والترجمة والن�شر،  المال والأعمال في حركة 
الثقافية ومجتمع  على الحياة  �إيجاباً  ينعك�س  والتوزيع، بما  الن�شر  �آليات 

القراءة. 
مطبعة  ت�صدرها  التي  موجزة"  مقدمات  "�سل�سلة  �ضمن  الكتاب  يندرج 
جامعة �أك�سفورد، وت�ضمّ مئات الكتب في �شتى المو�ضوعات. وقد حققت هذه 
ال�سل�سلة مبيعات تزيد على خم�سة ملايين ن�سخة في كل �أنحاء العالم، نظراً 
لتقديمها طريقة مثالية لإطلاع القارئ على المو�ضوع الذي يهمه في لمحة 

�سريعة. 
القارة القطبية الجنوبية، وي�سلّط ال�ضوء  الكتاب رواية حديثة عن  يقدّم 
على الم�شكلات الرئي�سة التي تواجهها اليوم. كما يتفحّ�ص كيفية ا�ستك�شافها 
وتمثيلها في المئة �سنة الأخيرة، وينظر في الإنجازات العلمية والا�ستك�شافية 
الأفكار  تداخلًا مع حركة  �أكثر  العولمة  كيف جعلتها  ويو�ضح  المنطقة.  في 

وال�سلع والب�شر والتجارة والحوكمة، وكيف ي�ؤثّر كل ذلك على المنطقة.
ينظر الكتاب �أي�ضاً في التحدّيات وال�ضغوط التي تواجه القارة، بما في ذلك 
وي�سلّط  الإقليمية،  وال�سيادة  البيئة،  والعلوم، وحماية  وال�صيد،  ال�سياحة، 
ال�ضوء على الق�ضايا المحيطة بالحدود والأقاليم، بما في ذلك نظام معاهدة 
�أنتاركتيكا. وتعد القارّة القطبية الجنوبية )�أنتاركتيكا( من �أكثر البيئات 
ات  تغّري ي�شهد  ع��ادي  غير  طبيعي  حيّز  فهي  ال��ع��الم،  في  تنوعاً  الطبيعية 
كبيرة في ال�شكل والحجم بمرور الف�صول. كما �أنها فريدة من نوعها من 
لا  التي  القليلة  القارّية  المناطق  من  واح��دة  ت�ضمّ  �إذ  ال�سيا�سية،  الناحية 
تطالب بها �أي دولة قومية. ومن الناحية العلمية، يزوّدنا الغطاء الجليدي 

القارّي ب�أدلّة مهمّة عن مناخ الأر�ض القديم.
في  غام�ضاً  ك��ان  الجنوبية  القطبية  ال��ق��ارة  م�ستقبل  �أن  بالذكر  الج��دي��د 
�أربعينيات القرن الع�شرين وخم�سينياته، فقد كانت �سبعة بلدان )الأرجنتين 
و�أ�ستراليا وت�شيلي وفرن�سا والمملكة المتحدة والنرويج ونيوزيلندا( تعتقد �أن 
لديها حقوقاً �سيادية فيها، غير �أن الولايات المتحدة والاتحاد ال�سوفياتي 
القطبية  ب��ال��ق��ارّة  المطالبة  في  بحقهما  واحتفظتا  الم��ط��ال��ب  تلك  رف�ضتا 

الوا�سعة وغير الم�أهولة.
الباردة في المنطقة القطبية ال�شمالية، ازدادت احتمالات  وبا�شتداد الحرب 
�إنها انتقلت على  انتقال المناف�سة بين القوّتين العظمتين �إلى الجنوب، بل 
�شكل م�شروعات علمية بدلًا من الا�ستحكامات الع�سكرية و�ألعاب الحرب. 
ومخافة حدوث الأ�سو�أ، توافقت 12 دولة على معاهدة �أنتاركتيكا في �سنة 

تلك المنطقة. في  الدولي  ال�سلوك  تنظيم  في  للم�ساعدة   1959
وي�شير الم�ؤلف �إلى تعاظم الاهتمام بالقارّة القطبية الجنوبية )�أنتاركتيكا( 
والموقع  والم�����وارد  العلمية  الأب���ح���اث  بف�ضل  ال��ت��ال��ي��ة  الخم�سة  ال��ع��ق��ود  في 
الع�ضوية  وثرواتها  المنطقة  تلك  لحوكمة  �أط��ر  فو�ضعت  الا�ستراتيجي، 
الإقليمية مو�ضوعاً  المطالبات  ت�صبح  �ألا  ل�ضمان  وبُذلت جهود  والمعدنية، 
للنزاع، لا �سيما و�أن كل الدول ذات المطالب الإقليمية ب�أنتاركتيكا تت�صرّف 

وك�أنها تتمتّع بحقوق �سيادية فيها.
م�ؤلف الكتاب كلاو�س دودز، هو �أ�ستاذ الجغرافيا ال�سيا�سية بجامعة لندن، 
باهتمامه  م��ع��روف  وه��و  جورنال"،  جيوغرافيكال  "ذا  مجلة  في  ومح���رّر 
ال�شمالي  للقطبين  ال��دول��ي��ة  والح��وك��م��ة  ال�سيا�سية  الجغرافيا  بم��ج��الات 

والجنوبي، ولديه العديد من الم�ؤلفات المتعلقة بهذه المو�ضوعات.
ع��م��ر �سعيد الأي���وب���ي، ه��و م�رتج��م ومح����رر، م��ن ت��رج��م��ات��ه ال�����ص��ادرة عن 
"العنا�صر: ا�ستعرا�ض ب�صري لكل الذرّات المعروفة في الكون"  "كلمة" كتاب 
للكاتب تيودور غراي،  و"ق�صة 7 عنا�صر" للكاتب �إريك �شيري، و"�شرارة 
الحياة: الكهرباء في ج�سم الإن�سان" للم�ؤلف فران�س �أ�شكروفت، و"ملفات 

الم�ستقبل" للكاتب ريت�شارد واط�سون.



الوزن ثبات  لمواجهة  الرجيم  في  اقتراحات   7

ثبات الوزن �أو )البلاتوه(، م�شكلة يواجهها الأفراد الراغبون 
�أوزان��ه��م،  في  ال��زائ��دة  الكيلوغرامات  خ�سارة  في 
ة بعد وقت طويل من اتباع نظام رجيم ما،  بخا�صَّ
غالبًا ما يكون قا�سيًا، وعلى الرغم من الالتزام في 
تطبيق قواعد هذا الجيم، فتبد�أ عزيمتهم بالفتور!
وكيفيَّة  ال���وزن،  ثبات  مرحلة  على  ال�ضوء  ن�سلِّط 

يها . تخطِّ

غالبيَّة الأفراد الذين ي�صلون �إلى مرحلة الـ)بلاتوه(، 
��ل��ون خ�������س���ارة ال��ك��ث�ري من  ه���م �أول����ئ����ك ال���ذي���ن يُ��ف�����ضِّ
بذلك  فيجعلون  ق�صير،  وقت  خلال  الكيلوغرامات 

�أج�سادهم )تقاوم(.
ال���وزن،  ال���زائ���دة في  ال��ك��ي��ل��وغ��رام��ات  الم���رء  يخ�سر 
عندما يتناول �سعرات حراريَّة تقلّ عن احتياجاته، 
�أو عندما يزيد م�ستوى الحركة في يوميَّاته. ومع 
مرور الوقت، قد يلاحظ �أنَّ خ�سارة الوزن ت�صبح 

�صعبة للغاية،
�أنَّه لا يزال يتّبع خطوات الرجيم،   على الرغم من 
ب�صورة حرفيَّة. ويرجع ال�سبب �إلى انخفا�ض م�ستوى 
الأي�������ض ال���ن���اتج عن 
خ�سارة الكتلة 
���ة،  ال���ع�������ض���ل���يَّ
اتباع  خ��ل�ال 
ال����������ن����������ظ����������ام 
ال���������غ���������ذائ���������ي 
ما  ال����ق����ا�����س����ي، 
على  ������ب  ي���ت��رتَّ
الم�����������رء ت���ع���دي���ل 
الغذائي،  نظامه 
زيادة  مح��اول��ة  �أو 
الح�������������رك�������������ة م�����ن 
الأوزان  رف��ع  خ�الل 
للحفاظ على ما بقي 
الع�ضليَّة،  الكتلة  من 
الخ�سارة  وت���ع���وي�������ض 
الح����ا�����ص����ل����ة. ل����ك����ن، في 
ال���ع���دي���د م����ن الأوق���������ات، 
ي�����واج�����ه الج�������س���م م�����ا يُ���ع���رف 
بـ)البلاتوه(، لتفتر عزيمة متتبع الحمية 

مع غياب النتائج الإيجابيَّة المرغوبة.
�إ�شارة �إلى �أنَّ غالبيَّة الأفراد الذين ي�صلون �إلى 
لون  يُف�ضِّ الذين  �أولئك  هم  الـ)بلاتوه(،  مرحلة 
خ�����س��ارة ال��ك��ث�ري م��ن ال��ك��ي��ل��وغ��رام��ات خ�ل�ال وقت 

ق�صير، فيجعلون بذلك �أج�سادهم )تقاوم(.

كيف نك�سر حاجز الـ)بلاتوه(؟
لك�سر م�شكلة ثبات الوزن، يجدر بمتتبع الرجيم 

د تمامًا ب�أنَّه يقوم بكلّ ما يجب  �أي رجيم �أن يت�أكَّ
عليه القيام به لخ�سارة الوزن.

ك��ث�ريون يتناولون  �أف�����راد  ه��ن��ال��ك   : م��ث�ًا�لً  
الإ�ضافيَّة  ���ة  الح���راريَّ ال�����س��ع��رات  بع�ض 

ر  ال�سكَّ الم�ضاف  ال�ساخنة  )الم�شروبات 
ب�أنَّها  ال���دراي���ة  دون  م��ن  �إل��ي��ه��ا(، 

ق���د ت���زي���د ع������ددًا لا ب����أ����س به 
���ة  م���ن ال�����س��ع��رات الح���راريَّ

الداخلة �إلى �أج�سامهم. 

�أ�ضف �إلى ذلك، قيام بع�ض الأمّهات المتتبعات لـ"رجيم" 
�أطباق �صغارهن، وهو  ب�أكل ما يتبقى من طعام في  ما 
الم�ستهلكة. حتَّى حبَّة من  ال�سعرات الحراريَّة  يزيد  ما 
قد  كلّها  م��ا،  �أك��ل��ة  م��ن  قليلة  لقيمات  �أو  ال�شوكولاتة، 

يولِّد زيادة في الوزن. لذا،
)م�شكلة  خانة  تح��ت  الح��ال��ة  و�ضع  �إلى  الم�سارعة  قبل   
البلاتوه(، يجب �أن نعي تمامًا من خط�أ كلِّ الممار�سات 

المذكورة �آنفًا.
الكمِّ  �إلى  ينتبه  �أن  بعدها،  الحمية  متتبع  على  ويجب 
د في الحمية  دَّ الم�ستهلك من الطعام بح�سب ما هو ُحم

المتبعة.
رة  المقرَّ تها  ح�صَّ بج�سب  الفاكهة  ثمرة  اختيار   : م��ث�ًا�لً
وكذا  ك��ب�ريةً(،  ولي�س  الح��ج��م،  �صغيرة  �أو  طة  )متو�سِّ
واللذيذة،  ال�صحية  النيئة  ��رات  الم��ك�����سَّ ���ش���أن  في  الأم���ر 

والأفوكادو،
 وزيت الزيتون... �سي�ضيف �أي كمٍّ زائد من �أي فئة من 
ي منه( �إلى �سعراتنا الحراريّة  فئات الطعام )حتَّى ال�صحِّ

في اليوم، وقد يكون �سببًا في عدم خ�سارة الوزن.
تقدير  من  الحمية  متبع  يزيد  قد  عديدة،  ات  م��رَّ وفي 
ال�سعرات الحراريَّة الم�صروفة بعد التمرين الريا�ضي؛ 
ا  بعد الأداء الحركي، يتناول بع�ض متتبعي الحمية كمًّ
المبذول  المجهود  ك��لّ  يلغي  م��ا  الطعام،  م��ن  ب��ه  ب���أ���س  لا 
خ�ل�ال ال��ت��م��ري��ن. ع��ل��مً��ا ب�����أنَّ ن�����ص��ف ���س��اع��ة م��ن الم�شي 

 69 ، خ�الل النهار، من ف��رد ي��زن  مًا ا غر كيلو
تح��رق م��ا لا يزيد 

عن 179 �سعرة 
حراريّة، وهو 

ي�ساوي  م���ا 
ت�����ق�����ري�����بً�����ا 
ث����������ل���������اث 
ق�����������ط�����������ع 
������ص�����غ��ي��رة 

م����������������������������������������ن 
ال���ب�������س���ك���وي���ت 

ب���ال�������ش���وك���ولات���ة، 
اخت�صا�صيَّة  ح�����س��ب 

التغذية �سكينة القا�ضي.
�أ�سباب  �أن نلغي فكرة وجود  من جهةٍ ثانيةٍ، لا يمكننا 
بيولوجيَّة متعلِّقة في ثبات ال��وزن، لا حول لنا ولا قوّة 

لنا فيها، 
وتح����دي����دًا في ���ص��ف��وف الأف��������راد ال���ذي���ن ي���ع���ان���ون من 
)لارتباط  المبي�ض  على  تكيّ�سات  �أو  ة  الغدَّ في  م�شكلات 
الذي يمنعهم من خ�سارة  الـ)�إن�سولين(  بهُرمون  ذلك 

ال�����وزن(. ل���ذا، ب��ع��د ا���س��ت��ب��ع��اد ك��ل ما 
ن�صنّف  �أن  الممُكن  م��ن  �آن��فً��ا،  ذك��ر 
�أنّنا تحت خانة ما يعرف  �أنف�سنا 

بالـ)بلاتوه(.

