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الملفوف المخمر .. فوائد �صحية عدة
الملفوف  مخلل  �أو  المخمر  للملفوف  �إن  ري��دل  ماتيا�س  الدكتور  ق��ال 
فوائد �صحية عدة، ويعتبر كنزا من المعادن والفيتامينات، كما �أنه قليل 
ال�سعرات الحرارية، وي�ساعد على ال�شعور بال�شبع. و�أو�ضح المتخ�ص�ص 
 ،C الملفوف المخمر غني بفيتامين  �أن  الألم��اني  التغذية العلاجية  في 
ل�صحة  المهم   A وبروفيتامين  للأك�سدة،  م�ضاد  بت�أثير  يمتاز  ال��ذي 
�إيجابي  بت�أثير  تتمتع  التي   ،B العين، والجلد، والعظام، وفيتامينات
K المهم لمنع �سيولة  على �سريان الدم، وتكون الهرمونات، وفيتامين 
الدم. كما يزخر الملفوف المخمر بالحديد، والكال�سيوم، والبوتا�سيوم، 
والمغني�سيوم، والنحا�س. وتعد بكتيريا حم�ض اللبنيك مفيدة لفلورا 
المخمر  الملفوف  م��اء  ويعتبر  اله�ضم.  تن�شيط  على  وتعمل  الأم��ع��اء 
ا�ست�شفاء فلورا  الإم�ساك، ويعمل على  فعالًا لمواجهة  �سلاحاً طبيعياً 
الأمعاء، التي تعر�ضت لل�ضرر بعد العلاج بالم�ضادات الحيوية، علماً �أن 
تعر�ض فلورا الأمعاء لل�ضرر يت�سبب في �إ�ضعاف المناعة. ولهذا الغر�ض 
يكفي �شرب كوب �صغير من ماء الملفوف المخمر يومياً. وبالإ�ضافة �إلى 
ذلك، ي�ساعد الملفوف المخمر على �إنقا�ص الوزن بف�ضل قلة ال�سعرات 
الحرارية، وتحتوي كل 100 غرام منه على نحو 21 �سعراً حرارياً 

فقط، كما �أنه ي�ساعد على ال�شعور بال�شبع بف�ضل �أليافه الغذائية.

ن�صائح للعناية بقريب مري�ض في ظل كورونا
للأ�شخا�ص  بالن�سبة  ك��ب�رياً  تح��دي��اً  ك��ورون��ا  ف�ريو���س  جائحة  تمثل 
الذين لديهم قريب يحتاج �إلى رعاية طبية طويلة الأمد فيما تتزايد 
المخاوف من �إيداع �أحد الأقرباء ب�إحدى من��شآت الرعاية التي �أ�صبحت 

مرتعاً للوفيات المرتبطة بالفيرو�س.
ومن �أجل الم�ساعدة في �إر�شاد �أفراد الأ�سرة الذين يعتنون بمري�ض من 
كبار ال�سن، على تجاوز التحديات، فيما يلي بع�ض المعلومات للرعاية 
وغير  ربحية  غ�ري  م�ؤ�س�سة  وه��و  الرعاية  ج��ودة  مركز  م��ن  المنزلية 

حكومية في العا�صمة الألمانية برلين:	
الآخرين  من  الأق���ل،  على  ون�صف،  متر  م�سافة  على  البقاء   -  1
ات��ب��اع هذه  �أن��ه لا يمكن  الم���دى. ورغ��م  ال��رع��اي��ة طويلة  ينطبق على 
القاعدة دائماً، يجب على مقدمي الرعاية تجنب الات�صال الج�سدي 
من  وغيرها  الأح�ضان  ه��ذا  ي�شمل  الح��ظ،  ول�سوء  ال�����ض��روري.  غير 
الأمور التي تظهر العاطفة. ويجب على الأقرباء الذين يقومون على 
ارت��داء كمامة مجتمعية )غ�ري طبية(  المر�ضى  الأ���س��رة  �أف��راد  رعاية 

خلال القيام ب�أي عمل للمري�ض يتطلب م�سافة قريبة.
التي  الأط��ب��اق  م�شاركة  ع��دم  ه��ذا  وي�شمل  بالنظافة،  الاهتمام   -  2
الأ�سطح  وتطهير  الورقية  المناديل  وا�ستخدام  المري�ض،  ي�ستخدمها 
الأبواب.  ومقاب�ض  الأن��وار  مفاتيح  مثل  كثيرا  ملام�ستها  يتم  التي 

و�سوف يقلل هذا ب�شكل جوهري من خطر الإ�صابة بعدوى.
اليدين  غ�سل  يعني  ما  للغاية،  مهمة  اليدين  نظافة  �أن  كما   -  3
قبل لم�س المري�ض �أو �أدويته �أو طعامه �أو عد�ساته اللا�صقة، �إلى �آخره، 
من  ميكروبات،  ت���أوي  �أنها  المحتمل  من  �أ�شياء  ملام�سة  بعد  وكذلك 

فر�شاة المرحا�ض �إلى التعلق بق�ضيب في الحافلة.

تركيز كورونا في �شبكات ال�صرف يقلق الأطباء
الطبية،  الأو���س��اط  في  متزايدة  مخ��اوف  ال�صحي  ال�صرف  �شبكات  تثير 
تن�ضاف  �أن  من  تخوّف  و�سط  الم�ستجد،  ك��ورون��ا  فيرو�س  تف�شي  ظل  في 
ال�سويد،  في  للتكنولوجيا  الملكي  المعهد  ونبّه  العدوى.  انتقال  طرق  �إلى 
م�ؤخرا، �إلى تركيز مرتفع ب�شكل كبير لفيرو�س كورونا في �شبكة ال�صرف 
ال�صحي بالعا�صمة �ستوكهولم. ونقلت �صحيفة داغينر نيهتر المحلية، �أن 
المعهد ال�سويدي �أجرى تحاليل في محطة تقنية بمنطقة بروما، غربي 
�شبكة  في  للفيرو�س  العالي  التركيز  هذا  �إن  الباحثون  وق��ال  العا�صمة. 
�أن ينذر بموجة تف�ش ثانية للفيرو�س. وذكرت  ال�صرف ال�صحي يمكن 
محطتي  من  عينات  �أخ��ذ  تم  الما�ضي،  �أب��ري��ل  بداية  منذ  �أن��ه  ال�صحيفة 
الفيرو�س  بقايا  ت��ط��ور  كيفية  م��راق��ب��ة  ب��ه��دف  �ستوكهولم  في  معالجة 
بمرور الوقت. و�أظهرت النتائج الأولية �أن �أعلى تركيز للفيرو�س �سجل 
في محطة بروما لمعالجة مياه ال�صرف ال�صحي، والتي تتعامل مع مياه 
ال�صحي من �ضواحي �شمالي �ستوكهولم. وفي محطة معالجة  ال�صرف 
�أخرى، لوحظت زيادة في التركيز بين العينتين الأولى والثانية، بح�سب 
ب�أن  ال�صحيفة  ال�سويدي  المعهد  و�أخ�ب�ر   . بر�س  الأ�سو�شيتد  ذك��رت  م��ا 

الدرا�سة ان�ضمت �إلى م�شروع بحثي دولي بات ي�شمل �ست دول.
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مدينة يعي�ش �سكانها 
تحت الأر�ض

المداخن  فيها  ترتفع  توجد مدينة  الأ�سترالية،  النائية  ال�رباري  و�سط  في 
من الرمال، وتحذر العلامات الحمراء الكبيرة النا�س من الوقوع في حفر 

غير ظاهرة للعيان.
هنا تقع كوبر بيدي، المدينة التي يعي�ش �سكانها تحت الأر���ض، فما بد�أ في 
�إلى  ذل��ك الح�ني  تو�سع منذ  العالم،  تعدين في  ك�أكبر عملية   1916 ع��ام 

مدينة كاملة تحت الأر�ض، بعيداً عن حرارة ال�صيف الحارقة في المنطقة.
ويتم تثبيت غرف النوم والمكتبات والكنائ�س والمقاهي بالكامل في الجدران 
المنحوتة تحت الأر�ض في كوبر بيدي، وبعد 100 عاماً من العي�ش في هذه 

المخابئ ، لا ينوي ال�سكان تركها والعي�ش فوق �سطح الأر�ض.
وتقع كوبر بيدي في جنوب �أ�ستراليا، على بعد �أكثر من 1000 ميل من 
كانبيرا، وي�شار �إلى المنطقة با�سم عا�صمة الأوبال في العالم، ويعني ا�سمها 

كوبر بيدي بلغة ال�سكان الأ�صليين: الرجل الأبي�ض في الحفرة.
ي�صعب  الظل  في  وحتى  المنطقة،  في  كبير  ب�شكل  الح���رارة  درج��ات  وترتفع 
�أن  التي يمكن  الأم��ط��ار  ن��درة  الأك��ور �سوءاً  �أي ن�شاط، وم��ا يزيد  ممار�سة 

تخفف من �شدة الحرارة.
و�سكن ال�سكان الأ�صليون المنطقة لفترة طويلة، في حين انتقل عمال المناجم 
�إليها لأول مرة �إلى المدينة في عام 1916، وبعد الحرب العالمية الأولى، عاد 

الجنود �إلى بلادهم وبد�أوا العمل في التعدين.

�أول فيلم �سينمائي
 في الف�ضاء 

قالت �إدارة الطيران والف�ضاء الأمريكية 
ت���وم كروز  ال�����ش��ه�ري  الم��م��ث��ل  �إن  )ن��ا���س��ا( 
يتعاون معها لت�صوير فيلم �سينمائي في 

الف�ضاء.
وقال جيم برايدن�ستاين مدير نا�سا على 
توم  م��ع  للعمل  متحم�سة  ن��ا���س��ا  ت��وي�رت 
كروز في فيلم على متن محطة الف�ضاء 

الدولية .
و�أ�ضاف نحتاج من الإعلام �أن يُلهم جيلا 
جديدا من المهند�سين والعلماء لتحويل 

خطط نا�سا الطموحة �إلى حقيقة .
تفا�صيل  �أي  ب��راي��دن�����س��ت��اي��ن  ي��ق��دم  ولم 
لموقع  تقرير  بعد  نُ�شرت  التغريدة  لكن 
ال�رتف��ي��ه الإل���ك�ت�روني )دي���دلاي���ن( جاء 
فيه �أن كروز يعمل مع �شركة ت�سلا ورجل 
الأعمال �إيلون ما�سك الرئي�س التنفيذي 
فيلم  م�����ش��روع  في  �إك�����س  �سبي�س  ل�شركة 
يجري  طويل  روائ���ي  فيلم  �أول  �سيكون 

ت�صويره في الف�ضاء.
الإث����ارة  م�����ش��روع فيلم  �إن  الم��وق��ع  وق���ال 

المقترح لا يزال في مراحلة الأولى.
ك���روز على طلب  ع��ن  ي��رد ممثلون  ولم 

تعقيب.

ريجيم رم�ضان لخ�سارة 
الوزن بدون حرمان �ص 23

كيف ت�صنعين �شرائح 
بطاط�س مثالية في المنزل؟

و�صفتها  �أ����س�ت�رال���ي���ة  ���س��ي��دة  ����ش���ارك���ت 
البطاط�س  �شرائح  لتح�ضير  الب�سيطة 

المقرم�شة المثالية دون قليها بالزيت.
و�شرحت جاي�سي با�سو من �سيدني عبر 
م��ق��ط��ع ف��ي��دي��و ع��ل��ى ت��ي��ك ت����وك، كيف 
بطاط�س  �شرائح  على  الح�صول  يمكن 
م��ق��رم�����ش��ة م����ن الخ�������ارج وط����ري����ة من 
الداخل. وقالت ال�سيدة با�سو ل�صحيفة 
ديلي ميل �أ�ستراليا "�إن غلي البطاط�س 
في الماء ي�ساعد على التخل�ص من بع�ض 

الن�شاء الموجود فيها".
"بهذه الطريقة، عندما تقوم  و�أ�ضافت 

ب��ع��د ذل�����ك، ت�صبح  ال��ب��ط��اط�����س  ب��خ��ب��ز 
حين  في  و�شهية،  مقرم�شة  الخ���ارج  م��ن 
ناعمة  ت��ب��ق��ى  ال��داخ��ل��ي��ة  الأج�������زاء  �أن 

ورقيقة".
ول��ت��ح�����ض�ري ال��ب��ط��اط�����س الم��ق��رم�����ش��ة في 
البطاط�س  المنزل، كل ما �ستحتاجه هو 
وزيت الزيتون والثوم وم�سحوق الب�صل 
والأع�شاب  وال��ك��م��ون  الم��دخ��ن  والفلفل 

المختلطة المجففة والملح والفلفل.
وتق�شيرها،  البطاط�س  بغ�سل  اب��دئ��ي 
�إلى �شرائح  �إلى ن�صفين ثم  ثم قطعيها 

مت�ساوية حتى يتم خبزها بالت�ساوي.