ن�صائح لك�سر الـ)بلاتوه(
غرامًا   30 ي��ع��ادل  م��ا  ت��ن��اول   .1

والفواكه  الأل��ي��اف )الخ�����ض��راوات  من 
�أنَّ هذه  ال��ي��وم، ح��ي��ث  وال��ب��ق��ول��ي��ات( في 

ال�شعور  في  تُ�����س��اه��م  ال��ط��ع��ام  م���ن  ال��ف��ئ��ة 
بال�شبع لوقت �أطول.

ن  يُح�سِّ قد  ما  الم��ي��اه،  من  واف��رٍ  ك��مٍّ  �شرب   .2
بال�شبع،  ال�شعور  �إلى  بالإ�ضافة  الأي�ض،  م�ستوى 

���ة التي  الأم����ر ال���ذي يُ��ق��لِّ��ل م��ن ال�����س��ع��رات الح���راريَّ
نتناولها خلال النهار.

في  يُ�ساهم  هو  �إذ  وجبة،  كلِّ  �إلى  البروتين  �إ�ضافة   .3
ما  النهار،  �أط��ول خلال  لوقت  بال�شبع  ال�شعور  �إ�ضفاء 

قد يُ�ساعد في �إنجاح عمليَّة خ�سارة الوزن.
الطبخ، ومن  المُ�ستخدم في  الملح  التقليل من   .4
م�صادره المخفيَّة )المعلّبات والمخلَّلات...(. 
وم��ع��ل��ومٌ دور الم��ل��ح في زي����ادة ال���وزن 
ب�������س���ب���ب ح���ب�������س ال���������س����وائ����ل في 

الج�سم.
رفع  ري���ا����ض���ة  ���ار����س���ة  ُمم  .5

الأوزان، وهو ما يرفع م�ستوى 
ن  ويُح�سِّ ��ة،  ال��ع�����ض��ل��يَّ ال��ك��ت��ل��ة 

م�ستوى الأي�ض تاليًا.
ال�������ن�������وم   .6

يُ�ساعد  ال���ك���افي 
ال�������س���ي���ط���رة  في 

ع���ل���ى هُ���رم���ون���ات 
والالتزام  الج�����وع، 
ت�����ال�����يً�����ا ب����ال����ن����ظ����ام 
ال�صبر،  الغذائي.7. 
من  ال���ن���ق���ي�������ض  لأنَّ 
المجهود  ي��ل��غ��ي  ذل�����ك 
ق���د قمنا  ���ا  ك���نَّ ال�����ذي 
به، مع محاولة و�ضع 
منطقيَّة  �أه�������داف 

خ�سارة  رح��ل��ة  في 
الوزن.

الج�سم  حماية  على  ي��وم��ي  ب�شكل 
م����ن خ���ط���ر ال���ت���ع���ر����ض لأم����را�����ض 
ك����ث��ي�رة، ع�����دا ع����ن م�����س��اه��م��ت��ه في 
من  ع�ضلات  �إلى  ال��ده��ون  تحويل 
خلال تناوله بعد كل جل�سة تمارين 
�شرب  ي��ع��ت��ادون  ك��ث�ريون  ريا�ضية. 
الح��ل��ي��ب بم��ج��رد الا���س��ت��ي��ق��اظ من 
النوم �صباحاً، ولكنه قد يتحول �إلى 
�أي نوع من  �إذا رافقه  وجبة ثقيلة 
الجهاز  على  ي�صعّب  م��ا  الح��ب��وب، 
ثم  الوجبة،  تلك  ه�ضم  اله�ضمي 
حدوث �آلام في المعدة. واللافت هو 
�ضرورة التركيز على �شرب الطفل 
للحليب قبل النوم، لفوائد كثيرة، 
�أبو  ناديا  التغذية  �أخ�صائية  �أوردت 
زيدية بع�ضاً منها كتهدئة �أع�صابه 
ب�شكل  نومه  وبالتالي  فعال،  ب�شكل 

هانئ و�سريع.
الع�صبي  التوتر  م��ن  يخل�صه  كما 
وال���ق���ل���ق ال���ن���ف�������س���ي، وي����رف����ع من 
المناعي  ن�����ش��اط ج��ه��ازه  م�����س��ت��وي��ات 
لاحتوائه  ال��ن��وم  �أث��ن��اء  واله�ضمي 
المعروف  الأم��ي��ن��ي  الح��م�����ض  ع��ل��ى 
ال�����ذي  “التربتوفان”  ب����ا�����س����م 
�إن����ت����اج هرمون  ي���ع���زز م���ن  ب������دوره 
النوم.  على  ز  المحفِّ ال�سيروتونين 

وم���ن ج��ه��ة �أخ�����رى، يم��ن��ع حدوث 
التلبك المعوي عند الطفل، ويزيد 
�أث���ن���اء النوم،  م���ن م��ن��اع��ة ج�����س��م��ه 
الع�صبي  الج���ه���از  ع��ل��ى  ل���ت����أث�ي�ره 
وال��ت�����س��ب��ب ب��رخ��ائ��ه، ل��ذل��ك ي�شعر 

ي�����ش��رب��ه ليلًا  ال���ط���ف���ل وك�����ل م����ن 
�إلى ال�شعور  ي���ؤدي  ال��ذي  بالخمول 
بالنعا�س، ثم الخلود في نوم عميق 
الدرا�سات  �أي����دت  ل��ذل��ك  وم���ري���ح، 
���ش��رب الحليب  ال��ط��ب��ي��ة الح��دي��ث��ة 

ليلًا بدلًا من �شربه في ال�صباح.
على  الممكنة  الإ�ضافات  بع�ض 

كوب الحليب
قدمت �أبو زيدية بع�ض الاقتراحات 
الخفيفة  ب����ال����وج����ب����ات  الم���ت���ع���ل���ق���ة 

الحليب  كوب  تكمّل  التي  ال�صحية 
قبل النوم، منها على �سبيل المثال: 
�إعطاء الطفل كراكرز من الحبوب 
الكاملة مع �شرائح الجبنة الخالية 
�إ�ضافة  ك��م��ا يم��ك��ن  ال���د����س���م.  م���ن 

�شرائح  �أو  ال�شوكولاتة  �أو  الكاكاو 
ال��ت��ف��اح، �أو م��ث�اًل ت��ق��ديم الم���وز مع 
�أو ربما  ال�������س���وداني،  ال��ف��ول  زب����دة 
ال�شوفان  ح���ب���وب  ب��ع�����ض  �إ����ض���اف���ة 
الطازجة.  ال��ف��واك��ه  م��ن  قطع  م��ع 

�شرب  �أن  �إلى  زي��دي��ة  �أب���و  وان��ت��ه��ت 
الحليب في ال�صباح يمنع امت�صا�ص 
�صحيحة  ب�������ص���ورة  ال���ك���ال�������س���ي���وم 
وك��ام��ل��ة، ولا ي��ت��م الا���س��ت��ف��ادة من 
ال�سبب  ل���ه���ذا  ال���غ���ذائ���ي���ة،  ق��ي��م��ت��ه 

الذين  الأ�شخا�ص  الأط��ب��اء  ين�صح 
�إ�ضافة  ال������دم  ف���ق���ر  م����ن  ي���ع���ان���ون 
بع�ض الحبات من الزبيب �إلى كوب 
ما  وه���ذا  دم��ه��م،  لتقوية  الح��ل��ي��ب 

يمكن �إ�ضافته للأطفال �أي�ضاً.

�أيّهما الأف�ضل �صحيًا للطفل �شرب الحليب �صباحًا �أم م�ساءً؟
نعلم جميعاً، �أهمية الحليب في مدّ الج�سم بن�سبة عالية من الكال�سيوم التي يحتاجها يومياً لبناء الأ�سنان والعظام ب�شكل �صحي 

و�سليم. و�سواء للكبار �أو ال�صغار، يعمل �شرب الحليب

�صحة وتغذية
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�أ�سباب انخفا�ض ال�سكر في الدم
ال�سكر  مر�ض  بـ  بالإ�صابة  ال��دم  في  ال�سكر  انخفا�ض  يرتبط 
وتت�سبب خاف�ضات ال�سكر الم�ستخدم لعلاج الم�صابين بال�سكر 
ال�سكر  م�ستوى  نق�ص  في  وال�سلفونيليوريا  الأن�سولين  مثل 
طعامًا  بال�سكر  المري�ض  تناول  �إلى  الا�سباب  ورج��ع  ال��دم  في 
�أقل من المعتاد، �أو ممار�سته �أن�شطة �أكثر من المعتاد والقيام 
�أن  كما  الطعام،  من  يحتاجه  ما  تناول  دون  كبير  بمجهود 
انخفا�ض  �إلى  ي���ؤدي  �أن  ب�شكل مُفرط ممكن  الكحول  تناول 

ال�سكر في الدم.
وت�شمل الأ�سباب الأخرى لـ انخفا�ض ال�سكر في الدم الإ�صابة 
ببع�ض الأمرا�ض الأخرى مثل الف�شل الكلوي، بع�ض الأورام 
و�أمرا�ض  الج��زي��ري(،  )ال����ورم  الإن�سولينوما  مثل  المعينة، 
الأي�ضية  الم�شكلات  وبع�ض  الدرقية،  الغدة  وق�صور  الكبد، 
من  وع��دد  التفاعلي  ال��دم  �سكر  ونق�ص  والإن��ت��ان،  الخلقية، 

الأدوية.
�أن يكون المري�ض يعاني من  �أو  �أن الج��وع لفترة طويلة  كما 
ال�سكر  انخفا�ض  لـ  ي���ؤدي  �أن  الع�صبي يمكن  ال�شهية  فقدان 
الحالات  بع�ض  في  ال��زائ��د  الأن�سولين  �إن��ت��اج  �أن  كما  ال��دم  في 
الأخرى  الأورام  ت���ؤدي  قد  كما  البنكريا�س،  ورم  ي�سبب  قد 

�إلى �إفراط في �إنتاج مواد ت�شبه الأن�سولين مما ي�سبب نق�ص 
ال�سكر في الدم و�أحيانا يحدث نق�ص ال�سكر في الدم بعد تناول 
الوجبات لأن الج�سم ينتج كمية �أكبر من الان�سولين مما هو 

مطلوب، وهذا النوع ي�سمى بنق�ص ال�سكر في الدم المتفاعل.

�أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر في الدم
اذا انخف�ضت م�ستويات ال�سكر في الدم وو�صلت �إلى �أقل من 
70 ملج / دي�سيلتر، ي�شعر المري�ض ببع�ض �أعرا�ض انخفا�ض 

ال�سكر منها:
- عدم انتظام �ضربات القلب

- ال�شعور بالدوخة
- �شحوب الجلد

- القلق �أو التقلبات المزاجية المفاجئة والع�صبية المفاجئة
- كثرة التعرق

- الجوع
- اح�سا�س بالوخز حول الفم

- البكاء �أثناء النوم
- الإرهاق

- رع�شة

- زغللة بالعين
- ال�صداع

- مواجهة �صعوبة في النوم
- ال�شعور بتنميل الجلد

من الممكن تطور �أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر في الدم وتفاقمها 
بع�ض  لم���وت  نتيجة  وال��غ��ي��ب��وب��ة  ال��وع��ي  ف��ق��دان  �إلى  وت�����ص��ل 
�سلوكا  �أو  ارتباكا  الأخ��رى  الأع��را���ض  ت�شمل  المخ وقد  خلايا 
المهام  �إكمال  على  القدرة  ع��دم  مثل  كليهما،  �أو  طبيعي  غير 
ثم  وم��ن  ت�شنجات  ح��دوث  ب�صرية،  ا�ضطرابات  الروتينية، 

فقدان الوعي.
ال�شديد  ال��دم  �سكر  بنق�ص  الم�صابون  الأ�شخا�ص  يظهر  قد 
كما لو كانوا مخمورين، فقد يحرفون كلماتهم ويتحركون 

بطريقة غير متزنة.