الفكرة وراء الأكل ببطيء تكمن في تناول الطعام ب�شكل 
فكرة  ال�سعرات الحرارية.  احت�ساب  فبدلا من  مختلف، 
ت��و���ص��ف ب���أن��ه��ا �صحية �أك�ث�ر و�أن��ه��ا تج��ل��ب ال��ه��دوء �إلى 
النا�س  ع���ادات  تتغير  م��ا  ع���ادة  ال�شتاء  ف��ف�رتة  ال��ط��ع��ام. 
ال��غ��ذائ��ي��ة. ف��ال�ربد وق�����ص��ر ال��ن��ه��ار وال�����س��م��اء الرمادية 
الدفء  في  البقاء  نف�ضل  تجعلنا  الغيوم  تك�سوها  التي 
في البيوت ون�أكل قطعا من الحلوى. مثل هذه الأطباق 
تجعلنا ن�شعر بالا�ستمتاع ونق�ضي �أوقاتا جميلة، خا�صة 

بعد �سنة طويلة من الكد والجد.

ال�سمنة هي النتيجة
الطعام يجب �أن يكون لذيذا و�صحيا وهو يجعلنا �أكثر 
�إذا  قوة وحيوية ون�شاطا. لكن الأمر ي�صبح �صعبا جدا 
ن�أكل  فنحن  ال��ط��ع��ام:  في  الحالية  بعاداتنا  تم�سكنا  م��ا 
ب�سرعة دون الانتباه لما ن�أكله. كما �أننا لا نعير �أي اهتمام 
للطعام الذي نتناوله وبدلا من ذلك نتحدث ونتناق�ش 
ونركز انتباهنا �أحيانا على هاتفنا الذكي. وبذلك نجهد 
�أنف�سنا ع�صبيا والطعام يتحول �إلى مجرد وجبة �سريعة 

ن�سد بها رمق جوعنا.
الـ25  ال�سنوات  خ�الل  ت��ط��ورت  ذل��ك  على  فعل  وك���ردة 

 )Slow-Food( البطيئة  الوجبة  حركة  الما�ضية 
وال���ت���ي ك���ان���ت ت���داف���ع ع���ن م���ب���د�أ م���ف���اده: "من خلال 
تداعيات  ذات  ق���رارات  نتخذ  ف�إننا  نتناولها،  وجبة  كل 
والجودة  بالمذاق  هنا  يتعلق  فالأمر  حياتنا.  على  كبيرة 
ما  وفق  �أي�ضا"،  الإيكولوجية والجهوية وجودة المطعم 

جاء في التقرير الإلكتروني لمجلة فوكو�س الألمانية.
ف�إذا ما تناولنا قطعة خبر مثلا هكذا ونحن م�شغولون 
�إما بالعمل �أو بالقيام �شيء �آخر، فلا عجب �إذن �أن ن�شعر 
بعدها ب�ساعات قليلة بالجوع. حينها نت�ساءل: "ما الذي 
�أكلته اليوم؟ وهل �أكلت �شيئا بالفعل؟" ثم نجد �أنف�سنا 
�أي �شهية  الواقع  �أن تكون لنا في  �آخر دون  �شيئا  نتناول 
في  متخ�ص�ص  ه��ان  نهات  تي�ش  الت�أمل  �أ�ستاذ  للطعام. 
تدري�س تناول الطعام ب�صورة بطيئة وبانتباه. ي�ؤكد في 
هنا  يتعلق  لا  الأم��ر  �أن  الألمانية  فوكو�س  لمجلة  ت�صريح 
التي  بالطريقة  و�إنم���ا  نتناوله  ال���ذي  ال��ط��ع��ام  بنوعية 
نتناوله بها. ويو�ضح �أنه من خلال مثال التفاحة يمكننا 
�أن نتدرب على ذلك جيدا، بحيث يقول: "اق�ضم قطعة 
من التفاحة و�أم�ضغها ببطء مرات عديدة. لا تدع �أحدا 
بكل م�ضغة  ا�ستمتع  ذل��ك.  يلهيك عن  �آخ��ر  �أم��ر  �أي  �أو 

وب�أكل التفاحة."

فل�سفة التغذية الحد�سية
هذا الاتجاه الجديد ي�ستند �إلى ظاهرة �أو فل�سفة التغذية 
الحد�سية. فالحميات الغذائية �إنما ترهق الج�سد والروح 
وتف�سد ال�شهية، وبالتالي ف�إن التغذية الحد�سية تعتمد 
للج�سم  الإن�صات  وعلى  واع  ب�شكل  الطعام  تناول  على 
يتعين  ذل��ك  ولمعرفة  الطبيعية.  الج��وع  �إ���ش��ارات  لمعرفة 
التركيز للإجابة على الأ�سئلة التالية: ما الذي يحتاج 
�إليه الج�سد؟ ما الذي �أ�شتهيه فعلا؟ �أم �أني �أخلط بين 
�أو  �أو ال��راح��ة  �أخ���رى على غ��رار الرغبة في ال��ن��وم  �أم���ور 
حتى العط�ش؟ الإن�صات �إلى الج�سد يعني عدم ال�سماح 
ب�إغراءات �أخرى تلهيني عن نف�سي و�إنما الت�أني ومعرفة 

ما الذي يريده الج�سد فعلا.
المعتاد!  �أقل من  ي�أكل  ف�إنه  ببطء،  يتناول طعامه  ومن 
ذلك �أن الدماغ يحتاج �إلى 15 دقيقة حتى ت�صله �إ�شارات 

ال�شبع من البطن.
 وبالتالي حاول �ألّا تعبئ بطنك بما لا يحتاجه من طعام 
م��ن خ�الل مثلا  الطعام  م��ن  �أن تبطئ  زائ���د. ويمكنك 
ا�ستخدام �أعواد الأكل كما يفعل ال�صينيون �أو اليابانيون 
مثلا.  ا�ستمتع بولائم رم�ضان وتلذذ بطعامك...ولكن 

ب�صورة بطيئة

�أ�سبوع مو�ضة القناع 
في ليتوانيا 

�سكان  ل��ي��ت��وان��ي��ون  ف���ن���ان���ون  دع����ا 
�أ�سبوع  �إلى  فيلنيو�س  ال��ع��ا���ص��م��ة 
على  لت�شجيعهم  ال��ق��ن��اع  م��و���ض��ة 
�أق��ن��ع��ة الوجه  ب��و���ض��ع  الا���س��ت��م��ت��اع 

التي �أ�صبحت �إلزامية.
يانو�س  ي��ول��ي��ا  الم�����ص��م��م��ة  وق���ال���ت 
المبادرة  ت�شجع  �أن  في  ت���أم��ل  �إن��ه��ا 
التي تقودها، على الإبداع وكذلك 
الأقنعة في  الامتثال لأوام��ر و�ضع 
الأماكن العامة للم�ساعدة في كبح 

انت�شار وباء كوفيد 19.
بعد  لل�صحافيين  يانو�س  و�أ�ضافت 
م��را���س��م رم��زي��ة لإط��ل�اق الحدث 
الأول  الم���و����ض���ة  �أ����س���ب���وع  ه���و  ه����ذا 
يكون  �أن  �أتمنى  العالم.  في  للقناع 

الأخير... .
لوحة  ع�شرين  م��ن  �أك�ث�ر  ون�شرت 
�إع�الن��ي��ة في �أن��ح��اء الم��دي��ن��ة تظهر 
الفريدة  �أقنعتهم  ي�ضعون  فنانين 
ت��ع��ل��ي��ق م���وح���د ه����و لا يمكن  م����ع 

�إخفاء الإبداع .
تدريجيا  تخفيفا  ليتوانيا  وب��د�أت 
لقيود الإغلاق و�إعادة فتح المقاهي 
والم��ط��اع��م في ال���ه���واء ال��ط��ل��ق �إلى 

جانب المتاجر والمكتبات.
زالت  م��ا  ال�سينما  دور  �أن  ورغ����م 
م��غ��ل��ق��ة، ف������إن الم���ئ���ات م���ن محبي 
مطار  �إلى  ي���ت���دف���ق���ون  الأف����ل����ام 
�إن�شاء  تم  ح��ي��ث  ال����دولي  ليتوانيا 
ظل  في  ال��ط��ل��ق  ال���ه���واء  في  �سينما 

الطائرات.
 1423 ال�����ص��ح��ة  وزارة  و���س��ج��ل��ت 
�إ�صابة بفيرو�س كورونا و48 وفاة 
الدولة  ليتوانيا  في  الثلاثاء  حتى 
التي يبلغ عدد �سكانها 2,8 مليون 

ن�سمة.

ازدهار الجولات 
ال�سياحية الافترا�ضية

كورونا  ف�ي�رو����س  ت��ف�����ش��ي  ظ���ل  في 
�أ����ص���ب���ح���ت ال�������ش���واط���ئ والم��������زارات 
ال�سياح.  م���ن  خ��ال��ي��ة  ال�����س��ي��اح��ي��ة 
ونتيجة لهذه الظروف الا�ستثنائية 
ال�سياحية  الج��������ولات  ازده���������رت 
العالم، وهو ما  الافترا�ضية حول 
بعد  لزيارتها  ال�سياح  ���ش��وق  يثير 

انتهاء الأزمة.
الوجهات  م����ن  ال���ع���دي���د  وت����وف����ر 
بارزة في  رقمية  ال�سياحية عرو�ضاً 
مثل هذه الأوقات الع�صيبة، وتقدم 
�شمال  في  ال�����ص��غ�رية،  ف�����ارو  ج����زر 
خا�صة،  ج��ول��ة  الأط��ل�����س��ي  المحيط 
مر�شد  توجيه  لل�سياح  فيها  يمكن 
���س��ي��اح��ي ع��ل��ى ر�أ����س���ه ك��ام�ريا عبر 
عن  الخ�الب��ة،  الطبيعية  الم��ن��اظ��ر 
طريق الهاتف الذكي �أو الحا�سوب 

اللوحي �أو الحا�سوب المكتبي.

�أ�سلوب الوجبة البطيئة �سيجعلك ت�ستغني عن الحمية بعد رم�ضان!

لذ  ما  كل  تح�ضير  ويتم  الولائم  تكثر  رم�ضان،  قدوم  مع 
قد  ما  وهو  الرم�ضانية،  ال�سفرة  على  لتقديمه  وط��اب 
ي�ؤدي غالبا �إلى ال�سمنة. طريقة الأكل ببطء قد ت�شكل 
الطريقة المثالية لمن يرغب بالتمتع بالطعام ولا يرغب 

في اتباع حميات قا�سية و�شاقة.
ما  بكل  تزخر  والتي  والأع��ي��اد،  المنا�سبات  في  الولائم 
وحلوى  لحم  من  �شيء  كل  �أك��ل  في  الإ�سهاب  وط��اب،  لذ 

يجد  �إذ  مرغوبة  غير  �آثارا  تخلف  وغيرها،  ومعجنات 
على  �أو  ال�سمنة  يواجهون  �أنف�سهم  الكثيرون  بعدها 

يحاول  البع�ض  الم��ي��زان.  في  كبيرة  زي���ادة  الأق���ل 
التخل�ص منها عبر حميات �شاقة قد تحقق الهدف 

اللجوء  الآخ���ر  البع�ض  يف�ضل  فيما  الم��رج��و. 
�أقل ق�ساوة و�أكثر �صحية. ومن بين  �إلى طرق 
تلك الطرق: توجه غذائي جديد يهدف �إلى 

وفقا  البطيئة،  بالتغذية  حمية  كل  ا�ستبدال 
تقرير لمجلة فوكو�س الألمانية.
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�ش�ؤون محلية
من خلال القدرات الحو�سبية الحديثة والنمذجة الريا�ضية

فريق بحثي من جامعة الإمارات يطور نموذجاً حا�سوبياً لإيجاد خطة خروج �آمنة لأزمة كرونا في الإمارات

ت�ضم �صوراً رقمية تم التقاطها في فل�سطين بين عامي 1912 و1924

مركز عكا�سة للت�صوير الفوتوغرافي في جامعة نيويورك �أبوظبي يطلق مجموعة ن�صري فليحان الرقمية من ال�صور 

برعاية وح�ضور �شما بنت محمد بن خالد �آل نهيان

�إطلاق مبادرة »الباحثون عن المعرفة لا توقفهم الأزمات«

•• العين - الفجر

الإم���ارات  جامعة  م��ن  بحثي  ف��ري��ق  يعمل 
الطرق  بحوث  مركز  في  المتحدة  العربية 
ابتكار  الم���رور على  و���س�الم��ة  والم��وا���ص�الت 
حا�سوبية  وخ���وارزم���ي���ات  ري��ا���ض��ي��ة  نم���اذج 
لر�صد وتتبع وتوقع طرق انت�شار فيرو�س 
البيانات  ر���ص��د  ع�ب�ر  الم��ج��ت��م��ع  في  ك���رون���ا 
تنقل  ع��ن  الم��ت��وف��رة  والم��ع��ل��وم��ات  ال�ضخمة 
المدينة لر�سم خارطة  �أرج��اء  الأف���راد عبر 
بيانية وجغرافية تعمل على التعرف على 
ت�سريع  في  ت�ساهم  التي  الم��رك��زي��ة  المناطق 
انخفا�ض  وم����دى  ال���وب���اء  ان��ت�����ش��ار  وت��ي�رة 
انت�شاره في حال �أغلقت هذه المناطق جزئياً 