علاج انخفا�ض ال�سكر في الدم
لـ انخفا�ض  ال�سابقة  �أحد الأعرا�ض  �إذا ظهر  من ال�ضروري 
على  معاجته  تتم  �أن  المري�ض  على  ال��دم  في  ال�سكر  م�ستوى 
ما  تناول  ال�سكر من خلال  م�ستوى  رفع  الفور حيث يمكن 
مقداره 15-20 جراما من الكربوهيدرات �سريعة المفعول، 
ع�صير  �أو  الج��ل��وك��وز،  �أق��را���ص  بتناول  الكميّة  ه��ذه  وتتمثل 
الفواكه، �أو الم�شروبات الغازية العاديّة، �أو الحلوى ال�سكّرية، 
�ساعة من  رب��ع  ال��دّم بعد  �سكر  يتمّ قيا�س م�ستوى  ث��مّ  وم��ن 
ال�سكر  بقيت قراءة  ف�إذا ما  ال�سابقة،  �أحد الخيارات  �إعطائه 
-15 70 ملغم/دي�سيلتر فيُ�صنح ب�إعطاء المري�ض  �أقل من 
�أخرى،  مرةً  المفعول  �سريعة  الكربوهيدرات  من  غرام   20
ومن ثمّ تكرار �أخذ القراءة بعد ربع �ساعة، مع الحر�ص على 
تكرار الخطوات ال�سابقة �إلى �أن تُ�صبح قراءة �سكّر الدم �أعلى 
من 70 ملغم/دي�سيلتر.كما �أنه من المهم تناول وجبة طعام 
�إلى  الدم  ال�سكر في  �أو وجبة خفيفة بمجرد عودة م�ستويات 
طبيعتها حيث يعمل ذلك على ثبات م�ستوى ال�سكر تجديد 
مخازن الجلايكوجين.في الحالات التي يُعاني فيها ال�شخ�ص 
من �أعرا�ض �أكثر �شدّة؛ بحيث تحول دون قدرته على تناول 
الأطعمة �أو الم�شروبات ال�سكرية عن طريق الفم، فقد يتطلب 
الأمر �إعطاء مري�ض ال�سكر حقن الجلايكوجين �أو الجلوكوز 
الوريدية تحت ا�شراف طبي، مع الحر�ص على تجنب �إعطاء 
الأطعمة �أو الم�شروبات لل�شخ�ص فاقد الوعي، تجنّباً لدخول 

هذه المواد �إلى الرئتين.

حتى لا يت�سبب في دخول المري�ض غيبوبة ال�سكر

انتبه ل�صحتك.. �أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر وطرق علاجه

يعد انخفا�ض ال�سكر في الدم حالة مر�ضية تنذر بوجود م�شكلات في �إفراز هرمون الأن�سولين الم��سؤول عن �ضبط م�ستوى ال�سكر في 
الدم، ويحدث انخفا�ض غير طبيعي لم�ستوى ال�سكر "الغلوكوز" في الدم والذي ت�ستخدمه اجهزة الج�سم لإنتاج الطاقة وتخزينه.
ويرتبط انخفا�ض ال�سكر في الدم بالإ�صابة بـ مر�ض ال�سكر �إلا �أن هذه الحالة �أي�ضا من الممكن �أن ت�صيب 

الأ�شخا�ص الأ�صحاء الذين لا يعانون من ال�سكر ولكن لديهم بع�ض الم�شكلات ال�صحية الأخرى.
وتحدث �أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر في الدم عندما يقل م�ستوى �سكر الدم "الغلوكوز" عن 70 
ملليغرام لكل دي�سيلتر ما يعني �أن هناك هبوطا حادا في م�ستوى ال�سكر ولا بد من علاجه 

فورا حتى لا يت�سبب في دخول المري�ض في غيبوبة ال�سكر.
وفي ال�سطور التالية تعرف على �أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر وطرق علاجه:

المهمة  المركبات  والم��ع��ادن من  الأم�الح  تعد 
ل�صحة ج�سم الإن�سان والتي ت�ساعد �أع�ضاء 
الج�سم على القيام بوظائفها ب�شكل مثالي، 
الوظائف  العديد من  ت�سهم في  �إنها  حيث 
المهمة منها بناء العظم، و�صنع الهرمونات 
القلب،  نب�ضات  وتنظيم  للج�سم،  المهمة 
وان����ق����ب����ا�����ض ال����ع���������ض��ل�ات وغ��ي��ره�����ا من 
ن�سبة  ارت��ف��اع  مفهوم  ويرتبط  ال��وظ��ائ��ف، 
الأم�الح في الج�سم مع زي��ادة في م�ستويات 
ن�سبة ال�صوديوم في الج�سم، وهي من �أكثر 
الوفاة  ت�سبب  قد  والتي  �شيوعا  الأمرا�ض 
حوالي  �إن  ح��ي��ث  الخ���ط�ي�رة،  الح�����الات  في 
�أك��ث�ر م���ن م��ل��ي��ون ون�����ص��ف الم��ل��ي��ون حالة 
تموت ب�سبب ارتفاع ن�سبة الأملاح والمعادن 

ي�سبب م�ضاعفات �صحية  لأنه  في الج�سم، 
عديدة، ولكن هناك العديد من الطرق لـ 
علاج الأملاح منها الكيميائية من خلال 
الأدوي�������ة وم��ن��ه��ا ال���ط���رق ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة، وفي 
التقرير التالي تعرف على �أعرا�ض و علاج 

الأملاح وكيفية التخل�ص منها..

التي  الأع��را���ض  م��ن  العديد  هناك 
الأم��ل�اح في  ن�سبة  ارت��ف��اع  ب��ـ  ت��ن��ذر 

الج�سم ومنها:
وامتلا�ؤها  وانتفاخهما  القدمين  -ت���ورم 
ارت����ف����اع ن�سبة  ت�����س��ب��ب  ب��ال�����س��وائ��ل، ح��ي��ث 
ما  ال�سوائل،  احتبا�س  الج�سم  في  الأم�ل�اح 
ي����ؤدي �إلى ت���ورم في ال��ق��دم�ني والأط����راف، 

وحرقة �أثناء التبول، وتغير في لون البول.
-ق��د ت�سبب ن�سبة الأم�ل�اح ال��زائ��دة �ألم��ا في 
ناحية  م��ن  �إم���ا  بالكليتين  المحيط  الج���زء 
واح����دة، و�إم����ا م��ن ال��ن��اح��ي��ت�ني، وفي بع�ض 
�إ�صابة  �إلى  ي�صل  ق��د  الخ��ط�رية  الح����الات 

المري�ض بالف�شل الكلوي.
-قد ي�ؤدي ارتفاع ن�سبة الأملاح في الج�سم 
ال��ن��ق��ر���س وال����ذي  �إلى م�����ض��اع��ف��ات م��ن��ه��ا 
ويظهر  التهابا في مفا�صل الج�سم،  ي�سبب 
اح���م���رار في م��ف��ا���ص��ل الج�سم،  ���ش��ك��ل  ع��ل��ى 
الحركة  في  ���ص��ع��وب��ة  ي�����س��ب��ب  ���ش��دي��د  و�ألم 
العظام  �أن�سجة  في  الأم�ل�اح  تتر�سب  حيث 

والغ�ضاريف المحيطة بالمفا�صل.
الج�سم  في  الأم�الح  ن�سبة  ارتفاع  -تت�سبب 

والدم في تكون ح�صى الكلى والتي تت�سبب 
والغثيان  القيء  منها  الأع��را���ض  بع�ض  في 
و�آلام في محيط الكلى، كما �أنها من الممكن 
في  و�صعوبة  ال��ب��ول  في  احتبا�سا  ت�سبب  �أن 

التبول.
- كما �أن من �أعرا�ض ارتفاع الأملاح �أي�ضا 
فقدان التوازن، وال�شعور بالدوار وال�شعور 

بالتعب والإرهاق في كامل الج�سم.
الج�سم  في  الأم��ل��اح  ارت���ف���اع  ي�سبب  ق��د   -
والع�صبية  ال��ع�����ض�الت،  في  ت�شنجا  �أي�����ض��ا 
دقات  و�سرعة  ال�سريع  والانفعال  ال��زائ��دة 
القلب، و�آلام في ال�صدر وال�شعور بالعط�ش 

الدائم.

علاج الأملاح وكيفية التخل�ص منها
يمكن ال�سيطرة على ارتفاع ن�سبة الأملاح 
في الج�سم وعلاج الأملاح من خلال بع�ض 
الطرق الب�سيطة والتي ت�ساعد على خف�ض 
م�ستويات ال�صوديوم في الدم ما يعمل على 

علاج الأملاح.

لي�س عليك �سوى الحر�ص على تنفيذ 
الن�صائح التالية..

يمكن ع�الج الأم�الح وارت��ف��اع ن�سبتها من 
خلال �شرب الماء الكافي يوميا حيث ين�صح 
ليترات  ثلاثة  �إلى  اثنين  ب�شرب  الأط��ب��اء 
�إن نق�ص كمية الماء  من المياة يوميا، حيث 
ن�سبة  زي����ادة  في  ت�ساعد  للج�سم  ال�الزم��ة 
ال�صوديوم، والاحتفاظ به وعدم طرحه في 
البول، مما يزيد من م�شكلة ارتفاع �ضغط 

الدم.

علاج الأملاح بالمكملات الغذائية
ن�سبة  وارت�����ف�����اع  الأم����ل����اح  ع��ل��اج  يم���ك���ن 
ال�����ص��ودي��وم في الج�����س��م م��ن خ�ل�ال تناول 
الغذائية  والم��ك��م�الت  الفيتامينات  بع�ض 

بعد ا�ست�شارة الطبيب، ومن هذه المكملات 
الغذائية كب�سولات الكال�سيوم والبوتا�سيوم 
ت�ساعد  وال���ت���ي  والم��ن��ج��ن��ي��ز،  والم��اغ��ن�����س��ي��وم 
ال�ضروري  م��ن  �أن��ه  كما  ال��ب��ول  �إدرار  على 
وال��ف��واك��ه ومنتجات  ت��ن��اول الخ�����ض��راوات 

للج�سم  المهمة  بالعنا�صر  الغنية  الأل��ب��ان 
بال�سوائل  الج�سم  مد  على  ت�ساعد  والتي 

والعنا�صر الغذائية التي يحتاجها.

الحد من تناول المنبهات

ين�صح الأطباء بالحد من تناول الم�شروبات 
والام��ت��ن��اع عن  وال��ق��ه��وة  ك��ال�����ش��اي  المنبهة 
تناول الم�شروبات الغازية والكحولية، والتي 
ت�سبب ا�ضطرابات ت�ساعد على زيادة ن�سبة 

الأملاح في الج�سم. 

ما هي �أعرا�ض ارتفاع ن�سبة الأملاح في الج�سم؟ وكيفية التخل�ص منها
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�أن  الثورية الجديدة  الأبحاث  يثبت بع�ض 
ي�شمل  و�أنه  بامتياز،  ن�سائي  العلم  م�ستقبل 
تتعلق  للاهتمام  ومثيرة  جديدة  تطورات 

ب�صحة الإن�سان.
رعاية �صحية �شخ�صية في عيادة مبتكرة للحم�ض النووي

ة: الدكتورة يائيل جوف، �أ�ستاذة م�ساعِدة في علم المورثات  العاِمل
�سة عيادة  الغذائية في جامعة )روتجرز( وخبيرة تغذية وم�ؤ�سِّ

.3X4 Clinics
بد�أت جوف م�سيرتها كخبيرة تغذية ولكن �سرعان ما خاب 
�أملها من اخت�صا�صها: )�شعرتُ ب�أن هذا المجال لم يمنحني 
الأجوبة التي كنت �أتمناها(. �أرادت �أن تعرف كيفية منع ن�شوء 
الأمرا�ض وطريقة ا�ستعمال التغذية للوقاية من ال�سرطان.

تعي�ش  وك��ان��ت   2000 ع��ام  ال��وراث��ة في  اكت�شفت ج��وف علم 
المجال:  هذا  في  تن�شط  �شركة  في  وتعمل  بريطانيا  في  حينها 
)كانوا مقتنعين في ال�شركة ب�أن التغذية وعلم الوراثة يعملان 
ب�شكل متنا�سق. ظننتُ �أنهم مجانين ولم �أفهم ما يق�صدونه، 
لكن بدت الفكرة مده�شة(. في عام 2004، قررت ا�ستك�شاف 
الم��و���ض��وع ب��درج��ة �إ���ض��اف��ي��ة في ج��ام��ع��ة )ك��اي��ب ت����اون( حيث 
ا�ضطرت �إلى ابتكار �شهادتها بنف�سها، بالا�ستعانة بمجموعة 
من الم�شرفين المتخ�ص�صين في مجالات التغذية وعلم الوراثة 
والطب. تقول جوف: )كنت �أول �شخ�ص ينال �شهادة دكتوراه 

في مجال علم المورثات الغذائية في جنوب �إفريقيا(.
في �آخر 18 �سنة، تحولت خبيرة التغذية هذه �إلى اخت�صا�صية 
في ع��ل��م الم���ورث���ات ال��غ��ذائ��ي��ة ودر����س���ت ال��ت��ف��اع��ل ب�ي�ن الغذاء 
البيانات  ل��ق��راءة  اخ��ت��ب��ارات  تطوير  في  و�أ�سهمت  والج��ي��ن��ات 
بعلم  المتخ�ص�صة  عيادتها  حديثاً  ج��وف  �أطلقت  ال��وراث��ي��ة. 
م�سحة  هناك  العاملون  ي�أخذ   .3X4 Clinics ال��وراث��ة 
وي�ستعملونه  ال��ن��ووي  الحم�ض  ويحللون  الخ��د  ب��اط��ن  م��ن 
لو�ضع خطة غذائية ترتكز على المعطيات الوراثية وتتما�شى 
مع الأهداف ال�صحية لكل فرد. لا يزال الابتكار جديداً لكن 
النوع من الاختبارات �سي�صبح نموذجياً  �أن هذا  تظن جوف 
و�شائعاً في الم�ستقبل القريب. في ما يلي بع�ض العوامل التي 

يمكن �إيجادها في حم�ضنا النووي...

ت�ضرر الحم�ض النووي
�أ�سا�سية لكل  ل ا�ستك�شاف �صحة حم�ضك النووي ركيزة  ي�شكِّ
ي��دور في ج�سمك. تو�ضح ج��وف: )نتعر�ض دوم��اً لجذور  ما 
حرة تُ�سبب م�ضاراً في حم�ضنا النووي وتن�شئ فيه ما �أ�سمّيه 
)�أخ��ادي��د(. لكن ت���أت��ي الأن��زيم��ات لتملأ تلك الأخ��ادي��د كي 
ي�ستطيع  النووي �صحته وقوته ون�شاطه(.  ي�ستعيد حم�ضنا 
تلك  تج��اه  الح�سا�سة  الج��ي��ن��ات  يُ��ح��دد  �أن  الجيني  الاخ��ت��ب��ار 
تلقي  ال�شخ�صية  الغذائية  الخطط  ت�ضمن  وق��د  الأخ��ادي��د، 
نف�سها  �إ����ص�ل�اح  ع��ل��ى  ق��درت��ه��ا  تح�����س�ني  ت�ستطيع  م��غ��ذي��ات 

ب�سرعة.

�إزالة ال�سموم
تطهير  خطة  ع��ن  هنا  نتكلم  لا 
ع��ل��ى ثلاثة  ت��ق��ت�����ص��ر  ب�����س��ي��ط��ة 
م�س�ؤولة  جينات  ثمة  ب��ل  �أي���ام. 
متخ�ص�صة  �أنزيمات  �إن�شاء  عن 
ب�إزالة ال�سموم، لكن لا ينتجها 
بالفاعلية  ال���ن���ا����س  ج���م���ي���ع 
ن���ف�������س���ه���ا. ت����ق����ول ج�����وف: 
�شخ�صاً  �أن  )ت���خ���يّ���ل 

يدخّن بالقرب منك. �سيكون تفكك جزيئات الدخان مختلفاً 
بينك وبيني(.

�إيجابياً، يمكن �إحداث بع�ض التعديلات في الحمية الغذائية 
لتح�سين وظيفة الجينات الم�س�ؤولة عن �إزالة ال�سموم. تق�ضي 
البروكولي  مثل  �صليبية  خ�ضراوات  ب�أكل  الطرائق  �إح��دى 
والكرنب، لأنها تحتوي على عن�صر الغلوكو�سينولات القادر 

على تح�سين م�سار �إزالة ال�سموم.

تنظيم الهرمونات
تكمن ق���وة اخ��ت��ب��ار الح��م�����ض ال��ن��ووي في ق��درت��ه ع��ل��ى توقع 
ح��الات من  اليوم  نر�صد  ب��د�أن��ا  �إننا  ج��وف  تقول  ال�سرطان. 
�سرطان الثدي �أكثر من �أي وقت م�ضى وتن�سب الم�شكلة �إلى 

تعرّ�ضنا لم�ستويات �إ�ضافية من الأ�ستروجين.
ن�أخذها  التي  الحمل  منع  حبوب  في  م��وج��ود  الأ���س�رتوج�ني 
طوال 20 �أو 30 �سنة، ويدخل �إلى �أج�سامنا �أي�ضاً من مواد 
الاختبار  ي�ستطيع  الحليب.  وم�شتقات  واللحوم  البلا�ستيك 
الجيني �أن يُحدد مدى فاعلية جينات الج�سم في التخل�ص من 
فائ�ض الأ�ستروجين، �أو يمكن �أن يعطينا م�ؤ�شرات لم�ساعدتنا 

على تح�سين قدرة الج�سم على تنظيم ذلك الفائ�ض.

تح�ينس ال�صحة الرئوية للطفل قبل ولادته
ة: الدكتورة هيذر زار، رئي�سة ق�سم طب الأطفال و�صحة  العاِمل
لل�صليب  التابع  التذكاري(  الأط��ف��ال  )م�ست�شفى  في  الأولاد 

الأحمر.
يم��ك��ن ت��ل��خ��ي�����ص ع��م��ل زار ب��ع��ب��ارة واح������دة: �إنج�����از ث���وري! 
بهدف  الاجتماعية  والعدالة  العلم  بين  ة  العاِمل ه��ذه  جمعت 
لل�سل  ب�سيطة  ت�شخي�صية  اختبارات  فابتكرت  الأولاد،  رعاية 
والالتهاب الرئوي با�ستعمال عينات من اللعاب والأنف بكل 
من  ج���زءاً  �أ�صبح  �أن���ه  ل��درج��ة  ث��وري��اً  عملها  يُعتبر  ب�ساطة. 

توجيهات منظمة ال�صحة العالمية حول اختبارات ال�سل.
الأولاد  لمنح  كلفة  و�أقلها  طريقة  �أب�سط  �أي�ضاً  زار  �صمّمت 

من الم�صابين بالربو  وذل��ك  حياتهم،  تنقذ  ا�ستن�شاق  �أجهزة 
تعديل  خ���ل��ال 
ال�������زج�������اج�������ات 
 . �ستيكية لبلا ا
ت��و���ض��ح في هذا 
)�أمرا�ض  الم��ج��ال: 

الرئة عموماً �أحد �أبرز �أ�سباب وفاة الأولاد قبل عمر الخام�سة 
في �إفريقيا والعالم كله. حتى اليوم، يموت مليون طفل �سنوياً 
ب�سبب الالتهاب الرئوي. �إنه عدد مذهل ويعني موت طفلين 
ولادة  قبل  يح�صل  ما  على  الآن  �أبحاثها  ثانية!(.تركّز  كل 
معرّ�ضين  الأولاد  تجعل  التي  الطرائق  وت�ستك�شف  الطفل 
لبع�ض الأمرا�ض. تعمل زار راهناً على �إجراء درا�سة طويلة 
الطفل(،  �صحة  ح��ول  دراكن�شتاين  )درا���س��ة  بعنوان  الأم���د 
�سن  بلوغهم  حتى  بهم  الح��م��ل  منذ  الأولاد  ح��ول  تتمحور 
الر�شد. تقول زار: )لاحظنا �أن بع�ض الم�شاكل التي يتعر�ض 
لها الطفل حين يكون في رحم �أمه تنعك�س ب�شدة على و�ضعه 
ال�صحي العام على المدى الطويل(. لا �شك في �أن هذه النتائج 

�ستُغير نظرتنا �إلى الحمل.

تجنب التدخين �أ�سا�سي
العادة ب�شدة في  تقول زار: )�إذا كانت الأم تدخّن، ت�ؤثر هذه 
والربو(.  الرئوي  للالتهاب  معر�ضاً  وتجعله  الطفل  �صحة 
ال�سلبي  ال��ت��دخ�ني  ينعك�س  ت���دخّ���ن،  الأم  ت��ك��ن  لم  ل��و  ح��ت��ى 
بالتلوث  �أي�����ض��اً  تت�أثر  ال��ت��ي  ال��رئ��وي��ة  الأم��را���ض  ن�شوء  على 
الداخلي. تحذر زار �أي�ضاً من قدرة حرق البارافين على �إيذاء 

الرئتين.

دور النظام الغذائي
تقول زار: )نلاحظ ب�شكل متزايد انت�شار هذا الوباء المزدوج 
م��ن ���س��وء ال��ت��غ��ذي��ة وف���رط ال��ت��غ��ذي��ة(. ر���ص��دت في �أبحاثها 
م�شاكل البدانة لدى �أولاد في عمر ال�سنة: )ثمة رابط قوي 
بين البدانة وبين الربو. ت�شير البدانة �إلى دخول الج�سم في 
الالتهاب  النظرية،  ه��ذه  وف��ق  الالتهاب.  من  ن�شيطة  حالة 

م�س�ؤول �أي�ضاً عن ا�ضطرابات مثل الربو(.

الهدوء مطلوب
النف�سية  ���ص��ح��ت��ن��ا  �إلى  ك����ث��ي�راً  ن��ت��ن��ب��ه  )لا  زار:  ت���و����ض���ح 
والاجتماعية. لكن بد�أنا نكت�شف �أن بع�ض م�سببات ال�ضغط 
�إ�صابة  وبقابلية  بالربو  فعلياً  يرتبط  والاجتماعي  النف�سي 

الأطفال بالالتهاب الرئوي.

المناعة  نق�ص  ف�يرو���س  التقاط  احتمال  تخفي�ض 
الب�شري

ة: الدكتورة �سمريتي دابي، باحثة حائزة �شهادة دكتوراه  العاِمل
في ق�سم علم الفيرو�سات الطبية في جامعة )كايت تاون(.

يحلل بحث دابي �أحد �أكثر المجالات �شيوعاً في علم الأحياء: 
�إنه الالتهاب الذي يُعتبر من م�سببات المر�ض الأ�سا�سية.

��ل��ل داب���ي راه��ن��اً طريقة ت���أث�ريه في الم��ر���ض ال���ذي ي�شغل   ُحت
الأو�ساط ال�صحية في جنوب �إفريقيا: فيرو�س نق�ص المناعة 
بالغير؟  مقارنة  �أك�رث  النا�س  بع�ض  يلتقطه  لم��اذا  الب�شري. 
بن�سبة  يرتفع  ال��ف�ريو���س  التقاط  خطر  �أن  بحثها  اكت�شف 
هائلة حين يكون الجهاز التنا�سلي ملتهباً )عند وجود عدوى 
تو�ضح  الج��راث��ي��م(.  ت���وازن  اخ��ت�الل  عند  �أو  جن�سياً  منقولة 
جهازاً  الب�شري  المناعة  نق�ص  فيرو�س  ي�صيب  )ح�ني  داب��ي: 
لكن  الن�سيج.  �إلى  و�صوله  احتمال  يتراجع  �سليماً،  تنا�سلياً 
ج�سمك  خلايا  وت��ب��د�أ  جن�سياً  منقولة  ب��ع��دوى  ت�صاب  ح�ني 
�صغيرة  ثقوب  وتن��شأ  الأن�سجة  طبقة  تت�ضرر  بمحاربتها، 
الخلايا  �إلى  الب�شري  المناعة  نق�ص  ف�ريو���س  ويت�سلل  فيها 

المناعية(.
في  الال��ت��ه��اب  م�ستوى  �أن  يثبت  م��ا  هائلة،  التداعيات  تكون 
تقلي�ص  يمكن  المر�ض.  التقاط  طريقة  في  ي�ؤثر  قد  الج�سم 
�أبحاث  في  المحورية  النتائج  ه��ذه  �إلى  ا�ستناداً  الخطر  ن�سبة 

دابي.

تقوية المناعة
تقول دابي: )كلما تح�سنت ال�صحة، تزيد قوة ن�سيج الجهاز 
ال��ت��ن��ا���س��ل��ي وي��رت��ف��ع اح��ت��م��ال ح��م��اي��ة ال������ذات(. ���ص��ح��ي��ح �أن 
النقاط  وتح�سين  المناعة  تقوي  التي  الخ�ضراوات  ا�ستهلاك 
�أنها  تثبت  التي  الأدل���ة  تقلّ  لكن  مم��ت��ازة،  مقاربة  الحيوية 
تق�ضي  داب���ي،  ر�أي  بح�سب  التنا�سلي.  الج��ه��از  و�ضع  �سن  ُحت
على  تحتوي  مهبلية  حيوية  محفزات  ب�أخذ  مفيدة  مقاربة 
�أو  �أق��را���ص  �شكل  على  عموماً  وت���أت��ي  الن�ساء  تفيد  جراثيم 
رذاذ. تبين �أنها ت�سهم في تجديد نمو الجراثيم ال�صحية لدى 
المقاربة  ه��ذه  �أن  في  �شك  لا  جميعهنّ.  ولي�س  الن�ساء  بع�ض 

ت�ستحق التجربة!