�أو كلياً.
الج�سمي  ع���ب���دالله  ح��م��د  ال���دك���ت���ور  �أك�����د 
–�أ�ستاذ م�شارك في كلية الهند�سة- ومدير 
مركز بحوث الطرق والموا�صلات و�سلامة 
الم��رور  في جامعة الإم���ارات على �أن جهود 
على  كبيراً  اعتماداً  العامة تعتمد  ال�صحة 
حول  الأمرا�ض  انت�شار  باحتمالات  التنب�ؤ 
العالم، حيث  يلج�أ الباحثون �إلى النماذج 
ع الأماكن التي  الريا�ضية التي يمكنها توقُّ
�سيذهب �إليها الأ�شخا�ص المحتمَل �إ�صابتهم 
تلك  �إلى  ل��ه  نقلهم  واح��ت��م��ال��ي��ة  ب��الم��ر���ض، 
دولة  احتياجات  وفق  وتطويرها  الأماكن 
وتعداد  الجغرافية  وم�ساحتها  الإم����ارات 
الأخ���رى  ال��ع��وام��ل  م��ن  وال��ع��دي��د  �سكانها 
التي ت�ؤثر في وقف انت�شار هذا الفايرو�س 
مدن  كافة  في  الجغرافية  رقعته  وام��ت��داد 
الدولة و�إن نجاح الفريق البحثي من ابتكار 
منظومة ريا�ضية جديدة  لر�صد ومتابعة 

 COVID-19 »-19فايرو�س »كوفيد
تقليل  في  ك��ث�رياً  �سي�ساعد  ال��دول��ة  داخ���ل 
ان�شار هذا الوباء. باعتبار الفريق البحثي 
يعمل على و�ضع نماذج لنتائج التغيرات في 
ال�سلوك العام والإجراءات الحكومية، قبل 
حدوث تلك التغيرات. والعمل  على تنقيح 
نموذج م�صمم لم�ساعدة م��سؤولي الحكومة 

في الدولة  لمكافحة انت�شار هذا الوباء
في  "نجاحنا  الج�����س��م��ي:  ال���دك���ت���ور  وق�����ال 
على  ت��ت��وق��ف  كوفيد19-  ���ض��د  معركتنا 
ات����خ����اذ ال�����ق�����رارات ال�����ص��ح��ي��ح��ة ال���ت���ي لا 
�أي�ضاً  ب��ل  فح�سب،  ال��ب��ي��ان��ات  على  تعتمد 
ع��ل��ى م��ن��اه��ج ا���س��ت�����ش��راف��ي��ة ���ص��ل��ب��ة وعلى 
تحليل ال�����س��ي��ن��اري��وه��ات الم�رتت��ب��ة ع��ل��ى كل 
الم�����ش��روع في النمذجة  ق����رار  وي����أت���ي ه���ذا 
الريا�ضية للإجابة عن عدة �أ�سئلة �أبرزها 
كيف تتوقع النماذج الحا�سوبية احتمالات 
تهدف  و  الجديد،  كورونا  فيرو�س  انت�شار 
�أكثر  معلوماتٍ  ت��وف�ري  �إلى  ال��ن��م��اذج  ه��ذه 
المحيط  الح��الي  الغمو�ض  و�سط  و�ضوحاً 

بانت�شار الفيرو�س.
وحول �إمكانية التقليل من خطورة انت�شار 
الوباء في هذه المناطق ذكر الج�سمي:  �إننا 
ق��م��ن��ا ب��ت��ط��وي��ر خ���وارزم���ي���ة ت��دع��م اتخاذ 
لإغ�ل�اق مدينة معينة  الأم��ث��ل  ال���ق���رارات 
خطوات،  ثلاث  تتبع  والتي  جزئي،  ب�شكل 
التي  الم��رك��زي��ة  المناطق  على  التعرف  �أولًا 
يعبر خلالها كثير من النا�س وت�ساهم في 
تقنين  ثانيا  ال��وب��اء  انت�شار  وت�رية  ت�سريع 
الم��ن��اط��ق ح�سب  ت��ل��ك  والى  م���ن  الح���رك���ة 
وثالثاً  ال����ق����رار،  ���ص��اح��ب  ي���ح���ده  م��ع��ام��ل 
معدل  تثبيط  م��دى  الخ��وارزم��ي��ة  تح�سب 
للمدينة  الكلية  ال�شبكة  في  الوباء  انت�شار 
�إث��ر �إغ�ل�اق ه��ذه الأح��ي��اء الم��ح��دد، باعتبار 
لإيجاد حل  ج��داً  المنهجية مفيدة  �أن هذه 
متنف�س  التجول وخلق  متوازن بين حظر 
اقت�صادي للبلد. و�أ�ضاف �أنه بعدما طبقنا 
الخوارزمية على عدد من الأحياء المركزية 
ا�ستطعنا  جزئياً  �إغلاقها  �سيناريو  وحللنا 
انت�شار  �أن نتنب�أ بانخفا�ض كبير في معدل 

من  بكثير  �أف�ضل  وه��ذا  المدينة،  في  الوباء 
�أحياء  �إغ�ل�اق  �أو  ب���أ���س��ره��ا  الم��دي��ن��ة  �إغ�ل�اق 
غ��ي�ر م��ه��م��ة وت������رك �أخ�������رى م��ه��م��ة غير 
�سيناريو  ب��درا���س��ة  �أي�����ض��اً  وقمنا  م��ع��روف��ة، 
العمال  ل�سكنات  الم��ج��اورة  الأح��ي��اء  �إغ�ل�اق 
ب��ال��غ��ة، ومن  ب��ح��دة  الم��ر���ض  ينت�شر  ح��ي��ث 
ف�صل  يتم  لما  الوبائية،  الدرا�سات  منظور 
مع  نتعامل  �أننا  يعني  فهذا  المدينة  �أحياء 
واحد،  منحنى  لي�س  و  متعددة  منحنيات 
الم��ر���ض بوتيرة  وه��ك��ذا في ك��ل ح��ي ين�شتر 
مختلفة عن الحي الآخر. �إذا ما ا�ستطعنا 
ف�إننا  الم���ت���ع���ددة  الم��ن��ح��ن��ي��ات  ه����ذه  نم��ذج��ة 
�سنتمكن من ال�سيطرة على الوباء ب�صورة 
التخطيط  ع��ل��ى  ذل���ك  و�سي�ساعدنا  �أك�ب�ر 
الم��ث��الي لا���س�رتات��ي��ج��ي��ة الخ����روج م��ن هذه 

الأزمة.
ال�صمد  ع��ب��د  ال��دك��ت��ور  �أ���ش��ار  وم���ن جهته 
الم�������ش���ارك في ق�سم  – الأ����س���ت���اذ  ت���ري���داني 
الريا�ضيات بكلية العلوم �إلى �أنه من خلال 
الريا�ضية  النمذجة  ع�رب  ال��درا���س��ة  ه��ذه 

الممكن  م��ن  كيف  معرفة  م��ن  الحا�سوبية 
الاجتماعي  ال��ت��ب��اع��د  �إج�������راءات  ت��خ��ف��ي��ف 
في وق��ت م��ا، ولكن قبل ذل��ك يتحتم علينا 
الإجابة عن ثلاثة �أ�سئلة محورية: متى؟  
ال�صحي  نظامنا  ك��ان  م��ا  �إذا  وم��ا  وك��ي��ف؟ 
قادر على ا�ستيعاب الطلب المتوقع في ذلك 
الحين على ايجاد حلول فعالة من خلال 
لتعزيز  العمل  و�آليات  التباعد الاجتماعي 
للمجتمع  وال�سلامة  الأم��ن  اج��راءات  من 
م��ن خ�ل�ال ه���ذه الم�����ص��ف��وف��ة، وي��ع��ت�رب هذا 
جزء من الحل  والذي يكمن في النمذجة 
�أن�����ش���أن��ا نموذجاً  الح�����س��اب��ي��ة ل��ل��وب��اء، وق���د 
للتنب�ؤ  بدايته  منذ  ال��وب��اء  ل��ه��ذا  ح�سابياً 
لأعداد �أ�سرة الم�ست�شفيات ووحدات العناية 
المركزة المطلوب توفرها في كل وقت خلال 
ه���ذه الج��ائ��ح��ة و�إح�����دى ال��ت��ح��دي��ات التي 
ت���واج���ه ب��اح��ث��ي نم��ذج��ة ال���وب���اء ه���ي ربط 
معدل  م��ع  الاجتماعي  التباعد  �إج����راءات 
R0 وذلك  بـ   �أو ما يعرف  الوباء،  انت�شار 
على  يح�صل  فيما  التعمق  منا  ي�ستدعي 
�أر�ض الواقع بما يخ�ص ديناميكيات انت�شار 
الوباء، ونحن نقوم بذلك من خلال تحليل 
تنقلات النا�س. وذكر الدكتور عمير ح�سن 
–باحث في مركز بحوث الطرق والموا�صلات 
�أن  الإمارات"  جامعة  في  الم���رور  و���س�الم��ة 
م���ا ن��ق��وم ب���ه ح��ال��ي��اً في الم���رك���ز ه���و تحليل 
و�سائل  تر�صدها  التي  ال�ضخمة  البيانات 
ال��ت��وا���ص��ل الاج��ت��م��اع��ي ل��درا���س��ة الجمهور 
المناطق  ومختلف  الأحياء  بين  وتنقلاتهم 
النمذجة  م��ن��ظ��وم��ة  ع�ب�ر  الج��ي��وغ��راف��ي��ة 
الحا�سوبية  والخ����وارزم����ي����ات  ال��ري��ا���ض��ي��ة 

الذكية.

•• �أبوظبي - الفجر

 �أعلن مركز "عكا�سة" للت�صوير الفوتوغرافي في جامعة 
ال�صور  من  لمجموعة  �إ���ص��داره  عن  �أبوظبي  نيويورك 
عامي  ب�ني  فل�سطين  في  التقاطها  تم  ال��ت��ي  ال��رق��م��ي��ة 
1912 و1924، لتكون متاحة للجمهور عبر موقعه 
على الإنترنت، وذلك في ظل ا�ستمرار �إجراءات التباعد 

الاجتماعي للحد من انت�شار فيرو�س )كوفيد19-(.
وا�سعاً  طيفاً  فليحان  ن�صري  الم�صور  مجموعة  وت�ضم 
من  قبر�صي  م�صور  وه��و  التقطها،  التي  ال�صور  م��ن 
�أ���ص��ل ل��ب��ن��اني ول���د ع���ام 1891 وت���وفي ع���ام 1959، 
ودر�س فليحان الهند�سة المدنية في جامعة بوردو، وبعد 
تخرجه عام 1912، �سافر �إلى فل�سطين وعمل هناك 
كمهند�س. وعلى مدى ال�سنوات اللاحقة تنقل فليحان 
بين الأردن وفل�سطين وم�صر والولايات المتحدة للعمل 
في عدد من الم�شاريع، ومن بينها نفق هولندا في مدينة 

نيويورك الأمريكية.
ا�ستخدم فليحان عد�سته �أثناء عمله اليومي كمهند�س، 
لتوثيق  فل�سطين،  ج��ن��وب  في  عمله  خ�ل�ال  خ�صو�صاً 
البنية  م�شاريع  في  الم�شاركين  للعمال  اليومية  الحياة 
التحتية والتنقيب عن النفط، وا�ستلهمت بع�ض �صوره 
من �أعمال الم�صورين الآخرين الذين عملوا في فل�سطين 
الفل�سطيني  الم�����ص��ور  �أب���رزه���م  وم���ن  ال���وق���ت،  ذل���ك  في 
فليحان  مجموعة  تت�ضمن  كما  رع��د.  خليل  ال�شهير 
ا بطاقات عمل للعديد من ا�ستوديوهات الت�صوير  �أي�ضً

المتحدة.   وال��ولاي��ات  وم�صر  فل�سطين  في  الفوتوغرافي 
ومن جانبها قالت يا�سمين �سليمان، م��سؤولة الأر�شيف 
في مركز "عكا�سة" للت�صوير الفوتوغرافي والتي عملت 
التي  ال�صور  مجموعة  "�إن  المجموعة:  على  ب��دوره��ا 
التقطها فليحان تحكي ق�صة حياته وم�سيرته المهنية 
المتحدة، من  الولايات  �أو�سطي في  ال�شرق  ال�شتات  بين 
والفلبين  اليابان  مثل  بعيدة  دول  في  الدرا�سة  مرحلة 
مهاراته  ارتقت  ال�شام، حيث  ب�الد  �إلى  وال��ع��ودة لاحقًا 

القياديين  م��ن  مجموعة  م��ع  ع�الق��ات��ه  وط���ور  المهنية 
و�إ�سماعيل  �أي��وب  �سليم  الفل�سطيني، منهم  المجتمع  في 
الح�سيني، الم��سؤولين في غرفة تجارة القد�س والجمعية 

التجارية للبنك الفل�سطيني".
ب�شكل  الم��ج��م��وع��ة  ب��ه��ذه  "فخورة  ي��ا���س��م�ني:  و�أ���ض��اف��ت 
ل��ت��ع��اون ع��اب��ر للقارات،  ث��م��رة  خ���ا����ص، لأن���ه���ا ج����اءت 
جيل  فليحان  الم�صور  )حفيدة  المجموعة  مالكة  ب�ني 
�أم�ي�ن مكتبة درا�سات  ب���وراك  �إد����س���ون(، وغ��ي  �أوك��ي��ف��ي 