الخ�ضوع لاختبار �شامل
لا ي��ب��ح��ث ف��ح�����ص م�����س��ح��ة ع���ن���ق ال����رح����م ال���روت���ي���ن���ي عن 
الكلاميديا والتهاب المهبل الجرثومي �إلا �إذا طلبت المري�ضة 
ذل��ك. في معظم الح���الات، لا ت��واج��ه الم���ر�أة �أي �أع��را���ض، لذا 
تجهل �إ�صابتها بالعدوى. لكن تبّني في بحث دابي �أن جراثيم 
ال��ك�الم��ي��دي��ا وال��ت��ه��اب��ات الم��ه��ب��ل الج��رث��وم��ي ���س��بّ��ب��ت معظم 
التهابات الجهاز التنا�سلي، ما يعني �أنها تزيد خطر التقاط 

فيرو�س نق�ص المناعة الب�شري.

م�ستقبل العلم ن�سائي بامتياز

ابحاث ثورية جديدة �ستغير �شكل الحياة

خرائط جوجل ت�ساعدك على 
الذهاب لعملك ب�سهولة

�أن  تتطلب  العمل  �إلى  اليومية  رحلتك  كانت  �إذا 
القطار  محطة  �أو  الحافلات  محطة  �إلى  تتنقل 
قبل �أن ت�أخذ تاك�سى �إلى مقر عملك، فقد يكون 

تخطيط رحلتك �أ�سهل، بف�ضل خرائط جوجل.
�إذ �أطلق تطبيق الخرائط �أداة جديدة لم�ساعدتك 
الجهات  متعددة  لرحلات معقدة  التخطيط  فى 
العملاقة  التكنولوجيا  �شركة  و�أعلنت  م�سبقًا، 
 "Mixed Modes" �أحدث ميزة ت�سمى  �أن 
"ترانزيت"  تبويب  ع�الم��ة  تح��ت  طرحها  وي��ت��م 

فى التطبيق خلال الأ�سابيع المقبلة.
خيارات  ب�ي�ن  م���ن  الاخ���ت���ي���ار  الأداة  ل���ك  وت��ت��ي��ح 
متعددة للذهاب للمكان الذى تريده ب�شكل �سهل 
و�سريع، و�ستتيح لك جوجل اختيار الم�شى وركوب 
التى  للجهة  وفقًا  ال��رك��وب  وم�شاركة  ال��دراج��ات 

�ستذهب �إليها.
�سيكون  الأمريكى،  ان�سايدر"  "تك  لموقع  ووف��قً��ا 
البحث،  مربع  فى  وجهتك  عنوان  �إدخ���ال  عليك 
التى  ال���ط���رق  خ���ي���ارات  ع��ل��ى  �ستح�صل  وب��ع��ده��ا 

ت�شمل و���س��ائ��ط ن��ق��ل م��ت��ع��ددة م��دمج��ة م��عً��ا فى 
رحلة واحدة.

وت�����أت����ى الإ����ض���اف���ة الج����دي����دة ب��ع��د ال���ع���دي���د من 
التحديثات التى �ضمتها جوجل حديثا للتطبيق، 
الما�ضى تجعل  مايو  فى  ميزة  ال�شركة  �أ�ضافت  �إذ 
طلب الطعام �أكثر �سهولة، ودمجت �أداة فى يونيو 
المزدحمة،  وال��ق��ط��ارات  تح���ذرك م��ن الح��اف�الت 
يوليو  فى  ال��دراج��ات  م�شاركة  ميزة  �أ�ضافت  كما 

الما�ضى.

الاجتماعي  التوا�صل  �شركة  ت��ط��ور 
تتبع  �أداة  )في�سبوك(  عالمياً  الأك�ب�ر 
للوقت م�صممة لتتيح للم�ستخدمين 
التي يق�ضونها  المدة الزمنية  معرفة 

�ضمن في�سبوك.
وتظهر هذه الميزة المدة الزمنية التي 
���ض��م��ن تطبيق  الم�����س��ت��خ��دم  ق�����ض��اه��ا 
خلال  ال��ذك��ي  هاتفه  على  في�سبوك 
جانب  �إلى  الأخ��ي�رة،  ال�سبعة  الأي���ام 
ع���ر����ض���ه���ا م���ت���و����س���ط ال����وق����ت ال����ذي 
بح�سب  ال��ي��وم،  في  الم�ستخدم  يق�ضيه 

البوابة العربية للأخبار التقنية.
تذكير  تحديد  �إمكانية  الميزة  وتتيح 
و�صوله  عند  الم�ستخدم  ينبه  ي��وم��ي 
الذي  الأق�����ص��ى  ال��زم��ن��ي  الح���د  �إلى 
�إلى  ب��الإ���ض��اف��ة  نف�سه،  على  يفر�ضه 
�إ�شعارات  �إع����دادات  لتغيير  اخت�صار 

)في�سبوك(.
وي�أتي هذا الأمر بعد مرور �أ�شهر من 
الرئي�س  زوك���رب�ي�رج،  م���ارك  ح��دي��ث 
كيفية  �أن  ح��ول  لل�شركة  التنفيذي 
�أرباح  زي��ادة  �أه��م من  المجتمع  حماية 
ت�ستعد  في�سبوك  �إن  حيث  ال�شركة، 
منتج  �إلى  الال����ت����زام  ه����ذا  ل��ت��ح��وي��ل 

فعلي.

تطوير �أداة للحد من �إدمان 
مواقع التوا�صل الاجتماعي
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•• دبي-الفجر: 

الإماراتية  ال�����ص��ح��ف��ي�ني  ج��م��ع��ي��ة  اخ��ت��ت��م��ت 
 ،2019 الأن�����ش��ط��ة وال��ف��ع��ال��ي��ات ع���ن ع����ام 
افتتح محمد الحمادي رئي�س مجل�س  حيث 

�إدارة جمعية ال�صحفيين الإماراتية معر�ضاً 
الخط  “جماليات  بعنوان  الت�شكيلي  للفن 
العربي« الخمي�س الما�ضي، للزميل الإعلامي 
الفنان محمد مختار جعفر في مقرها بحي 
الافتتاح  وح�ضر  دب��ي،  التاريخي  الفهيدي 

الجمعية،  رئ��ي�����س  ن���ائ���ب  الم��ع��ي��ن��ى  ف�����ض��ي��ل��ة 
�صندوق  �إدارة  مجل�س  رئي�س  �سالم  ويا�سين 
التكافل الاجتماعي، وعدد كبير من �أع�ضاء 
الجمعية، وموظفي �إدارة هيئة دبي الثقافية 

وزائرين في المنطقة التراثية.

ت�شجع  الجمعية  �أن  الحمادي،  محمد  وق��ال 
�أع�ضائها المبدعين في كافة المجالات ونظمت 
للزملاء  ال�������ص���ور  م���ع���ار����ض  م����ن  ال���ع���دي���د 
للفن  م��ع��ر���ض  �أول  ه��و  وه���ذا  ال�صحفيين، 
التي  واللوحات  الجمعية،  تنظمه  الت�شكيلي 
ي�ضمها المعر�ض �أعمال فنية مبدعة تحتوي 
ع��ل��ى ف���ن���ون ك��ت��اب��ة الخ����ط ال���ع���رب���ي بطرق 

و�أ�شكال مختلفة.
و�أ�����ض����اف الح����م����ادي، �أن م��ق��ر الج��م��ع��ي��ة في 
لي�ست�ضيف  �أ���ص��ب��ح مج��ه��زا  ال��ف��ه��ي��دى  ح��ي 
ك��اف��ة الأن�����ش��ط��ة وال��ف��ع��ال��ي��ات ال��ت��ي تنظمها 
الدائم  الم���ع���ر����ض  الم���ق���ر  وي�����ض��م  الج��م��ع��ي��ة، 
لل�سياحة  م��ن��ارة  وه���و  الم��ح��ل��ي��ة،  لل�صحافة 
تاريخ  ع��ل��ى  ل�الط�الع  للمنطقة،  ال���واف���دة 
ت�أ�سي�س ال�صحافة المحلية، والإعداد اليومية 

ال�صادرة منها.
عام  الجمعية  ن�شاط  �أن  الح��م��ادي،  و�أو���ض��ح 
من  ال��ع��دي��د  بتنظيم  ح��اف�ال  ك��ان   ،2019
التدريبية  ال�����دورات  �شملت  ال��ت��ى  ال�ربام��ج 
وتنظيم  والمعار�ض  وال��ن��دوات  العمل  وور���ش 
للأع�ضاء  الترفهية  وال��رح�الت  الملتقيات 
من  العديد  في  بوفود  الجمعية  �شاركت  كما 
الدورات التدريبية والم�ؤتمرات خارج الدولة.

�أن  الإع�الم��ي محمد مخ��ت��ار جعفر،  وق���ال 
المعر�ض يحتوي على 20 لوحة من الأعمال 

العربية  الخ��ط��وط  �أن����واع  بمختلف  الفنية 
ومقاماتها  ت���ت���واف���ق  وال����ت����ي  والح����روف����ي����ة 
ال��ب�����ص��ري��ة وال��ل��ون��ي��ة في وق���ت تح��ت��ف��ل دولة 
الوطني  بعيدها  المتحدة  العربية  الإم���ارات 
الم���ي�ل�ادي الج���دي���د، وتتنوع  وال���ع���ام   48 ال���ـ 
ولا�سيما  الم���ج���الات  مخ��ت��ل��ف  في  الأن�����ش��ط��ة 
المتابعين  م��ن  ح��ي��ذا  ي���أخ��ذ  الت�شكيلي  ال��ف��ن 
العربي.و�أ�ضاف  الخ���ط  ب��ف��ن��ون  والم��ه��ت��م�ني 
المعر�ض  ه��ذا  تنظيم  من  الهدف  �أن  جعفر، 
الجمعية  في  الم�ستمر  الن�شاط  ت�شجيع  ه��و 
برامج  وتنفيذ  ال��ع��ام  والج��م��ه��ور  للأع�ضاء 
متعددة طوال العام و�إف�ساح المجال لأ�صحاب 
لعر�ض  الم��ب��دع��ة  الفنية  والم��ل��ك��ات  ال���ق���درات 

�أعمالهم الفنية.
ال��ت��ي عر�ضت  ال��ل��وح��ات  �أن  ج��ع��ف��ر  و����ش���رح 
ل�صاحب  و�أق����وال  بم��ق��ولات  يتميز  م��ا  فيها 
مكتوم  �آل  را���ش��د  ب��ن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو 
رعاه الله، و�صاحب ال�سمو ال�شيخ محمد بن 
�أن تنظيم  �آل نهيان -رعاه الله-م�شيرا  زايد 
المعر�ض جاء متزامناً مع الاحتفال ال�سنوي 
بيوم اللغة العربية، وما له من اهتمام بالغ 
العربي. الح��رف  وجماليات  المنا�سبة  بهذه 
لجمهور  جعفر  مختار  محمد  الفنان  وب�ني 
�أعمال  اللوحات من  الحا�ضرين ما تحتويه 
فنية في طريقة �إعدادها والمواد الم�ستخدمة. 

ثقافة وفنون
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والبرامج  الم��ه��رج��ان��ات  �إدارة  لج��ن��ة  �أع��ل��ن��ت 
تقديم  ع��ن  ب�أبوظبي  وال�رتاث��ي��ة  الثقافية 
م��وع��د ب���ث الح��ل��ق��ة الم��ب��ا���ش��رة ال��ث��ان��ي��ة من 
برنامج »�شاعر المليون« والتي كان من المقرر 
دي�سمبر   31 الموافق  الثلاثاء  يوم  عر�ضها 
ا�ستثنائي غدا الاثنين  ب�شكل  لتبث  الجاري 
30 دي�سمبر في تمام ال�ساعة العا�شرة م�ساء 
وعبر  ب�أبوظبي  ال��راح��ة  �شاطئ  م�سرح  من 

قناتي الإمارات وبينونة.
مناف�سة  الثانية  المبا�شرة  الحلقة  و�ست�شهد 
الحربي  المخلفي  ح��م��د  وه���م  ف��ر���س��ان  �ستة 
الرحمن  وع���ب���د  ال��ع��ن��زي  و���ص��ال��ح مح��م��د 
القحطاني من ال�سعودية و�صالح الر�شيدي 
م��ن ال�����س��ودان وم��زي��د ب��ن ج��دع��ان الو�سمي 
الغيلاني  خمي�س  ب��ن  ونا�صر  الكويت  م��ن 
�أع�ضاء  �أم������ام  وذل�����ك  عُ���م���ان  ���س��ل��ط��ن��ة  م���ن 
�سلطان  ت�ضم  التي  البرنامج  تحكيم  لجنة 
باللجنة  ال�شعر  �أك��اديم��ي��ة  مدير  العميمي 
وال��دك��ت��ور غ�����س��ان الح�����س��ن والأ���س��ت��اذ حمد 

ال�سعيد. 
ال�شاعر  عن  الإع�الن  الحلقة  بداية  و�سيتم 
المت�أهل من الحلقة الأولى للمرحلة القادمة 

�شعراء   4 يخ�ضع  حيث  الجمهور  بت�صويت 
م����ن خ���ل��ال موقع  ل���ت�������ص���وي���ت الج���م���ه���ور 
وتطبيق �شاعر المليون وهم العنود المطيري 
و عناد ال�شيباني و عبد الله العجوري وخالد 
الحلقات  �أن  اللجنة  ال�����س��ب��ي��ع��ي.و�أو���ض��ح��ت 
المقرر  موعدها  في  �ستبث  القادمة  المبا�شرة 
م�ساءً  العا�شرة  ال�ساعة  تم��ام  في  ثلاثاء  كل 

من م�سرح �شاطئ الراحة.
�شاعر  لبرنامج  المبا�شرة  الحلقات  �أن  يذكر 
المليون تبلغ 16 حلقة ويتم تق�سيمها لعدة 
مراحل حيث يتم في المرحلة الأولى م�شاركة 
ال 48 �شاعراً �ضمن ثماني �أم�سيات ي�شارك 
في كل منها �ستة �شعراء ويت�أهل منهم ثلاثة 
الجمهور  وت�صويت  اللجنة  ب��ق��رار  ���ش��ع��راء 
تت�ضمن  والتي  الثانية  المرحلة  �إلى  و�صولًا 
�أي�ضاً  م��ن��ه��ا  ك���ل  ي�����ش��ارك في  �أرب�����ع ح��ل��ق��ات 
�شاعراً   12 نهايتها  في  ليت�أهل  �شعراء  �ستة 
والمرحلة الثالثة التي تنق�سم على �أم�سيتين 

يت�ــــأهل في نهـــــايتها 6 �شعراء.
�أم�����ا الم���رح���ل���ت���ان ال���راب���ع���ة والخ���ام�������س���ة مع 
والنهائية فيمنح  نهائية  الن�صف  الأم�سيات 
البرنامج في نهايتهما جوائز ومكاف�آت قيّمة 

الأولى  بالمراتب  الفائزين  ال�ستة  لل�شعراء 
يح�صل  حيث  دره��م  مليون   15 �إلى  ت�صل 
الفائز بالمركز الأول على لقب �شاعر المليون 

درهم  و5 ملايين  ال�شعر  �إلى بيرق  �إ�ضافة 
على  ال��ث��اني  ب��الم��رك��ز  ال��ف��ائ��ز  يح�صل  بينما 
ملايين   3 على  والثالث  دره��م  ملايين   4

درهم والرابع على مليوني درهم والخام�س 
على مليون درهم وال�ساد�س على 600 �ألف 

درهم.

نظمته جمعية ال�صحفيين في مقرها بدبي

الحمادي يفتتح معر�ضاً للفن الت�شكيلي عن 
جماليات الخط العربي 

•• ال�شارقة-الفجر 

النا�شرين  لجمعية  عديدة  �إنج���ازات   2019 العام  �شهد 
النا�شر  مثلت  حيث  مختلفة،  �أ�صعدة  على  الإم��ارات��ي�ني، 
الإماراتي في عدد من المحافل والمعار�ض المحلية والإقليمية 

والدولية،
 �إلى جانب تنظيم ملتقى -لأول مرة- متخ�ص�ص في الن�شر 

التعليمي،
 ف�ضلا عن تقديم خدمات ومبادرات جديدة للنا�شرين في 
الدولة، لتوا�صل م�سيرتها التي بد�أتها قبل ع�شر �سنوات.

 
تمثيل لحركة الن�شر الإماراتي في مختلف المحافل 

الدولية 
و�ضمن �سعيها المتوا�صل لمدّ ج�سور التلاقي والتوا�صل بين 

النا�شر الإماراتي والنا�شرين حول العالم، 
 25 �أك�ث�ر م��ن  ال��ع��ام الح���الي في  �شاركت الجمعية خ�الل 
العديد  مع  التعاون  �سبل  وبحثت  للكتاب،  عالمياً  معر�ضاً 
من الم�ؤ�س�سات العاملة في قطاع النا�شر في العالم، وقدمت 

النا�شر الإماراتي و�أعماله في مختلف المحافل الدولية.
 

ة«.. النا�شر الإماراتي يتواجد ب�أعماله حول  »من�صّ
العالم

م�شروع  الجمعية  �أطلقت  الح��الي،  العام  من  فبراير  وفي 
لأع�ضاء  ت�سهيلات  ت��وف�ري  ع��ل��ى  ي��ع��م��ل  ال����ذي  ��ة«  »م��ن�����صّ

وي�صعب  �إ���ص��داراً   20 م��ن  �أق��ل  الجمعية مم��ن يمتلكون 
عليهم الم�شاركة في المعار�ض الدولية للكتب ب�سبب التكلفة 
فر�صة  لهم  ويتيح  ال��دول��ي��ة،  الكتب  معار�ض  في  العالية 
المحافل  مختلف  في  الكتب  م��ن  �إ���ص��دارات��ه��م  وبيع  عر�ض 

والمعار�ض المحلية والعربية والدولية. 
وو�صل عدد دور الن�شر الم�ستفيدة من م�شروع »من�صة« في 

عام 2019 �إلى �أكثر من 34 نا�شراً. 
 

خدمات متكاملة ترفد النا�شرين في »المنطقة الحرّة 
لمدينة ال�شارقة للن�شر« ب�آفاق واعدة

في  النا�شئة  وال�شركات  النا�شرين  �أعمال  من  ي�سهل  وبما 
هذا المجال، 

الخدمات  »م��رك��ز   2019 ف�رباي��ر  في  الجمعية  �أط��ل��ق��ت 
المتكاملة« في المنطقة الحرة لمدينة ال�شارقة للن�شر،

فر�صة  والج���دد  القدماء  الجمعية  لأع�ضاء  يتيح  ال��ذي   
�إنجاز الأعمال الخدمية التي تقدمها الجمعية، والمجل�س 

الوطني للإعلام،
 من خلال نافذة واحدة بمقر الجمعية في مدينة ال�شارقة 
ع�ضويات  وتجديد  ت�سجيل  المجل�س  يتولى  حيث  للن�شر، 

النا�شرين ال�سنوية، 
الطباعة،  وت��راخ��ي�����ص  وال���ت���داول،  الطباعة  �أذون  وم��ن��ح 

وغيرها من الخدمات.
 

في  الن�شر  لقطاع  متكاملة  بيانات  قاعدة  ت�أ�سي�س 
الدولة 

وفي �سياق مواكبتها لتطورات قطاع النا�شر العالم، بد�أت 
قاعدة  ت�أ�سي�س  الح���الي  ال��ع��ام  م��ن  ح��زي��ران  في  الجمعية 
بيانات متكاملة تر�صد المتغيرات في قطاع الن�شر المحلي. 
ول��ت��ح��ق��ي��ق ذل���ك ع��ق��دت الج��م��ع��ي��ة ب��ال��ت��ع��اون م���ع �شركة 

»نيل�سن« العالمية،
ومتخ�ص�صاً  نا�شراً   35 فيها نحو  �شارك  تدريبية  ور�شة   

في  والمعلومات  البحوث  �أهمية  تناولت  الن�شر،  �صناعة  في 
العربية  الإم���ارات  دول��ة  في  العاملين  النا�شرين  م�ساعدة 
المتحدة على تعزيز الكفاءات الإدارية والتجارية لأعمالهم 

وتطويرها.
 

مناخ متطور ودعم لامحدود
مختلف  تقديم  تت�ضمن  التي  لا�ستراتيجيتها  وتنفيذا 
الن�شر؛ وقعت الجمعية خلال مار�س  �سبل الدعم لقطاع 
ال�شارقة  لمدينة  الح��رّة  المنطقة  تفاهم مع  الما�ضي مذكرة 
للن�شر، تق�ضي بتقديم خ�صومات لأع�ضاء الجمعية ت�صل 

�إلى %60 على قيمة الإيجار ال�سنوية لمكاتب المدينة.
 

دعم ال�شركات النا�شئة في قطاعات الن�شر والمحتوى 
الرقمي 

ن��ا���ش��ئ��ة في مجال  ���ش��رك��ات  و���ض��م��ن خططها لا���س��ت��ق��ط��اب 
الن�شر، وقعت الجمعية اتفاقية تعاون مع مركز ال�شارقة 
ال�شارقة  لمدينة  والمنطقة الحرّة  )�شراع(،  الأعمال  لريادة 
 Access  للن�شر، تعنى ب�إطلاق برنامج بوابة ال�شارقة

،  Sharjah
 في �شهر مار�س من العام المقبل 2020، الذي يهدف �إلى 
النا�شئة في  التقنية  لل�شركات  والمتطور  المبتكر  النمو  دعم 
مجالات المحتوى الرقمي والن�شر من جميع �أنحاء العالم، 
�إمارة  بها في  والارتقاء  �أعمالها  ت�أ�سي�س  على  وم�ساعدتها 

ال�شارقة والو�صول �إلى �أ�سواقها الم�ستهدفة.
و�سيعمل البرنامج على ربط ال�شركات النا�شئة ب�أ�صحاب 
الحرّة  المنطقة  مع  ب�شراكة  المحتملين  والعملاء  الم�صلحة 

لمدينة ال�شارقة للن�شر والجمعية. 
 

بالن�شر  للنهو�ض  ومتطورة  واعدة  طريق  خارطة 
التعليمي في الدولة 

ونظمّت الجمعية، ولأول مرة، في �أكتوبر الما�ضي، وبالتعاون 

للنا�شرين،  الدولي  والتعليم، والاتحاد  التربية  وزارة  مع 
»ملتقى الن�شر التعليمي«، الذي جمع 22 متحدثاً �شاركوا 
التي  والتحديات  الفر�ص  تناولت  تفاعليّة  جل�سات   7 في 

تواجه القطاعات التعليمية.
و���ص��در ع��ن الم��ل��ت��ق��ى مج��م��وع��ة م��ن ال��ن��ت��ائ��ج تلخ�صت في 
ت�شكيل لجنة م�شتركة ت�ضم ممثلين عن الجمعية والوزارة 

ونا�شرين تعليميين ومعلمين،
الملتقى  بها  خرج  التي  التو�صيات  وتنفيذ  متابعة  بهدف   
خ�ل�ال ف��ع��ال��ي��ات��ه، وو���ض��ع خ��ط��ط زم��ن��ي��ة، و�آل���ي���ات قيا�س 
�إعداد  �إلى  و�صولًا  تنفيذها،  المتوقعة من  للنتائج  وتقييم 
التعليمي  للن�شر  لتطوير منظومة وطنية  خطة خم�سية 

ت�ساهم في الارتقاء بالمناهج الوطنية. 
 

الجمعية تحتفل ب�إنجازات 10 �سنوات 
وفي مار�س من العام الحالي احتفلت الجمعية بمرور ع�شر 
�سنوات على �إطلاقها والإنجازات المختلفة التي حققتها؛ 
لي�صل  ن�شر،  دار   13 بان�ضمام  م�سيرتها  ا�ستهلت  حيث 

اليوم عدد �أع�ضائها �إلى 166 داراً،
 �إلى جانب حزمة من المنجزات التي حققتها حيث وقعت 8 
مذكرات تفاهم مع وزارة الثقافة وتنمية المعرفة، وجمعية 

حقوق الملكية الفكرية، 
والمجل�س الوطني للإعلام، واتحاد كتّاب و�أدباء الإمارات، 

ومبادرة �ألف عنوان وعنوان.
وح�صلت الجمعية خلال م�سيرتها على الع�ضوية الكاملة 

في اتحاد النا�شرين الدوليين 
وم�ؤ�س�ساته  الن�شر  دور  تم��ث��ل  ال��ت��ي  ال��ع��الم��ي��ة  ال�شبكة   -
اتحاد  ع�ضوية  الجمعية  ون��ال��ت  ال��ع��الم،  ح��ول  الوطنية 

النا�شرين العرب.
�شاركت  ال��دول��ي��ة،  الم��ح��اف��ل  الم�����ش��ارك��ات في  وع��ل��ى م�ستوى 
280 معر�ض كتاب محلي ودولي،  الجمعية في �أكثر من 

وقدّمت للقراء �أكثر من 16,000 عنواناً �إماراتياً.