ال�شرق الأو�سط والإ�سلام في مكتبة جامعة نيويورك- 
بوب�ست، وفريق تكنولوجيا المكتبات الرقمية في جامعة 
الفوتوغرافي.  للت�صوير  "عكا�سة"  ومركز  نيويورك، 
حيث تم ا�ستعارة ال�صور لمكتبة بوب�ست ورقمنتها هناك 
على  �أن���ا  عملت  ث��م  لا���س��ك��ى.  م���ارا  الطالبة  بم�ساعدة 
البحث في ال�صور الرقمية وفهر�ستها بعناية بم�ساعدة 
ال��ط��ال��ب��ة في ج��ام��ع��ة نيويورك  ال��ق��ب��ي�����س��ي  �آم���ن���ة  م���ن 
�أبوظبي". وقالت يا�سمين: "�إن نموذج عكا�سة المرن في 
بناء مجموعاته، يمكننا من العمل مع �أفراد من العائلة 
�أو مع المجموعات الفوتوغرافية ال�شخ�صية، من الذين 
على  رقمياً  وم�شاركتها  �أر�شفة �صورهم  تتم  �أن  يودون 
بالن�سخ  يحتفظون  بينما   ،akkasah.org موقع 
الأ���ص��ل��ي��ة الم��ط��ب��وع��ة. ونج��د ال��ي��وم �أك�ث�ر م��ن 2800 
�صورة على الإنترنت هي نتيجة لمثل هذا التعاون بعد 

رقمنة ال�صور و�إرجاعها".
الت�صوير  م��رك��ز  ه��و  "عكا�سة"،  �أن  بالذكر  والج��دي��ر 
ال��ف��وت��وغ��رافي في ج��ام��ع��ة ن��ي��وي��ورك �أب����و ظ��ب��ي، حيث 
للت�صوير  الم��ع��ا���ص��رة  والم��م��ار���س��ات  ال��ت��اري��خ  ي�ستك�شف 
من  �أفريقيا  و�شمال  الأو�سط  ال�شرق  في  الفوتوغرافي 
العلمية  الدرا�سة  المركز  ويعزز  مقارنة.  نظر  وجهات 
والتقاليد  ال��ث��ق��اف��ات  م���ع  ح����وار  في  ال���ت���واري���خ  ل��ه��ذه 
ال��ف��وت��وغ��راف��ي��ة الأخ�����رى م��ن ج��م��ي��ع �أن���ح���اء العالم، 
وذلك من خلال مجموعة من الأن�شطة التي ينظمها، 
الت�صوير  ث��ق��اف��ة  ت��ط��وي��ر  عملية  الم��رك��ز  وي��دع��م  ك��م��ا 

الفوتوغرافي في دولة الإمارات.

•• العين- الفجر

ب���ن���ت محمد  ���ش��م��ا  د.  ال�����ش��ي��خ��ة  ال���ت���ق���ت  
�إدارة  رئ��ي�����س مج��ل�����س  ن��ه��ي��ان  �آل  ب��ن خ��ال��د 
م�ؤ�س�سات ال�شيخ محمد بن خالد �آل نهيان 
مجل�س  �أع�����ض��اء  م��ع  والتعليمية  الثقافية 
�إدارة  م��ن  �أع�����ض��اء  بح�ضور  لل�شباب  ال��ع�ني 
م�ؤ�س�ساتها من خلال من�صات التوا�صل عن 
بعد وذلك �إيذانا ب�إطلاق مبادرة "الباحثون 
عن المعرفة لا توقفهم الأزمات " التي ت�أتي 
���ض��م��ن الأع���م���ال ل��ت��ج��اوز تح��دي��ات الأزم����ة 
وتعمل  ال�شباب  ت�ستهدف  وال��ت��ي  الح��ال��ي��ة 
م�صدرا  �إلى  الح��ال��ي��ة  الأزم����ة  تح��وي��ل  على 
ت���أك��ي��دا على  وك��ذل��ك   ، الإي��ج��اب��ي��ة  للطاقة 
لل�شباب  اللامحدود  الر�شيدة  القيادة  دعم 
العالمية  الأزم����ة  ظ��ل  في  المجتمعي  وال��ع��م��ل 
من جراء فيرو�س كورونا ، ووجهت ال�شيخة 
د. �شما بنت محمد بن خالد �آل نهيان عبر 
 (  : قائلة  اللقاء  بها  ا�ستهلت  التي  كلمتها 
�أق��در ال��دور الكبير ال��ذي تقوم به مجال�س 
�أثرهم  �ألم�����س  �أن  ك��ث�ريا  ي�����س��ع��دني  ال�����ش��ب��اب 

�أننا  القوي بين ال�شباب في المجتمع ، وحيث 
نبني �آمالا على �شبابنا ودورهم الهام ، فقد 
لا  المعرفة  عن  )الباحثون  م��ب��ادرة  �أطلقت  
توقفهم الأزمات( ؛ لنثبت للعالم �أجمع �أننا 
مجتمع يمتلك ديناميكية فعالة في تحويل 
الأزمات �إلى طاقة بناء فعالة لنترك ب�صمة 
التاريخ  ���ص��ف��ح��ات  ع��ل��ى  ومخ��ت��ل��ف��ة  حقيقة 
وتجاوزناها  الأزمة  مواجهة  ا�ستطعنا  ب�أننا 
�آثر  �أرى  �أن  و�أط��م��ح   ، وع��ط��ائ��ن��ا  بمحبتنا 
المجتمع من  خ��دم��ة  ون��ت��ائ��ج��ه��ا في  الم���ب���ادرة 
�ستقدمونه  مم��ا  الكثير  ون���أم��ل   ، خلالكم 
بدعم   ، م�شرق  لم�ستقبل  الدولة  به  لتقودوا 
وج���ودك���م الإي���ج���اب���ي، و�أن���ن���ا ن��ع��ول عليكم 
حكيمة  قيادة  )لدينا  �أ�ضافت  كما  الكثير( 
الإنتاج  عنا�صر  م��ن  عن�صر  �أه��م  لنا  وف��رت 
والعمل ومواجهة الأزمة وهو عن�صرالأمان 
�صاحب  علينا  ي��خ��رج  فحين  والطم�أنينية 
ال�سمو ال�شيخ محمد بن زايد �آل نهيان حفظه 
�أن  الله  و يقول لنا لا ت�شلون هم هذا كافي 
نتخل�ص من القلق ون�شعر بالطمانينة التي 
�إنجاز(  طاقة  �إلى  الأزم���ة  لتحويل  تدفعنا 

دور  ما   : مفاده  ��سؤالا  عليهم  طرحت  ثم   ،
الإن�سان الحقيقي في مواجهة تلك الأزمة؟( 
الإن�سانية هي  القيمة  ب�أن   ، لي�ؤكد الجميع 
الفاعل  الإن�سان هو  و�أن   ، التعاون والعطاء 
غيرنا  م��ع  التعاي�ش  لن�ستطيع  الحقيقي؛ 
قد  �شما   ال�شيخة  كلمات  ب����أن  �أك���دوا  كما   ،
الا�ستمرارية  و�أن   ، �إيجابية  منحتهم طاقة 
المبادرة لأكبر �شريحة من  والأثر وتو�صيل 
من  الأ�سا�سي  دوره��م  ،ه��و  ال�شباب  مجتمع 
بما  الوقت  لا�ستثمار  يومي  برنامج  خ�الل 

ينعك�س �إيجابا وعطاء. 
ملخ�ص  ت����ق����ديم  تم  الاج����ت����م����اع  وخ���ل���ال 
�شما  ال�شيخة  ب���إيم��ان  ت���أت��ي  التي  للمبادرة 
وال��دول على  المجتمعات  ره��ان  ال�شباب  ب���أن 
الم�ستقبل ،ولذلك لا بد من �أن يكون لل�شباب 
لدعم  ؛  الأم��ث��ل  الأك�ربوال��رع��اي��ة  الاهتمام 
قدراتهم  تبني  التي  وخبراتهم  مهاراتهم 
�إعداد  في  الم��ب��ادرة  وتتلخ�ص   ، و�إمكانياتهم 
الوقت خلال  و�أفكار للا�ستفادة من  برامج 
تقديم  م��ن خ�الل  البيت  البقاء في  ف�رتات 
الخبرات  وت��ب��ادل  وتدريبية  توعوية  ور���ش 

التي ت�ساهم في تحويل هذا الوقت �إلى عامل 
انتاج معرفي ومهني وت�أتي المبادرة بالتعاون 
مع مجل�س العين لل�شباب وب�إ�شراف خبراء 
اللقاء  واختتم  بعد.  والتنمية عن  التدريب 
لأع�ضاء  �سموها  م��ن  �شكر  كلمة  بتوجيه 
مجل�س العين لل�شباب على التفاعل البناء  ، 
في الوقت ذاته �شكر الح�ضور �سموها على ما 

لبناء  ؛  نبيلة  �إن�سانية  مبادرات  من  تقدمه 
الفكر المعرفي لدى ال�شباب وتجديد طاقتهم 
�إ���ض��اف��ة جديدة   الم��ب��ادرة  تعد  �إذ   ، الح��ي��وي��ة 
وت�شجع  ت��رع��اه��ا  ال��ت��ي  الم���ب���ادرات  ل�سل�سلة 
عليها  بكلماتها  المحفزة في مختلف اللقاءات 
والمنا�سبات،  والتي تبعث الأمل وت�ؤ�صل روح 

التحدي في مواجهة الم�صاعب والأزمات.

مرجع حيوي للمهتمين و�أ�صحاب الاخت�صا�ص

حديقة الحيوانات بالعين ت�صدر تقريرها ال�سنوي الأول لعام 2019 ب�إنجازات عالمية تحققت وخطط م�ستقبلية
•• العين - الفجر

لعام  الأول  ال�سنوي  الم�ؤ�س�سي  تقريرها  �أم�س  بالعين  الحيوانات  حديقة  �أ���ص��درت   
والالتزام  والج��ه��ود  الإنج����ازات  م��ن  كامل  ع��ام  م�سيرة  ي�ستعر�ض  وال���ذي   2019
ن�سخة  الم�ؤ�س�سية، تقدمه الحديقة لجمهورها والمهتمين في  بتطبيق الا�ستراتيجية 

الكترونية عبر مواقع التوا�صل الاجتماعي الخا�صة بالحديقة.
ي�ضم الدليل �أبرز الإنجازات التي حققتها الحديقة �ضمن ركائزها الثلاث المتمثلة 
�ضمنها  م��ن  ال�سياحية،  الترفيهية  والتجربة  والتعليم  ال�ربي��ة  الح��ي��اة  ���ص��ون  في 
الالكتروني  الموقع  وزوار  مولوداً،  �إجمالي مواليد 2019 البالغ عددهم 1,086 
الذين فاق عددهم الخم�سة ملايين زائر، والطلبة الذي ا�ستقبلهم الحديقة بعدد 

يناهز 50 �ألف طالب، والم�شاريع الع�شرة التي تدعمها الحديقة لحماية الحيوانات 
المهددة بالانقرا�ض، بالإ�ضافة للجوائز والإنجازات التي ح�صدتها الحديقة منذ عام 
1982 حتى 2019 بدءاً ب�أول �إكثار ناجح لطائر الحبارى وانتهاءً بالح�صول على 
العام. كما  �إح�صائيات وجهود  5 نجوم،وغيرها من  للتميز فئة  الأوروبية  ال�شهادة 
الأبحاث والابتكارات وبرامج الا�ستدامة  158 �صفحة  المكون من  التقرير  ت�ضمن 
وال�شراكات والع�ضويات المحلية والعالمية و البرامج التعليمية والتدريبية والتطوعية 
والتوطين  الب�شرية  الكوادر  وتطوير  العمل  وبيئة  والثقافية  الترفيهية  والتجارب 
الم�ؤ�س�سة  �إدارة  مجل�س  رئي�س  ل�سعادة  بكلمة  التقرير  وافتتح  الم�ستقبلية.  والم�شاريع 
العامة لحديقة الحيوانات والأحياء المائية بالعين الدكتور مطر محمد النعيمي قال 
فيها " تركزت جهودنا نحو تعزيز مكانة دولتنا ك�أحد رواد العالم في مجال الحفاظ 

�إن�شائها  على الطبيعة و�صون الحياة البرية. حيث �شهدنا في م�ؤ�س�ستنا منذ تاريخ 
ال�ربي��ة التي  على نج��اح خططنا وب��رام��ج الحفظ لأن���واع مختلفة م��ن الح��ي��وان��ات 
الرمال وغيرها." تلتها  العربي والحبارى وقط  المها  �شارفت على الانقرا�ض مثل 
العامة لحديقة الحيوانات  الم�ؤ�س�سة  كلمة �سعادة غانم مبارك الهاجري مدير عام 
والأحياء المائية بالعين والتي جاء فيها " ع�شنا خلال هذا العام فترة من الانتقال 
والتقدم الملحوظين في الم�ؤ�س�سة.  لقد اتخذنا في كل مرحلة خطوات جادة لتحقيق 
تمكنا  بتفوق،  نتجاوزها  �أن  و�أي�����ض���أ  بالعين  الح��ي��وان��ات  لحديقة  التوقعات  جميع 
الحيوانات  رعاية  مج��ال  في  �سواءً  الم�ؤ�س�سة،  في  عديدة  جوانب  تطوير  من  خلالها 
والحفاظ عليها و�صون الطبيعة، �أو مجال تعزيز تجربة الزوار في مختلف المرافق 

مثل الحديقة وال�سفاري ومركز ال�شيخ زايد لعلوم ال�صحراء."

في جل�سة افترا�ضية تابعها قرابة 4000 �شخ�ص
   نادي الموارد الب�شرية يوعي 

بكيفية الك�شف عن الأخبار الزائفة
•• دبي- الفجر

جل�سة  �أم�����س،  ي��وم  الح��ك��وم��ي��ة،  الب�شرية  ل��ل��م��وارد  الاتح��ادي��ة  الهيئة  نظمت 
افترا�ضية لنادي الموارد الب�شرية، با�ستخدام تقنية البث المبا�شر، عبر الإنترنت 
م�شاركة غير  �شهدت  كبيرين، حيث  وتفاعل  باهتمام  Webinar، حظيت 
4000 منت�سب ومهتم من داخل  �إذ تابعها قرابة  م�سبوقة من حيث العدد، 
الدولة وخارجها. وناق�شت الجل�سة التي كانت تحت عنوان "تدقيق المعلومات 
والك�شف عن الأخبار الزائفة"، العديد من المو�ضوعات والق�ضايا الهامة مثل: 
الزائفة  الأخ��ب��ار  انت�شار  �أف���راد المجتمع في الح��د من  ال��ذي يقع على  )ال���دور 
الاجتماعي في  التوا�صل  و�سائل  ت�أثير  الحقيقية،  �أو غير  الم�ضللة  والمعلومات 
الحكومات  ودور  المغلوطة،  والمعلومات  الأخ��ب��ار  انت�شار  وك�رثة  وت�رية  ت�سريع 
الظروف  ت�أثير  وم��دى  المزيفة،  والأخ��ب��ار  الإ�شاعات  من  الحد  في  وتوجهاتها 
بع�ض  بها  تمر  قد  التي  الأزم���ات  �أو  الآن،  العالم  بها  يمر  التي  الا�ستثنائية 
الدول مثل ال�صراعات والحروب في تمرير  الإ�شاعات والأخبار الكاذبة(. وفي 
هذا ال�صدد �أكدت �سلوى عبدالله مدير �إدارة الم�شروعات والبرامج في الهيئة �أن 
النادي  جل�سات  بث  في  التوجه الجديد الذي تبنته الهيئة منذ العام 2019 
با�ستخدام تقنيات البث المبا�شر حقق نجاحاً لافتاً، �إذ مكن النادي من الو�صول 
المرجوة  الأه���داف  �ساهم في تحقيق  �أك�رب من الجمهور، وه��و ما  �شريحة  �إلى 
ي�شكل  ب��ات  حيث  الا�ستراتيجية،  الهيئة  م��ب��ادرات  �إح��دى  اعتباره  على  منه، 
من�صة توا�صل فكري ومعرفي مهمة تجمع تحت مظلتها الآلاف من المهتمين 
والمخت�صين بمو�ضوعات الطرح والنقا�ش، �سواء كانت في ق�ضايا الموارد الب�شرية 
والخدمات الم�ساندة �أو الق�ضايا العامة والم�ستجدة. و�أ�شارت �سلوى عبدالله �إلى 
المخت�صين  كبيرين من قبل  واهتماماً  تفاعلًا  �إطلاقه  ي�شهد منذ  النادي  �أن 
والمهتمين بالموارد الب�شرية محلياً و�إقليمياً وعالمياً، لافتةً �إلى �أن البث المبا�شر 
لجل�سات النادي عبر الإنترنت، يعك�س حر�ص الهيئة على نقل المعارف و�أف�ضل 
الخبرات والتجارب والممار�سات العالمية في مجال الموارد الب�شرية لأكبر �شريحة 
من المهتمين والمخت�صين بالموارد الب�شرية، من جميع مناطق الدولة، وكذلك 
العمل  الدولة نحو  �أن��ه يخدم توجهات  كما  والمهتمين من خارجها،  الخ�رباء 
عن بعد، وتوظيف التقنيات الحديثة ل�ضمان ا�ستمرارية الأعمال في الحكومة 
الاتحادية، والمحافظة على �سلامة و�صحة �أفراد المجتمع، وموظفي الحكومة 
الاتحادية، في ظل الظروف الراهنة. وا�ست�ضافت الجل�سة الدكتور ح�سام علي 
�سلامة عميد كلية الإعلام في جامعة عجمان، الذي تحدث حول الإ�شكاليات 
و�آليات  ال��زائ��ف��ة،  الأخ��ب��ار  تمييز  وط��رق  ال�صحفي،  الخ�رب  ب�صناعة  المتعلقة 
التحقق من م�صداقية الأخبار، والدور ال�سلبي الذي لعبته مواقع التوا�صل 

الاجتماعي في �سرعة انت�شار وتداول الأخبار الكاذبة والإ�شاعات المغر�ضة.
و�أو�ضح �أن الإ�شاعات والأخبار الكاذبة لي�ست �أمرًا جديدًا، فهي موجودة منذ 
م�شاركة  و�سهولة  �سرعة  م��دى  هو  ه��ذا  يومنا  الم�ستجدّ في  الأم��ر  لكن  الأزل، 
المعلومات على نطاق وا�سع، �سواء كانت معلومات �صحيحة �أو خط�أ، حيث بات 
مثل  العديدة  الاجتماعي  التوا�صل  ات  من�صّ خ�الل  من  �شخ�ص  �أي  بمقدور 
�أن ين�شر ق�ص�صه وي�شاركها مع العالم. و�أكد  �إن�ستغرام  �أو  �أو تويتر  في�سبوك 
ت�ساعد  التي  والعوامل  الأ�سباب  من  العديد  ثمة  �أن  �سلامة  ح�سام  الدكتور 
النا�س  معظم  �أن  �أهمها  لعل  ب�سرعة،  الكاذبة  والأخ��ب��ار  الإ�شاعات  انت�شار  في 
جهد  �أدن���ى  يبذلون  ولا  معلومات،  م��ن  ي�صلهم  م��ا  �صحّة  م��ن  يتحققون  لا 
الأمر  الفور  على  بم�شاركتها  يُبادرون  بل  المعلومات،  هذه  م�صدر  من  للت�أكد 
ذلك  على  م�ستدلا  اله�شيم،  في  النار  كما  ب�سرعة  انت�شارها  �إلى  ي���ؤدي  ال��ذي 
 ،2018 العام  للتكنولوجيا في  ما�سات�شو�ست�س  �أجراها معهد  التي  بالدرا�سة 
والتي خل�صت نتائجها �إلى �أن الأخبار الكاذبة والإ�شاعات تنت�شر على و�سائل 
التوا�صل الاجتماعي �أ�سرع بكثير من الأخبار الحقيقية، وال�سبب هو قدرة هذا 
النوع من الأخبار الكاذبة �أو الم�ضلّلة على خلق م�شاعر خوف �أو اندها�ش كبيرة 
فيزيدُ �إقبال النا�س على قراءتها وم�شاركتها مع الآخرين.  ولفت �إلى �أن بع�ض 
الأ�شخا�ص يقر�ؤون الأخبار المزيفة وي�شاركونها مع الآخرين؛ لأنهم يميلون 
�إلى ت�صديق المعلومات التي ت�ؤكد قناعاتهم الم�سبقة وتتوافق معها، ولأن تكرار 
�إلى  المجتمع  �أف��راد  داعياً  وم�صداقية،  واقعية  �أك�رث  لجعلها  يف�ضي  المعلومة 
�أنواع الأخبار  التحلي بالوعي والحكمة والم��سؤولية عند التعامل مع مختلف 
والمعلومات، والتحقق من م�صدر الخبر، ومدى موثوقية هذا الم�صدر، وعدم 
تداول �أي مادة �إخبارية �سواء كانت مقاطع فيديو �أو �صور �أو �أخبار دون الت�أكد 
والر�سمية،  الموثوقة  م�صادرها  من  المعلومات  ا�ستقاء  ومراعاة  �صحتها،  من 
الإعلام  كلية  و�سلط عميد   . الم�ضللة  والأخبار  ال�شائعات  وراء  الانقياد  وعدم 
عن  الك�شف  في  ت�ساعد  التي  الأ�ساليب  بع�ض  على  ال�ضوء  عجمان  جامعة  في 
والم���ؤث��رات عليها من  التعديلات  و�إدخ��ال  يتم تحريرها  التي  المزيفة،  ال�صور 
الا�ستعانة ببع�ض  �أنه يمكن  �إلى  ال�صور الحديثة، لافتاً  خلال برامج تحرير 
ال�صورة  كانت  �إن  للت�أكد    ،Google Reverse Image الأدوات مثل
المواقع  بع�ض  �أن  كما  خط�أ،  �سياق  في  ا�ستخدامها  تّم  �أو  للتعديل  خ�ضعت  قد 
والبرامج الأخرى ت�سهم في الك�شف عن ال�صور المزيفة، وذلك بتحديد تفا�صيل 
ال�صور المن�شورة من حيث تاريخ الن�شر والحجم و�سياق الن�شر و�أيّ تعديلات 

�إ�ضافية �أجريت عليها.
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يت�ضمن �أ�صناف متنوعة من الأطباق

ريجيم رم�ضان لخ�سارة الوزن بدون حرمان

ال����ع����دي����د من  ت����ت����واج����د 
التى  العادات الخاطئة 
تقع فيها بدون علمنا 
التى  رم�������ض���ان  ف���ى 
قد ت�سبب �أمرا�ض 
القلب او ال�سمنة 
لذلك  ال���زائ���دة 
لاب������������������د م�����ن 
ال������ت������ون������ي������ة 
تلك  ع��������ن 
ال�������ع�������ادات 

لتجنبها 
وح������م������اي������ة 
الج�����س��م من 
ومن  الأم���را����ض 

بين تلك العادات:

فى  بكثرة  الماء  • تناول 
ال�سحور:

الماء  ���ش��رب  �أن  البع�ض  يعتقد 
وقبل  ال�������س���ح���ور  ف����ى  ب����ك��ث�رة 
الفجر ي�ساعدهم على تجنب 
العط�ش خلال نهار رم�ضان 
ف��ى ال��ي��وم ال��ت��الى ول��ك��ن ما 

يحدث انك تقوم بت�شغيل الكلى فتحاول ان تتخل�ص من الماء 
الزائد فتزيد رغبة التبول الأمر الذى ي�ؤدى �إلى �شعورك 
بالعط�ش والجفاف فى نهار رم�ضان لذلك نن�صجك بتناول 
والكانتلوب  كالبطيخ  بالماء  الغنية  الفاكهة  او  الخ�ضروات 
والخ�س والخيار لإنها تقوم ب�إفراز الماء تدريجياً فى الج�سم 

�أثناء قترة ال�صيام.

الإفطار: عقب  الرم�ضانية  الحلويات  • تناول 
يقوم العديد من الأ�شخا�ص بتناول الحلوى عقب �إنتهاءهم 
م��ن ت��ن��اول وج��ب��ة الإف���ط���ار م��ب��ا���ش��رةً،الأم��ر ال���ذى ي�ؤدى 
تراكم  كذلك  ال��دم  فى  والكولي�سترول  ال�سمنة  زي��ادة  �إلى 
الدهون فى الج�سم ،لذلك ين�صح خبراء التغذية ان نتناول 
الأق�ضل  وم��ن  ال�رتاوي��ح  بعد �صلاة  الأق��ل  الحلويات على 
تناول كميات �صغيرة كل مرة او مرتين فى الأ�سبوع بحد 

اق�صى.

على  ال��ب��اردة  الع�صائر  �أو  ال��ب��ارد  الم��اء  تناول   •
الإفطار:

يعتبر تناول الماء البارد عند الإفطار من العادات الخاطئة 
جداً وال�شائعة التى يقع ف�سها العديد من الأ�شخا�ص،فمع 
الفرد فى  يرغب  ال�صيام  �ساعات  وزي��ادة عدد  ال�صيف  حر 
البدء بتناول الع�صير البارد �أو الماء المثلج ،فتقل حركة الدم 
المغ�ص،لذلك  �أو  بالتقل�صات  فت�صاب  والأم��ع��اء  المعدة  �إلى 
حرارة  بدرجة  الفاتر  الم��اء  بتناول  التغذية  خ�رباء  ين�صح 

من  �إنتهاءك  عقب  البارد  الم��اء  تناول  يمكنك  ،كما  الغرفة 
تناول وجبة الإفطار.

الإفطار: وجبة  فى  والتوابل  الاملاح  • كثرة 
هناك عدوان لدودان عند الإن�سان هما ال�سكر والملح فكلما 

الأمرا�ض  ببع�ض  ي�صاب  الإن�سان  يتناولة  ما  ن�سبة  زادت 
المزمنة كا�ضغط وال�سكر،فعندما تتناول الملح او المخلل عند 
الإفطار يزيد �سرعة التخل�ص من الماء فى الج�سم فيت�سبب 
فى ال�شعور بالجفاف والعط�ش كذلك حدوث �إ�ضطراب فى 

�ضربات القلب.

عادات خاطئة نقع فيها فى رم�ضان 
يعتبر �شهر رم�ضان �أف�ضل ال�شهور عند الم�سلمون، فهو �شهر التقرب من الله والمغفرة والرحمة،ولكن 
هناك بع�ض العادات الخاطئة التى نقوم بها فى هذا ال�شهر الكريم التى يمكن ان ت�ؤثر ب�شكل 

�سلبي على �صحتنا،لذلك �سنعر�ض اليوم بع�ض من العادات الخاطئة وال�شائعة فى رم�ضان.