قدّمت خلاله العديد من المبادرات لتطوير �صناعة الن�شر الإماراتي 

»النا�شرين الإماراتيين«.. ح�صاد عام من الارتقاء
 ب�صناعة الن�شر وتمكين مقومات المعرفة

تقديم موعد حلقة �شاعر المليون الثانية 
�إلى غدٍ ب�شكل ا�ستثنائي

انطلاق الن�سخة الـ 18 من 
مهرجان ال�شارقة لل�شعر العربي 

المقبل يناير   5
 

تنطلق الن�سخة الـ 18 من مهرجان ال�شارقة لل�شعر العربي خلال الفترة 
من 5 حتى 10 يناير 2020 الذي تنظمه دائرة الثقافة في الإمارة م�ساء 
الأحد المقبل في ق�صر الثقافة تحت رعاية كريمة من �صاحب ال�سمو ال�شيخ 
الدكتور �سلطان بن محمد القا�سمي ع�ضو المجل�س الأعلى حاكم ال�شارقة 

�شاعرا   40 �أك�رث من  بم�شاركة 
من دول عربية عدة.

وي��ك��رم الم��ه��رج��ان ه���ذه ال���دورة 
ال�صابري  �سالم  ال�شاعر طلال 
م������ن الإم�����������������ارات وال���������ش����اع����ر 
�إ����س���م���اع���ي���ل ب����ن ع���م���ر زوي�����رق 
جائزة  ويمنحهما  الم��غ��رب  م��ن 
ال�������ش���ارق���ة ل��ل�����ش��ع��ر ال���ع���رب���ي في 

ن�سختها العا�شرة.
وقال �سعادة عبدالله بن محمد 
العوي�س رئي�س دائرة الثقافة في 
ال�شارقة �إن المهرجان يعمل على 
ال�شعري  بالمنتج  ال�ساحة  �إث��راء 
ا�ست�ضافة  طريق  ع��ن  الج��دي��د 
تظهر  الذين  ال�شباب  ال�شعراء 

�سبقتهم على منبر  التي  الأجيال  وتفاعلهم مع  تجاربهم طابعاً تجديدياً 
واحد ما يجعله تظاهرة حوار وتمازج �إبداعي تعطي �صورة عن راهن ال�شعر 
العربي وتحفز على تطويره فكان بذلك �أداة فاعلة لتطوير ال�شعر العربي 
وي�ؤكد هذا حر�ص ال�شعراء على الم�شاركة فيه وح�ضور فعالياته والم�ساهمة 
مئات  انطلاقته  منذ  ا�ست�ضاف  المهرجان  �أن  �سعادته  ن��دوات��ه.و�أ���ض��اف  في 
ال�شعراء من جميع البلدان العربية و�أثرى ب�أم�سياته وندواته و�إ�صداراته 
حركة ال�شعر العربي خلال العقدين الأخيرين ليظل ال�شعر ديوان العرب 
والمنبع لأجمل المعاني الوجدانية والقيم الإن�سانية والأخلاقية والوطنية.

ال�شارقة  مهرجان  ا�ستطاع  الما�ضية   17 ال��ـ  دورات���ه  خ�الل  �أن��ه  �إلى  ولفت 
لل�شعر العربي �أن يحقق مكانة كبيرة ويكوّن �سمعة كبيرة بو�صفه �أحد �أهم 
المهرجانات ال�شعرية العربية التي تجذب اهتمام ال�شعراء في �أنحاء الوطن 
العربي ويطمحون �إلى الم�شاركة فيها فهو في كل عام ي�ضيف �أ�سماء جديدة 
وي�ست�ضيف قامات �إبداعية من ال�ساحة العربية التي لا تن�ضب فيها المواهب 
وي�شكل المهرجان منبراً عربياً ينقل �صوت ال�شاعر �إلى بقية البلدان العربية 

الأخرى وفر�صة متجددة لالتقاء المبدعين وربط ال�صلات بينهم.
ال�شارقة  رعاية  حول  ت�سجيلي  لفيلم  عر�ضا  المهرجان  فعاليات  وتت�ضمن 
�شعرية  دواوي���ن  توقيع  جانب  الى  �شعرية  وق���راءات  فنية  وف��ق��رات  لل�شعر 
لعدد من ال�شعراء �إ�ضافة �إلى ندوة عن تراث ال�شعر وحا�ضره بمحاور عدة 
وهي »تجليات ح�ضور التراث ال�شعري في ال�شعر الحديث والن�ص ال�شعري 
العربي المعا�صر بين التحديث والتراث التقليد والتجديد ..درا�سة نماذج 
ثنائية ال�شكل والم�ضمون وظاهرة تنا�ص ال�شعر الحديث مع ال�شعر القديم« 

وكذلك ندوة قراءة في مجلة »القوافي 2020«.
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كيف  ال��غ��رب��اء(،  )ر�صيف  م�سل�سل  في  ت�شاركين   •
تتحدثين عنه وعن دورك فيه؟

- �ألعب دور والدة )داليا( التي ت�ساعد �شخ�صاً يعاني 
تعمل في  �إنها  لنا  تقول  بل  ولا تخبرنا،  ورط��ة  من 
مدر�سة، ولكننا نعرف في مرحلة لاحقة. الدور لي�س 

كبيراً ولكن )ما�شي الحال(.
هذا  وه��ل  �أدوارك،  تختارين  �أ�سا�س  �أي  وعلى   •

يعني �أنك لا تهتمين لحجم الدور وم�ساحته؟
ف����إذا  ال�شخ�صية،  م��ن  ان��ط�الق��اً  �أدواري  �أخ���ت���ار   -
في  ع��ن��دي  م�شكلة  لا  لها  مرتاحة  وك��ن��ت  �أعجبتْني 
م�����س��اح��ة ال�����دور. ق��ب��ل )ر���ص��ي��ف ال��غ��رب��اء( �صورتُ 
ا�ستغرق  ال����ذي  ال���غ���رام(  ك��ل  الح���ب  )ك���ل  م�سل�سل 
ت�����ص��وي��ره ع��ام�ني، وع��ن��دم��ا عُ��ر���ض ع��ل��يّ )ر�صيف 
ال���غ���رب���اء( ق��ب��ل��تُ ب���ه ب��ال��رغ��م م���ن م�����س��اح��ة ال����دور 

ال�صغيرة، لأن ال�شخ�صية نا�سبتْني.
ب�أن  ي�����ش��ع��ر  لا  كممثلة  م�����س�ريت��ك  ي��ت��اب��ع  مَ���ن   •
لمجرد  ب��ه  تعملين  ب��ل  ح��ي��ات��ك  في  �أول���وي���ة  التمثيل 

الت�سلية؟
هو  بل  الت�سلية،  لمجرد  لي�س  وه��و  التمثيل  �أح��ب   -
و�أعمل فيها منذ فترة بعيدة،  التي اخترتُها  المهنة 
ومنذ �أيام )تلفزيون لبنان(. التمثيل يهمني كثيراً، 
�إلى  اليوم  وانتقلتُ  لأولادي،  كانت  الأول��وي��ة  ولكن 
�أولاده��م. الفنّ يعني لي وتهمّني الا�ستمرارية فيه 
وهو جزء �أ�سا�سي في حياتي، خ�صو�صاً �أنني متواجدة 
في الو�سط منذ نحو 37 عاماً، ولكن الوقت والجهد 

الأكبر �أعطيهما لعائلتي ومن دون �أن �أتعمّد ذلك.
الكوميديا؟ تقديم  تحبين  • �ألا 

ولطالما تحدثتُ عن هذا  الكوميديا كثيراً،  �أح��ب   -
المو�ضوع، حتى �إنني �أ�شعر بالي�أ�س من كثرة التحدث 
�إ�سناد  يرف�ضون  الدراما  على  القيّمين  ولكن  فيه. 

�أدوار كوميدية لي.
الراحلة فريال كريم وهي  الفنانة  ابنة  �أنك  • مع 

ع ا�سم في مجال الكوميديا في لبنان؟ �أْمل
- و�أقول ل�صنّاع الدراما لو �أنني ورثتُ عن والدتي 
يكفي.  فهذا  الكوميدي  �إبداعها  من  المئة  في   10
عائلتي  وم���ع  ب��ي��ت��ي  في  ج����داً  م��رح��ة  �شخ�صية  �أن����ا 

�أت��ع��مّ��د ذل���ك، وال��ك��وم��ي��دي��ا جزء  ح��ت��ى م��ن دون �أن 
وطبيعية  ج���داً  ع��ف��وي��ة  �أن��ن��ي  ك��م��ا  �شخ�صيتي،  م��ن 
ومه�ضومة. ولكن الم�شكلة هي �أن الفنان الذي يبد�أ 
في مجال معين يجب �أن ي�ستمرّ فيه، ويمنعون عنه 
�أن الفنان  �أدوار معينة. مع  التنويع ويح�صرونه في 
�أ�صبحتُ  و�أنا  التنويع  ال�شخ�صيات ويحب  يقدم كل 
مح�صورة ب�أدوار الأم الحنونة التي ت�ضحي من �أجل 

�أولادها.
كثيرا؟ً يزعجك  المو�ضوع  هذا  �أن  • يبدو 

- هو لا يزعجني. �أحب �أولادي و�أهتمّ بهم في حياتي، 
�أق��دّم مثل هذه  �أ�شعر ب�أنني �أمثل عندما  ولذلك لا 
الأدوار على ال�شا�شة، ومن هنا يحبني النا�س وهذا 
�سبب ا�ستمراريتي. هذه الأدوار تليق بي، ولذلك لم 

ينزعج النا�س مني.
العفوية  �إلى  بالإ�ضافة  والدتك  ورثتِ عن  • وماذا 

وخفة الدم؟
كما  ل�ست طباخة ماهرة تماماً  الطهي.  �أجيد  - لا 
لكن حماتي  ك��ريم.  ف��ري��ال  الراحلة  وال��دت��ي  كانت 
ت�سكن في المبنى ذاته معي وهي تعدّ الأطباق ال�صعبة 
وتر�سلها لنا وزوجي )ما�شي حاله( ولا ينزعج �أبداً.

الدم  خفة  �إلى  بالإ�ضافة  والدتك،  عن  • معروف 
ن���وّع���ت في تجربتها  �أن���ه���ا  وال��ع��ف��وي��ة،  وال��ط��ب��ي��ع��ي��ة 
التلفزيون  في  ال��ف��ن��ون،  �أن����واع  ك��ل  وخ��ا���ض��ت  الفنية 
فهل  المونولوج،  قدّمت  �أنها  كما  والم�سرح،  وال�سينما 

ورثتِ �شيئاً عنها �ضمن هذا الإطار؟
�أحب  الم�شاهير(.  )ديو  برنامج  بالم�شاركة في  �أفكر   -
الطرب  و�أملك �صوتاً جميلًا، ولطالما غنيتُ  الغناء 
في بيتي. �أجيد الغناء لوردة الجزائرية وعبدالوهاب، 
ولكن مع مرور الوقت �صوتي لم يعد كما كان عليه 
�سابقاً، �إذ �إنني لا �أقوم بالتمارين الخا�صة بال�صوت، 
ولذلك قلت �إن��ه يمكن �أن �أغ��نّ��ي �أع��م��ال وال��دت��ي في 

البرنامج.
البرنامج؟ في  الم�شاركة  عليك  عُر�ضت  • وهل 

- كلا. حتى �إن القيّمين على البرنامج لا علم لهم 
بهذه الفكرة، ولكنني �أفكر بالات�صال بهم والتحدث 
معهم حول هذه الم�س�ألة، ف�إذا �أعجبتْهم �أنا م�ستعدّة، 

و�إذا لم تعجبهم لا م�شكلة في ذلك.
فريال  ال��راح��ل��ة  لأن  �سيوافقون  و�أن��ه��م  ب��د  لا   •

كريم من �أعلام الفن اللبناني؟
كانت  التي  ف�ساتينها  ببع�ض  �أحتفظ  �إنني  حتى   -
تغنّي فيها على الم�سرح، ويمكن �أن �أطل ب�شخ�صيتها 

على الم�سرح و�أن �أ�ؤدي �أغنياتها.
نف�سها؟ بحركاتها  تتمتعين  • هل 

و�أرق�ص.  و�أغ��نّ��ي  )�آخ���ذ مج���دي(  البيت  ن��ع��م. في   -
كي  التلفزيون،  على  الموهبة  ه��ذه  �أُبْ���رِز  �أن  ويهمني 
�أعرف  �أن  �إذ لا يمكن  �أع��رف رد فعل النا�س حولها، 
بهذه  ي�شاهدوني  لم  �أن��ه��م  خ�صو�صا  م�سبقاً،  ذل��ك 