برنامج رجيم رم�ضان ال�سريع
�أ�سا�سيات رجيم رم�ضان

الح�����ص��ول ع��ل��ى وج���ب���ات ���ص��ح��ي��ة وم��غ��ذي��ة خلال 
الأمور،  بع�ض  مراعاة  �إلى  بحاجة  الكريم  ال�شهر 
الوزن  �إن��ق��ا���ص  ت��ع��زي��ز عملية  ���ش���أن��ه��ا  وال��ت��ي م��ن 
رجيم  �أ�سا�سيات  �أه��م  وم��ن  فاعلية،  �أك�رث  وجعلها 

رم�ضان:
مدار  على  الطعام  تناول  مواعيد  ترتيب  يجب   -
ثلاث  �إلى  ال��وج��ب��ات  تق�سيم  وي��ج��ب  ك��م��ا  ال���ي���وم، 
ك��الآت��ي: وجبة فطور،  �أق��ل  �أرب���ع وج��ب��ات لي�س  �أو 

وجبتين خفيفتان، وجبة ال�سحور.
- تناول كوب من الماء وثلاث حبات من التمر قبل 
المعدة  ام��ت�الء  على  ي�ساعد  ���ش��يء، مم��ا  �أي  ت��ن��اول 

وال�شعور بال�شبع �أ�سرع.
- تق�سيم وجبة الفطور �إلى 3 �أق�سام، الق�سم الأول 
التمر والماء، والثاني ال�شوربة وال�سلطة والمقبلات، 

والثالث الطبق الرئي�سي الد�سم.
ت��ن��اول الطعام،  �أث���ن���اء  ال�����ش��راه��ة  - الاب��ت��ع��اد ع��ن 

ومحاولة الأكل ببطئ وعلى مهل.
تناول  لمحاولة  وجبة  �أي  قبل  دائ��م��اً  الم��اء  �شرب   -

كمية �أقل من الطعام وزيادة ال�شعور بال�شبع.
- ا�ستبدال الطعام المقلي المليء بالزيوت بالأطباق 

الم�شوية والم�سلوقة.
والمتوازنة،  المغذية  الأطباق  تناول  - الحر�ص على 
العنا�صر  ج��م��ي��ع  ع��ل��ى  تح��ت��وي  �أن  ي��ج��ب  وال���ت���ي 
تت�ضمن:  والتي  الج�سم،  يحتاجها  التي  الغذائية 
ب�أنواعها،  الن�شويات  والأج��ب��ان،  الأل��ب��ان  منتجات 
الخ�����ض��ار، ال��ف��واك��ه، الأ���س��م��اك، ال��ل��ح��وم والدهون 

ال�صحية.
كالبطاطا  المقلية  الأطعمة  تناول  عن  الابتعاد   -

وال�سمبو�سك والقطايف المقلي.
النظام  �إلى  الم��ع��ق��دة  ال��ك��رب��وه��ي��درات  ت�ضمين   -
بال�شبع  ال�شعور  على  ت�ساعد  فالألياف  الغذائي، 
�أف�ضل  وم���ن  ب��ط��يء،  ه�ضمها  ك���ون  ���س��ري��ع  ب�شكل 
تناولها:  يمكن  التي  المعقدة  الكربوهيدرات  �أن��واع 
الأرز  البرغل،  الفريكة،  الكامل،  الخبز  ال�شوفان، 

البني والقمح.
والابتعاد  الطعام،  في  الملح  من  التقليل  محاولة   -

عن تناول الأطعمة المالحة كالزيتون والمخلل.
بالدهون  الم���ل���ي���ئ���ة  الأط����ع����م����ة  ت����ن����اول  تج���ن���ب   -
وال�����س��ك��ري��ات ك��الح��ل��وي��ات ال��ت��ي ي��ك�رث تح�ضيرها 
خلال �شهر رم�ضان، ومحاولة تناول �أطعمة �أخرى 
الخفيفة  والحلويات  المجففة  كالفواكه  منها  بدلًا 
كالمهلبية مثلًا، �أو يمكن تناول كمية قليلة جداً من 

الحلويات بدون الإكثار منها.
الكافيين  على  ال��ت��ي تح��ت��وي  الم�����ش��روب��ات  - تجنب 
كال�شاي والقهوة والم�شروبات الغازية، كونها مدرة 
للبول، وبالتالي �سيتم التخل�ص من كل الماء التي 

يتم �شربها ب�شكل �سريع.
والزيوت  ال��ده��ون  ك��ل  ع��ن  ت���ام  ب�شكل  الاب��ت��ع��اد   -
المهدرجة، وعند تناول اللحوم يجب التخل�ص من 
�أي دهون موجودة عليها، وبالن�سبة للحليب فيجب 

اختيار الحليب خالي الد�سم.

ريجيم لخ�سارة الوزن بدون حرمان
وجبات �صحية في رم�ضان

رم�ضان  في  �صحي  ب�شكل  الوجبات  تق�سيم  يمكن 
بال�شكل الآتي:

اليوم الأول
����ش���وف���ان مطهو  زب����دي����ة   1 ال�������س���ح���ور:  وج���ب���ة   -
بالحليب خالي الد�سم1+ حفنة من المك�سرات غير 

المملحة1+ �شريحة من التو�ست المحم�ص.
- وجبة الفطور: 90 غرام من �صدر الدجاج الم�شوي 

مع 1 قطعة خبز1+/3 كوب حم�ص+�سلطة.
- وجبة خفيفة: 2 قطعة بقلاوة �صغيرة.

اليوم الثاني
- وجبة ال�سحور: 1 كوب حليب مع حبوب الإفطار 
قطعة  موز1+  �أو  ت��ف��اح  ح��ب��ة  فليك�س1+  ك����ورن 

بانكيك.
90 غ���رام م��ن ���ص��در الدجاج  - وج��ب��ة ال��ف��ط��ور: 
الم�شوي مع 1 كوب من الأرز والخ�ضار �سوتيه+طبق 

�سلطة.
1 كوب �سلطة فواكه مع كريمة  - وجبة خفيفة: 

خفيفة.

اليوم الثالث
- وجبة ال�سحور: 1 كوب حليب مع حبوب الإفطار 

كورن فليك�س1+ حبة فواكه.
غ��رام من  �شريحة خبز90+   2 الفطور:  - وجبة 

�أو كاري  ال�����س��م��ك الم�����ش��وي م��ع الخ�����ض��ار الم�����ش��وي��ة 
ال�سمك مع الأرز.

- وجبة خفيفة: 1 حبة من القطايف �أو 1 �صحن 
�شعيرية حلوة.

اليوم الرابع
- وجبة ال�سحور: 1 قطعة جبن بوزن 40 غرام2+ 
مربى1+  كبيرة  ملعقة  محم�ص1+  خبز  �شريحة 

حفنة من الفواكه المجففة.
�أو  ال����دج����اج  90 غ�����رام م���ن  ال���ف���ط���ور:  - وج���ب���ة 

ال�سمك1+ كوب من المعكرونة المطبوخة.
- وجبة خفيفة: 1 قطعة كيك.

�أقوى رجيم في رم�ضان 
تجربة  يمكن   ، لرم�ضان  رج��ي��م  �أق���وى  ولتجربة 

النظام المرفق في الأ�سفل:
الخفيفة  وال��وج��ب��ة  ال�سحور  وج��ب��ة  اع��ت��م��اد  يجب 
التي تكون قبل الفطور على النحو الآتي كل يوم:

 1 �أو  م�سلوقة  زبادي+جزر+بطاطا  لبن  كوب   1
فول  ط��ب��ق  خبز1+  ق��ط��ع��ة  زبادي1+  ل�ب�ن  ك����وب 
 1 �أو  ال��زي��ت��ون  وزي��ت  بالبقدون�س  مزين  �صغيرة 
قطعة  م�سلوقة1+  ب��ي�����ض��ة  زبادي1+  ل�ب�ن  ك���وب 

خبز+جبن لايت خالي الد�سم.
�أما الوجبة الخفيفة قبل الفطور مبا�شرة 1 كوب 
بعدها  تم��ر،  حبة  ماء3+  �أو  الد�سم  خ��الي  حليب 

ا�ستراحة 20 دقيقة، ومن ثم تناول الفطور.

فطور اليوم الأول:
م�سلوق. �صغير  �أرز  �صحن   1

دجاج م�شوي.
خ�ضار م�شوية.

�شوربة.

فطور اليوم الثاني:
�سلطة خ�ضراء.

�شوربة ل�سان الع�صفور.
�أرز ب�سمتي.

كفتة م�شوية.

فطور اليوم الثالث:
�شلطة خ�ضراء.

�شوربة.
دجاج طاووق.

معكرونة بالفرن.

فطور اليوم الرابع:
�سلطة خ�ضراء.

�شوربة بال�شعيرية.
�أرز م�سلوق.

خ�ضار مع اللحم الم�شوي.

فطور اليوم الخام�س:
�سلطة خ�ضراء.

�شوربة �سمك خفيفة.
طبق �صغير �أرز م�سلوق.

�سمك م�شوي.

فطور اليوم ال�ساد�س:
�شوربة خفيفة �سادة.

خ�ضار �سوتيه.
معكرونة. ملعقة   9

لحمة باردة.

فطور اليوم ال�سابع:
�شوربة �شعيرية.
�سلطة خ�ضراء.

خ�ضار مطبوخة.
دجاج م�شوي.

تكون  التي  الخفيفة  للوجبة  بالن�سبة  �أم��ا 
بعد �صلاة التراويح:

ع�صير  ويف�ضل  ن��وع  �أي  ط���ازج  ع�صير  ك��وب   1
البرتقال.

وبالن�سبة للوجبة الخفيفة الثانية التي تكون قبل 

ال�سحور، فيمكن اختيار �أحد الآتي:

بطيخ.
�سلطة فواكه.

حبة  تمر3+  حبة   7 من  والمكون  خ�شاف  كوب   1
لبن  ك���وب  مجفف1+  م�شم�ش  ح��ب��ة  �أرا�صيا2+ 

زبادي.
م�شروب  الح���ل���وي���ات+�أي  م��ن  ���ص��غ�رية  قطعة   1
���س��اخ��ن )ف���ق���ط ي���وم���ان في الأ����س���ب���وع ول��ي�����س كل 

يوم(.
غير  المك�سرات  من  نوع  �أي  من  �صغيرة  حفنة   1

المملحة كاللوز والبندق والجوز النيء.

ملاحظات ب�سيطة:
فلا  الرغبة  بح�سب  ال��وج��ب��ات  �أي���ام  تبديل  يمكن 
ب���أ���س م��ن ذل��ك، المهم ه��و الال��ت��زام ب���أن��واع الطعام 

المو�ضوعة.
يف�ضل تناول الماء البارد العادي ولي�س المثلج.

لا ي��ف�����ض��ل ت���ن���اول ال�����ش��ورب��ة ���س��اخ��ن��ة ع��ل��ى وجبة 
الفطور، و�إنما الانتظار حتى ت�صبح دافئة.

وم�شاهدة  التلفزيون  �أم��ام  الجلو�س  عن  الابتعاد 
ال�ب�رام���ج ال��ت��ل��ف��زي��ون��ي��ة ط�����وال ال���وق���ت م���ع عدم 

الحركة،
 لأن ذل��ك �سيت�سبب في ت��راك��م ال��ده��ون، ول��ن يتم 
الم�شي  يف�ضل  لذا  المطلوب،  بال�شكل  الدهون  حرق 

والحركة خلال �أيام �شهر رم�ضان.
نظام الرجيم الذي ذكرناه �سابقاً لا يحرم �أو يمنع 

من تناول �أي �صنف طعام مرغوب، 
بل �إنه يحتوي على �أ�صناف الطعام المعتادة، ولكن 
منها  معقولة  كميات  ت��ن��اول  على  الح��ر���ص  يجب 
ل��ل��ح�����ص��ول ع��ل��ى ال����وزن الم��ط��ل��وب وال��ت��خ��ل�����ص من 

الدهون الفائ�ضة الموجودة في الج�سم.
اليوم  الم��اء خ�الل  ل�رتان من  تناول  الحر�ص على 

فهو �ضروري جداً لعملية حرق الدهون.
هذا كان بكل ب�ساطة رجيم رم�ضان لخ�سارة الوزن 
ب�ضع  �إنقا�ص  على  �سي�ساعد  ال��ذي  ب��دون حرمان، 

كيلوات خلال �شهر رم�ضان بكل �سهولة.

تعتبر الكثيرات �شهر رم�ضان فر�صة لإنقا�ص الوزن والح�صول على ج�سم �أكثر ر�شاقة، بف�ضل 
�ساعات ال�صوم الطويلة التي ت�سمح بتناول كميات �أقل من الطعام خلال اليوم، 

واليوم �سنتعرف على رجيم رم�ضان لخ�سارة الوزن بدون حرمان، الذي يت�ضمن �أ�صناف متنوعة 
من الأطباق.
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•• ال�شارقة-الفجر: 

حلّق الم�صور العراقي �أحمد لازم بجائزة المركز الأول في 
المهرجان  ينظمها  التي  #�صور_من_المنزل،  الم�سابقة 

الدولي للت�صوير “�إك�سبوجر”، 
عنوان  حملت  ال��ت��ي  لقطته  ع��ن  ال��ث��ال��ث،  ا���س��ب��وع��ه��ا  في 

“ع�صفوري”،
الحمادي  �سعد  الم�صور  لمواطنه  الثاني  المركز  ذهب  فيما 

عن �صورته “فانو�س رم�ضان”.