ال�شخ�صية ولا يعرفون ما الذي يمكن �أن �أقدّمه.
• هل ترغبين في تكريم والدتك �أم ب�إبراز موهبتك 

التي لا يعرفها النا�س؟
�س�أذكّر  م�شاركتي  خ�ل�ال  م��ن  �إذ  الأم���ري���ن.  كِ�ل�ا   -
ما  ولكن بطريقتي الخا�صة، وكل  بوالدتي،  النا�س 

يهمّني �أن يتقبّلني النا�س.
بوالدتك؟ المقارنة  تخافين  • �ألا 

�أنني ف�شلت.  - في حال ح�صلتْ المقارنة، فهذا يعني 

�أري���د من  �إن��ن��ي  و���س���أك��ون �صريحة و���س���أق��ول للنا�س 
فريال  الراحلة  بالفنانة  التذكير  م�شاركتي  خلال 
كريم، وكوني ابنتها يحق لي �أن �أغنّي �أعمالها. قبل 
وهي  وال��دت��ي،  ع��ن  تكريمية  �شاركتُ في حلقة  م��دة 

حققتْ ن�سبة م�شاهدة عالية جداً.
الم�ستقبل  في  تتركي  �أن  يمكن  ب�أنه  ت�شعرين  • هل 
ال��ب�����ص��م��ة ذات���ه���ا ال���ت���ي ت��رك��تْ��ه��ا وال���دت���ك في عالم 

الفن؟
�إليها، وكل همّها  بالن�سبة  �أولوية  الفن كان  - كلا. 
كان تقديم الجديد. حتى �إنها كانت ترتجل وت�ضيف 
�إلى الن�ص، والم�ؤلّفون كانوا يفرحون وي�سمحون لها 

بذلك، و�أنا ل�ست مثلها.
تنتظرينه؟ الذي  الدور  • ما 

ز موهبتي في مجال الكوميديا،  ِ - دوراً كوميدياً يُْرب
وفي التراجيديا دوراً مهمّاً �أقدّم من خلاله �شخ�صية 

مركّبة ولي�س مجرد الأم الحنونة.
المقبلة؟ للفترة  رين  تح�ضّ • ماذا 

ولكنني  رم�ضان،  في  �سيُعر�ض  عمل  عليّ  عُ��ر���ض   -
بانتظار قراءة الن�ص ومعرفة الدور.

�صابرين تبحث عن دور مختلف
تدر�س الفنانة �صابرين �أكثر من عر�ض للم�شاركة في 

م�سل�سل جديد للعر�ض خلال �شهر رم�ضان المقبل.
وقالت �صابرين،

 في ت�صريح، �إنها تنتظر قراءة ال�سيناريوهات ومعرفة 
طبيعة ال�شخ�صيات المر�شحة لها قبل الموافقة على �أي 

منها، 
�أن����ه����ا  �إلى  لاف�����ت�����ة 
الأ�سبوعين  خ�ل�ال 
�ستح�سم  الم��ق��ب��ل�ني 
وتعلن  م����وق����ف����ه����ا 

عملها الجديد.
و�أ�ضافت �أنها تبحث 
مختلف  دور  ع�����ن 
وب���ع���ي���د ع����ن ال����ذي 
�شهر  ف����ى  ق���دم���ت���ه 

رم�ضان الما�ضي، 
اذ ظهرت ب�شخ�صية 
"فكرة  في  كوميدية 
جنيه"،  بم���ل���ي���ون 
م����و�����ض����ح����ة �أن�����ه�����ا 
اللعب  ا���س��ت��ط��اع��ت 
تكن  لم  منطقة  في 
تتواجد فيها �سابقاً 
ونج���ح���ت ف��ي��ه��ا مع 

الجمهور.
"فكرة  �أن  ي����ذك����ر 

�أمين جمال و�إبراهيم مح�سن  بمليون جنيه" ت�أليف 
و�إخراج  ي�سري  و�شريف  عبدالمق�صود  فتحي  ومحمد 

وائل �إح�سان، 
وبطولة علي ربيع، و�صابرين، 

و�صلاح عبدالله، وكريم عفيفي، و�سهر ال�صايغ، وولاء 
ال�شريف، وطارق عبدالعزيز، و�أحمد خالد �صالح.

رانيا يو�سف: لا �أعرف �سبب 
الهجوم على ملاب�سي

نفت الفنانة رانيا يو�سف ، تعمدها الظهور 
بملاب�س جريئة للفت الأنظار، 

م���ؤك��دة �أن��ه��ا ن�����ش���أت داخ���ل ا���س��رة متفتحة 
المايوه  ارت������داء  م��ن��ذ ط��ف��ول��ت��ه��ا  واع����ت����ادت 
البيكيني وال�شورت �أثناء عطلتها، ال�صيفية 

مع ا�سرتها، 
ولي�ست  ب��ال��ط��ب��ي��ع��ي��ة  م�الب�����س��ه��ا  وو���ص��ف��ت 
�أية  ت��وج��د لديها  �إن���ه لا  الج��ري��ئ��ة م���ؤك��دة 

قيود على �أي ت�صميم للملاب�س.
و�أ�شارت في ت�صريحات لقناة CBC على 
هام�ش ال�ضجة المثارة حول اطلالاتها 
مهرجان  ف��ع��ال��ي��ات  ط�����وال  الأخ���ي��رة 
القاهرة ال�سينمائي الدولي �إلى 
ملاب�سها  اخ��ت��ي��ار  م��ع��ي��ار  �أن 
ه�������و ال��������������ذوق والج������م������ال 
ول���ي�������س ال���رغ���ب���ة في 
ل���ف���ت الأن�����ظ�����ار 
وق����ال����ت: �أن����ا 
مع الحاجة 

الحلوة م�ش مهم �أخ�ض الجمهور و�أفزعهم، 
ولائقــــــة  وحلــــــوة  �شيك  بحــــــاجة  �أخ�ضهم 
بتعمـــــل ليدي جــــاجا  مــــــا  علـــــيا، م�ش زي 

في المهرجانات.
ورف�ضت و�صف ملاب�سها بالجريئة قائلة: 
دا الطبيعي بتاعى م�ش جر�أة، خا�صة �إنني 
�أي��ة قيود في الملاب�س، ودائما  لم يكن لدي 
ال�شورتات والبيكيني في العطلة  ما ارتدى 

ال�صيفية.
كما �أبدت ده�شتها من هجوم المتابعين على 
�أمام اطلالاتها  الدائم  والتوقف  ملاب�سها 
لكن  بالذات،  �أن��ا  ا�شمعنا  معرف�ش  وقالت: 
�أفلام  �أح�ضر  وبحب  المهرجانات  بحب  ان��ا 
�أنحــــاء  جمـــــيع  م��ن  �أفــــــلام  و�أ�ــــــشوف 
لتطوير  لي  بالن�سبة  ف��ر���ص��ة  دي  ال��ع��الم 

نف�سي و�أدائي.
�إنها حري�صة على متابعة اطلالات  وقالت 
هيفاء  وتع�شق  بيلوت�شي  ومونيكا  ل��و  ج��ي 

وهبي وتراها جذابة جدا.

الفنّ جزء �أ�سا�سي في حياتي

منى كريم :الكوميديا جزء من �شخ�صيتي
رها  انزعاجاً من فكرة ح�صْ اللبنانية منى كريم  الفنانة  تُبْدي  لا 
�أولاده��ا،  �أج��ل  من  ت�ضحي  التي  الحنونة  الأم  �أدوار  بتقديم 
الأدوار  تقديم  في  رغبتها  تخْفي  لا  نف�سه  الوقت  في  ولكنها 

الكوميدية والأدوار ال�صعبة والمركّبة.
فريال  الراحلة  الفنانة  والدتها  عن  ورثت  التي  كريم، 
كريم العفوية وخفة الدم، تقول �إنها ترغب بالم�شاركة في 
برنامج )ديو الم�شاهير( لتقديم �أغنيات والدتها، م�ضيفة 
�أنها تحتفظ ببع�ض الف�ساتين التي كانت ترتديها الراحلة 
�أنها تملك �صوتاً طربياً وكانت  �إلى  الم�سرح، وم�يرشة  على 
ولكن  عبدالوهاب،  ومحمد  وردة  �أغنيات  ت���ؤدي 
�صوتها لم يعد كما كان في ال�سابق لأنها لا 

تخ�ضع للتمارين اللازمة.

ن�سرين �أمين ت�وصر م�شاهدها 
في فيلم »يوم 13«

توا�صل الممثلة الم�صرية ن�سرين �أمين ت�صوير م�شاهدها في فيلم "يوم 13"، 
وتقدّم فيه دوراً جديداً ومختلفاً تماماً عليها، من ناحية ال�شكل والم�ضمون، 

خ�صو�صاً �أن ق�صة العمل تعتمد على الإثارة والت�شويق.
ومحمود  �شاهين،  محمد  ال�شربيني،  دينا  داود،  �أحمد  بطولة  من  الفيلم 
الإت��ف��اق معهم والإع��ل�ان عن  الممثلين �سيجري  م��ن  �آخ���ر  ح��اف��ظ، وع���دد 
�إلى  �إ�ضافة  الت�صوير،  �إنطلاق  المقبلة، قبل  القليلة  الأي��ام  �أ�سمائهم خلال 

الإتفاق مع �أكثر من ممثل للظهور ك�ضيوف �شرف في الفيلم.
يذهب  لا  "البع�ض  فيلم  في  م�شاهدها  ت�صوير  من  م���ؤخ��راً  �أم�ني  و�إنتهت 

للم�أذون مرتين"، والذي تظهر فيه �ضيفة �شرف.
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هم�س

اعداد ال�شاعر
عبد الله العكبري

عام - زايد

�سعد �صالح المطرفي

الْعُـود ن��فْ��حِ��ةْ  نِ�سَمْهُمْ  يلََّلي 

وال���وق���ت مَ��عْ��هُ��مْ جَ���نِّ���ةْ اخْ��ل��ود

ل��و ه��و ب��ع��يْ��د/ن مَ��ع��كْ م��وج��ود

ال���وق���ت ع���ن���ده هُ������وبْ بم��ع��دود

��اكْ ت��تْ��هَ��نّ��ا �أوْل�����ه ات��ع��ود عَ���س��َ

��ي��ت��ـ��ون ���س��اع��ـ��ات  ي��حْ��ي��ـ��ون ويْم

اغَ���ـ���ات  �أوْ�شَ�غَر �إنْ��ـ�����سْ  مِ��نْ��ت��ه��ى  في 

بـات  �أوْ  قَ��يَّ��ـ��لْ  �أوقَ��لْ��ب��ـ��هْ  قَ��لْ��ب��ـ��كْ 

��ـ��اراَت خِ���س��َ هَ���بْ  ع��ن��ده  مَ���رّ  وانِْ 

وي��ب��ـ���ش��ّ ل��ـ��كْ قَ��لْ��ب��ـ��ه ابْ��راحََ��ـ��ات 

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

فل الحجاج ولّني المنطق اليبْ�س

                                  اليبْ�س يكِ�َرس / والمكابر ندامة

محدٍ ك�سب مخلوق بالخاطر العبْ�س

                             ترى / مفاتيح القلوب / �إبت�سامة

حكمــــــــة

E-mail:xhms@hotmail.com :للتواصل

ريــتـويــت
 

يا غاية القلب ال�شفوق الهواوي

يا محتكر كل الم�شاعر والأح�سا�س

كلمة �صباح الخير منك ت�ساوي

كل الكلام اللي يقولونه النا�س 

******

�أنت في قلبي وبـ عيوني كبير . .

لين ماروحي تفارق هالج�سد

كلنا خليفة
نـحبه اب���ـ���ون���ا  ك���ـ���ل  الم����ك����ارم  ���ش��ي��خ 

ل�شعبه ح��ب��ه  ك�ث�ر  خ��ل��ي��ف��ه  ����ش���ك���راً 

رب������ي ي��ح��ف��ظ��ه غ��ي�ر ع����ق��ل�اً وف����ك����راً

ب��ل�����س��ان واح������د ك��ل��ن��ا ن���ق���ول ���ش��ك��راً

خمي�س بن بلي�شه الكتبي

الأحد    29   ديسمبر   2019  م   -   العـدد  12818  
Sunday   29   December   2019  -  Issue No   12818

جمعة الغوي�ص

ه��������ذا ن����ح����ن راي����������ه ت�������س���ل���م راي������ه
الأول  خ���ل���ي���ف���ه  ب�����ن  زاي�������د  ي������وم  م�����ن 

م���ي���زان ال�������س���م���اء  و  ق�����وه  الار��������ض  في 
ل��ي��ن �أو�����ص����ل����ت زاي��������د اب������ن ���س��ل��ط��ان
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