مدى” على  “�ضوء 
الذي حظي بجائزة قيمتها  الأول  المركز  و�أب��دع �صاحب 

في التقاطه لل�صورة،  دولار   1000
حيث ا�ستطاع �أن يوظّف الإ�ضاءة وعمق المجال المرئي لأن 
تكون عن�صراً فاعلًا في ال�صورة وتجذب �أنظار الم�شاهدين 

لم�شاعر الطفل وانفعالاته،
التكوين  في  ا�سا�سياً  لاع��ب��اً  الع�صفور  جعل  في  ب��رع  كما   
ونجح في �إظهار العلاقة الودّية التي تجمعهما من خلال 

توثيق نظراتهما التي �سارت بنف�س الاتجاه. 

“�أمل ي�ضيء العتمة”
وبيّنت ال�صورة الثانية التي فاز �صاحبها بجائزة قيمتها 
750 دولار، مكانة ال�شهر الكريم وح�ضوره الا�ستثنائي 

في هذه الظروف،
 حيث ا�ستطاع الم�صوّر �أن يُبرز من خلال لقطته م�شاعر 
الوحدة والعزلة التي يبديها الطفل مم�سكاً فانو�سه في 
ويعزز  العزلة،  لي�ضيء  رم�ضان  �شهر  ق��دوم  �إلى  �إ���ش��ارة 
التي حالت  ال�صغيرة  العائلات  الأمل والطم�أنينة لدى 
والأ�سر  الأقرباء  الالتقاء مع  دون  الاحترازية  الظروف 

الأخرى. 
�إ�شادة

الم�صورين،  موهبة  على  �أثنت  قدّ  التحكيم  لجنة  وكانت 
المرئية  العنا�صر  ل�صالح  الم�ساحة  توليف  على  وقدرتهم 
والا���س��ت��ف��ادة المثلى م��ن م��ع��دلات ال�����ض��وء وت��وظ��ي��ف لغة 

الج�سد في �شرح م�ضامين ال�صور وغايتها،
 كما �أ�شادت بالأفكار التي حملتها اللقطات ومدى عمقها 
وان�سجامها مع الواقع الذي تعي�شه جميع الأ�سر في ظلّ 

ظروف الحجر ال�صحي وحلول �شهر رم�ضان المبارك.  
ا���س��ت��خ��دام نوعية  الم�����ش��ارك��ة  ل��ل��راغ��ب�ني في  ي�����ش�رتط  ولا 

ا�ستخدام  الم�سابقة  لهم  تتيح  �إذ  الكاميرات،  من  محددة 
المتوفر لديهم منها، مع �ضرورة �أن كون ال�صور الم�شاركة 
المنزلي، ويمكن تحميل  �أثناء فترة الحجر  التقطت  قد 
الإلكتروني  الموقع  على   )JPG( ب�صيغة  تكون  ال�صور 

. /https://stayhome.xposure.ae
�أمام الم�شاركين للتقدّم ب�أكثر من  وتفتح الم�سابقة المجال 
�صورة واحدة، �شريطة �أن يتم تقديم ال�صورة بفارق 24 

�ساعة عن �آخر �صورة �شارك بها،
 حيث تقوم اللجنة المتخ�ص�صة بفرز وتقييم ال�صور، وفق 

معايير تعتمد مناهج محترفة في ف�ضاء الت�صوير.
للفائزين  المالية  الجوائز  من  ع��دداً  وخ�ص�صت الم�سابقة 
�أمريكي  دولار   1000 بالمركزين الأول والثاني، بواقع 

ل�صاحب المركز الأول، 
و 750 دولاراً ل�صاحب المركز الثاني، حيث تم التوا�صل 

مع الفائزين عبر البريد الإلكتروني،
ال�صور  بن�شر  تقوم  المنظمة  اللجنة  �أن  �إلى  بالإ�ضافة   
الموقع  ع��ل��ى   StayHome ���ص��ف��ح��ة  ع��ل��ى  ال���ف���ائ���زة 
الإلكتروني لإك�سبوجر، والح�ساب الخا�ص لـ )�إك�سبوجر( 

على مواقع التوا�صل الاجتماعي.

البحوث  م�������س���ت�������ش���ارة  تح����دث����ت   
هذه  في  ال���وط���ن���ي  الأر�����ش����ي����ف  في 
الإماراتي  المجتمع  ع��ن  المحا�ضرة 
وتم�������س���ك���ه ب����ع����ادات����ه وت���ق���ال���ي���ده، 
تراثه  على  الحفاظ  على  وحر�صه 
يظهر  م��ا  وه��و  الوطنية،  وه��وي��ت��ه 
جلياً فيما يخ�ص العادات المرتبطة 
ب��ه��ذا ال�����ش��ه��ر ال��ف�����ض��ي��ل ال����ذي له 
الوقت  في  ال���قِ���يَ���مِ���ي���ةُ  �أ���س��ا���س��ي��ات��ه 
الحا�ضر عما كانت عليه في الما�ضي 
المرحلة  ع���ن  ال��ن��ظ��ر  ب�����ص��رف   –
المجتمع  ي��خ�����ض��ع  ح��ي��ث  الح���ال���ي���ة 
احترازية  لإج�������راءات  الإم����ارات����ي 
ل��ل��وق��اي��ة م���ن وب����اء ك���ورون���ا الذي 
يجتاح العالم - وتحدثت المحا�ضرة 
عن مظاهر فرح ال�صغار، والتكافل 

الاج����ت����م����اع����ي، و����ص���ل���ة الأرح���������ام، 
والدفء والت�سامح الذي عهدناه في 
المبارك، وقالت: يمتاز  ال�شهر  هذا 
�شهر رم�ضان بممار�ساته الخا�صة، 
فعلياً  يبد�أ  لا�ستقباله  والا�ستعداد 
وتمتاز  �شعبان،  �شهر  منت�صف  في 
ليلة الن�صف من �شعبان بطقو�سها 
الاجتماعية  م��ك��ان��ت��ه��ا  ل��ه��ا  ال���ت���ي 
المتعاقبة،  الأج������ي������ال  ذاك��������رة  في 
من  تن�شره  لما  الأطفال  وينتظرها 
البهجة في احتفالات )حق الليلة(، 
تبد�أ  الف�ضيل  لل�شهر  وا���س��ت��ع��داداً 
الأواني  و���ش��راء  ال��ت�����س��وّق،  مرحلة 
الا�ستخدام  تتعدى  كبيرة  بكميات 
�إلى م�����ش��ارك��ة الج���وار  ال�����ش��خ�����ص��ي 
والم���ح���ت���اج�ي�ن ب���وج���ب���ات الإف����ط����ار 

التكاتف  دليل على  اليومية، وهذا 
ال�شهر  ه����ذا  في  ي��ت�����ض��اع��ف  ال�����ذي 
ليالي  م��ن  ليلة  �أول  وفي  ال��ك��ريم. 
رم�ضان كان مدفع رم�ضان يطلق 
طلقة واحدة بعد التحقق من ر�ؤية 
الهلال، فيهرع النا�س لأداء �صلاة 
التهاني  وي��ت��ب��ادل��ون   ، ال��ت�راوي����ح 
ب��ح��ل��ول ال�����ش��ه��ر الم���ب���ارك، وي����داوم 
ال���ن���ا����س ع���ل���ى �����ص��ل�اة ال��ت�راوي����ح 
وي�صطحبون �أبناءهم �إلى الم�ساجد، 
و�إلى المجال�س الرم�ضانية العامرة 
الأبناء  فيها  يتلقى  والتي  بالذكر، 
ب�شكل تلقائي عادات وتقاليد الآباء 
والأجداد، و�آداب ال�سنع الإماراتي، 
الإمارات  في  رم�ضان  �شهر  ويتميز 
فتتغير  بالحياة،  ت�ضج  لياليه  ب���أن 

ل��ل��ن��ا���س؛ فقبل  ال���ع���ادي���ة  الح���ي���اة 
الخيام  ت�ستقبل  الم��غ��رب  ي�����ؤذّن  �أن 
الأ�صدقاء  المنت�شرة  الرم�ضانية 
ع��ل��ى وجبات  وال�������زوار  والأق��������ارب 
الإفطار، وتفر�ش ال�شوارع بالموائد، 
وجبات  �أي�������ض���اً  ال��ب��ي��وت  وت���ت���ب���ادل 
تر�سيخ  ك��ل��ه  ذل����ك  وفي  الإف����ط����ار، 
بها  نفخر  التي  والتقاليد  للعادات 

في المجتمع الإماراتي. 
و�أ�����ش����ارت م�����س��ت�����ش��ارة ال��ب��ح��وث في 
الطاقة  �إلى  ال��وط��ن��ي  الأر����ش���ي���ف 
ب��ه��ا هذا  ي�شحن  ال��ت��ي  الإي��ج��اب��ي��ة 
ال�شهر النفو�س، والتي تجعل الفرد 
�إق��ب��الًا على  �أك�رث  يخرج منه وه��و 
العمل  الإخ�ال���ص في  الحياة وعلى 

من �أجل الوطن و�أبنائه.

بالتعاون مع م�ؤ�س�سة التنمية الأ�سرية

الأر�شيف الوطني ينظم محا�ضرة عن بعد في دور 
رم�ضان في تر�سيخ العادات والتقاليد و�آداب ال�سنع

•• دبي-الفجر:

العزيزة  ال��وط��ن��ي��ة  للمنا�سبات  مواكبتها  �إط����ار  في 
الم�شاركة  على  وحر�صها  الام����ارات،  دول���ة  ت��اري��خ  في 
في الاح��ت��ف��اء ب��ه��ا وت��خ��ل��ي��د ذك���راه���ا، و�إدراك������ا منها 
للأهمية الكبيرة لتوحيد قواتنا الم�سلحة في التاريخ 
الع�سكرية  »الج���ن���دي«  �أ����ص���درت مج��ل��ة  الإم���ارات���ي، 
ال��ت��اب��ع��ة ل����وزارة ال��دف��اع ب��دول��ة الإم������ارات العربية 
الـ44  ال��ذك��رى  خ��ا���ص��اً بمنا�سبة  �إ����ص���داراً  الم��ت��ح��دة 
لتوحيد القوات الم�سلحة الإماراتية في ال�ساد�س من 

مايو عام 1976،
ال���راب���ع���ة والأرب����ع��ي�ن لتوحيد  »ال����ذك����رى  ب��ع��ن��وان   
متجددة«،  ومعان  خالدة  ذك��رى  الم�سلحة..  ال��ق��وات 
الأهمية  �أه��م��ه��ا:  الج��وان��ب  م��ن  ال��ع��دي��د  مت�ضمناً 
الم�سلحة  الخا�صة للاحتفال بذكرى توحيد القوات 
تعزيز  الم�سلحة في  ال��ق��وات  توحيد  ودور  ال��ع��ام،  ه��ذا 
�إلى تحقيق منجزاتها  ودفعها  الاتح��اد  دول��ة  �أرك���ان 
الما�ضية،  ال��ع��ق��ود  خ�ل�ال  حققتها  ال��ت��ي  الح�����ض��اري��ة 
زاي��د رحمه  ال�شيخ  به  ق��ام  ال��ذي  التاربخي  وال���دور 
الله في توحيدها، وجذور الع�سكرية الإماراتية التي 
مثلت منطلقات لبناء قواتنا الم�سلحة، ودور القوات 
وال�سلام  الأم���ن  وح��ف��ظ  الأ���ش��ق��اء  دع��م  الم�سلحة في 
الذي  والتطور  والعالمي،  الاقليمي  الم�ستويين  على 
لحق بها على الم�ستويات كافة ودور القيادة في ذلك، 
والتقدم الذي لحق بال�صناعات الدفاعية الوطنية، 
والمهام التي قامت بها القوات الم�سلحة في الدفاع عن 
الأمن الوطني والم�صالح الإماراتية العليا، والا�شادات 
�إ�ضافة  واحترافيتها،  بكفاءتها  والاقليمية  الدولية 
�إلى موقع القوات الم�سلحة في فكر القيادة الإماراتية 

من خلال مقولاتها حولها.
الإمارات  دولة  �أن  المجلة  �أك��دت  ال�سياق  و�ضمن هذا 
ال��راب��ع��ة والأربعين  ب��ال��ذك��رى  ال���ع���ام  تح��ت��ف��ل ه���ذا 
لتوحيد قواتها الم�سلحة، بكل فخر واعتزاز بما قدمته 

والمواطن،  للوطن  جليلة  خدمات  من  القوات  ه��ذه 
�أمان ا�ستقراره ومناعته، وما  وما تمثله من �صمام 
�إليه من تطور وتحديث واحترافية وكفاءة  و�صلت 
في كل فروعها، وما تقوم به لخدمة التنمية ال�شاملة، 
وما لعبته من �أدوار مهمة في الدفاع ونجدة الأ�شقاء، 
ومحاربة الإرهاب، وحفظ ال�سلام والا�ستقرار على 

ال�ساحتين الإقليمية والدولية.
ما  �أن  �إلى  �إ�صدارها الخا�ص  »الجندي« في  و�أ���ش��ارت 
الم�سلحة  ال��ق��وات  توحيد  ب��ذك��رى  الاح��ت��ف��ال  يك�سب 
هذا العام �أهمية خا�صة، �أنه ي�أتي بعد عودة القوات 
الإم���ارات���ي���ة ال��ت��ي ���ش��ارك��ت م��ع �إخ��وان��ه��ا م��ن قوات 
الح���زم«،  »ع��ا���ص��ف��ة  ال��ع��رب��ي في عمليتي:  ال��ت��ح��ال��ف 
و»�إعادة الأمل« في اليمن ال�شقيق منذ عام 2015، 
تحت قيادة المملكة العربية ال�سعودية ال�شقيقة، �إلى 
ال�شعب وال��ق��ي��ادة بها يوم  ال��وط��ن، واح��ت��ف��اء  �أر����ض 
»ال�صقور  �شعار  تحت   ،2020 فبراير  من  التا�سع 

المخل�صين«. 
وتحت عنوان »القوات الم�سلحة الإماراتية.. �صرح له 
�إلى  �إ�صدارها الجديد  �أ�شارت »الجندي« في  ج��ذور«، 
الم�سلحة في  القوات  �أن قرار توحيد  بالرغم من  �أنه 
التحول  نقطة  هو   ،1976 عام  مايو  ال�ساد�س من 
الأ�سا�سية في م�سار هذه القوات، والبداية الحقيقية 
تاريخ  لها  القوات  هذه  ف���إن  وتطورها،  لانطلاقتها 
طويل قبل ال�ساد�س من مايو، وجذور وقيم ومبادئ 
هذا  في  وذك���رت  ت��ط��وره��ا،  م�سيرة  في  منها  انطلقت 
ال�سياق المراحل التي مرت بها القوات الم�سلحة والتي 
تمثلت في قوة �ساحل الإمارات المت�صالحة، وقوة دفاع 

الاتحاد، والقوات الم�سلحة الاتحادية.
الم�سلحة  القوات  توحيد  ق��رار  �أن  »الجندي«  و�أك��دت 
�أهم و�أعظم القرارات التي تم اتخاذها في  �أحد  يعد 
ال��وح��دة الإم��ارات��ي��ة، وع��ددت المجلة  م�سيرة تجربة 
توحيد  �إلى  �أدت  التي  الأ�سباب  �أه��م  الإط���ار  ه��ذا  في 
القوات الم�سلحة ودور هذا التحول في تعزيز م�سيرة 

دولة الاتحاد.
لعبه  ال���ذي  ال��ت��اري��خ��ي  ال����دور  الم��ج��ل��ة  وا�ستعر�ضت 
�سلطان  بن  زاي��د  ال�شيخ  تعالى  ب���إذن الله  له  المغفور 
�آل نهيان، طيب الله ثراه، في توحيد القوات الم�سلحة 
حيث �أ�صر على هذا الهدف منذ قيام الدولة في عام 
1971، وعمل بد�أب و�إرادة قوية من �أجل تحقيقه 
تم  حتى  التاريخ،  لهذا  التالية  ال�سنوات  مدى  على 
في  وقفت  التي  العقبات  تمنعه  ولم  �إل��ي��ه،  الو�صول 

طريقه من �إكمال هذا الطريق حتى نهايته.
الانطلاق  الم�سلحة..  القوات  توحيد  »عنوان  وتحت 
نحو التطور والتحديث«، تناولت المجلة �أهم الأ�س�س 
القوات  ت��ط��وي��ر  ا���س�رتات��ي��ج��ي��ة  عليها  ق��ام��ت  ال��ت��ي 
الما�ضية،  ال��ع��ق��ود  م���دى  ع��ل��ى  الإم���ارات���ي���ة  الم�سلحة 
الم�ؤهلة  الب�شرية  ال��ك��وادر  �إع����داد  في  تمثلت  وال��ت��ي 
والمدربة، و�إمداد القوات الم�سلحة ب�أحدث الأ�سلحة في 
والعمل  الدولي،  الم�ستوى  على  الع�سكرية  التر�سانة 
على بناء �صناعة �سلاح محلية متطورة، والتدريب 
الدولي  الم�ستوى  المتبعة على  الأ�ساليب  �أح��دث  وفق 
ال�شقيقة  الدول  الم�شتركة مع  المناورات  والتو�سع في 

وال�صديقة.
وع��ر���ض��ت »الج��ن��دي« تح��ت ع��ن��وان: »ك��ف��اءة في �أداء 
التي  المهام  �أه��م  و�إقليمية«،  دولية  و�إ���ش��ادات  الم��ه��ام، 
الخارج،  في  الإم��ارات��ي��ة  الم�سلحة  ال��ق��وات  بها  ق��ام��ت 
وما اثبتته من قدرة عالية على �إنجازها في الميادين 
المختلفة منذ توحيدها، وحظيت بالإ�شادة والتقدير 
ال�سياق  العالم، م�شيرة في هذا  والاح�رتام من قبل 
�إلى بع�ض الإ�شادات الدولية التي حظيت بها القوات 

الم�سلحة على الم�ستوى المحلي والإقليمي والدولي.
الخا�ص  �إ�صدارها  في  »الجندي«  مجلة  وا�ستعر�ضت 
موقع القوات الم�سلحة في فكر قيادتنا الر�شيدة وذلك 
القيادة«،  مقولات  في  الم�سلحة  القوات  »عنوان  تحت 
حيث تم ا�ستعر�ض مقولات ال�شيخ زايد رحمه الله، 
مكتوم  �آل  را�شد  بن  محمد  ال�شيخ  ال�سمو  و�صاحب 

حاكم  ال����وزراء  مجل�س  رئي�س  ال��دول��ة  رئي�س  نائب 
ال�شيخ محمد بن  ال�سمو  دب��ي- رع��اه الله، و�صاحب 

زايد �آل نهيان،
�أب��وظ��ب��ي ن��ائ��ب ال��ق��ائ��د الأع��ل��ى للقوات   ولي ع��ه��د 
البناء  في  ودوره����ا  الم�سلحة  ال��ق��وات  ح��ول  الم�سلحة، 

الاتحادي.
الخا�ص  الإ���ص��دار  ت�ضمن  فقد  �سبق  ما  �إلى  �إ�ضافة 
ال�شيوخ،  ال�سمو  �أ���ص��ح��اب  كلمات  »الج��ن��دي«  لمجلة 
�أع�ضاء المجل�س الأعلى، حكام الإمارات، و�سمو �أولياء 
والقوات  الدفاع  وزارة  في  المعالي  و�أ�صحاب  العهود، 
والأربعين  ال��راب��ع��ة  ال���ذك���رى  الم�����س��ل��ح��ة، بم��ن��ا���س��ب��ة 

لتوحيد قواتنا الم�سلحة.
الاحترازية  بالإجراءات  »الجندي«  التزام  �إطار  وفي 
قامت  ك��ورون��ا،  وب���اء  لمواجهة  ال��دول��ة  قررتها  ال��ت��ي 
ب���ت���وزي���ع ون�������ش���ر الإ�������ص������دار الخ����ا�����ص �إل���ك�ت�رون���ي���اً 

للم�شتركين عبر من�صات »الجندي« الذكية.
وفي هذه المنا�سبة تهنيء »الجندي« القيادة الر�شيدة، 
�أن  متمنية  الإم��ارات��ي،  وال�شعب  الم�سلحة،  وال��ق��وات 
في  الخا�ص،  �إ�صدارها  خلال  من  �ساهمت  قد  تكون 
�إلقاء ال�ضوء على جوانب م�شرقة من تاريخ قواتنا 
للأجيال  �إلهام  م�صدر  لتبقى  وحا�ضرها،  الم�سلحة 

بعد الأجيال. 
�شهرية  ثقافية  ع�سكرية  مج��ل��ة  »الج���ن���دي«  وت��ع��د 
والأخبار  والمقالات  والبحوث  الدرا�سات  بن�شر  تهتم 
والطبية،  والاق��ت�����ص��ادي��ة  وال��ث��ق��اف��ي��ة  ال��ع�����س��ك��ري��ة 
الريا�ضة  الأح�������داث  �أه����م  ت��غ��ط��ي��ة  ع��ل��ى  وتح���ر����ص 
والتحقيقات  الم��وا���ض��ي��ع  �أه���م  وت��رج��م��ة  الع�سكرية، 
ال�صحفية واللقاءات مع كبار ال�شخ�صيات الع�سكرية 

والمدنية.
�أكتوبر  العدد الأول من المجلة في الأول من  و�صدر 
وزارة  ون�شاطات  �أخ��ب��ار  تغطية  بهدف   1973 ع��ام 
العربية  الإم���ارات  بدولة  الم�سلحة  وال��ق��وات  ال��دف��اع 

المتحدة.

وت�شارك مجلة »الجندي« في �أهم المعار�ض الع�سكرية 
المحلية والعربية والدولية، وقد ا�ستطاعت �أن تبني 

ع�ل�اق���ات م��ت��ي��ن��ة م���ع ع����دد م���ن م�����ص��ن��ع��ي ومنتجي 
ال�صناعات الع�سكرية في مختلف �أنحاء العالم.

�إ�صدار خا�ص لمجلة »الجندي« الع�سكرية بمنا�سبة الذكرى الـ44 لتوحيد القوات الم�سلحة

وثقتهما عد�سات �أحمد لازم و�سعد الحمادي

العراق يح�صد جائزة الأ�سبوع الثالث من م�سابقة �إك�سبوجر العالمية »�صور من المنزل«

•• ابوظبي-الفجر:

منظومة  تعزيز  �صعيد  على  الوطني  الأر�شيف  ي�ؤديه  الذي  الوطني  الدور  �إطار  في 
الأخلاق والقيم في المجتمع لما لها من دور في بناء الأمم وت�شييد الح�ضارات الإن�سانية، 
بعنوان  محا�ضرة  الأ�سرية  التنمية  م�ؤ�س�سة  مع  بالتعاون  الوطني  الأر�شيف  نظم 
“رم�ضان وجماليات الثقافة الإماراتية”، قدمتها الدكتورة عائ�شة بالخير م�ست�شار 
 .Instagram Live  البحوث في الأر�شيف الوطني، عبر تقنية التوا�صل عن بعد

“ا�ستب�شروا”  بُعد  وت�أتي هذه المحا�ضرة �ضمن الحملة الاجتماعية الرم�ضانية عن 
�سمو  الإم��ارات،  �أم  من  كريمة  رعاية  تحت  الأ�سرية  التنمية  م�ؤ�س�سة  تنظمها  التي 

ال�شيخة فاطمة بنت مبارك، حفظها الله.
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لا اهتم للمتطفّلين في )ال�سو�شيال ميديا(

راغدة �شلهوب: الإعلام هو مهنتي الوحيدة

التقديم؟ احتراف  قبل  مهنتك،  • ما 
�����ص��تُ في مجال  - الإع��ل��ام ه���و م��ه��ن��ت��ي ال���وح���ي���دة. ت��خ�����صّ
العمل  ب�ني  �أج��م��ع  وك��ن��تُ  �أن��ب��اء  وك����الات   - ال�صحافة 

والدرا�سة في وقت واحد.
•هل تتذكرين �أول برنامج قدّمتِه في م�شوارك، 
وكيف كان �شعورك و�أنت �أمام الكاميرا للمرة 

الأولى؟
خلال  من  كانت  التلفزيون  على  بدايتي   -
ربْط الفقرات، ثم قدّمتُ برنامج )�سواريه( 

وهو برنامج فني.
الرجل  ب�ني  ب��ال�����ص��داق��ة  ت���ؤم��ن�ني  • ه��ل 

والمر�أة؟
- نعم، ولكن �شرط �أن تتمكن المر�أة 
و�أن  المو�ضوع  على  ال�سيطرة  من 
يخوّلها  ال����ذي  ب��ال��ذك��اء  ت��ت��م��ت��ع 
���ع ه����ذه ال��ع�الق��ة في الإط����ار  و����ضْ
الرجل  لأن  ال�����ص��ح��ي��ح، 
يتعامل  �أن  يم����ك����ن 
العلاقة  ه������ذه  م�����ع 
�آخَ��ر، بينما  بمنحى 
قدرة  �أك��ث��ر  الم������ر�أة 
على  ال�سيطرة  على 
وب�إمكانها  المو�ضوع، 
العلاقة  تح���وّل  �أن 
بينها وبين الرجل 

�إلى �صداقة.
• ما الأمر الذي 
المزاح  تحبين  لا 

فيه �أبدا؟ً
�أح���������ب  لا   -
الم���������������������زاح في 
الم����وا�����ض����ي����ع 
نية  ن�سا لإ ا
�أو  كالمر�ض 
�أو  الم����������وت، 
ية  ل�سخر ا
من الإعاقة.

ك��������ي��������ف   •
�إذا  ت���ت�������ص���رّف�ي�ن 
عليك  ���������مْ���������هَ���������رَ  َ َجت
معك،  للت�صوير  المعجبون 
وفي ال��وق��ت ذات���ه ك��ان لديك 

م�شوار مهمّ؟
- ه���ذا الأم����ر ك���ان يح�صل 
ولم  دائ��م��اً،  م�صر  في  معي 
�أت�صوّر  كنتُ  ب��ل  ان��زع��ج،  �أك��ن 
الت�صوير  يطلب  مَ���ن  ك��ل  م��ع 
�أع��ت��ذر بطريقة  م��ع��ي، ول��ك��ن 
لطيفة في حال كنتُ مرتبطة 
و�أريد  م�شغولة  �أو  بموعد 

المغادرة.
معه؟ تتفاهمين  كيف  الطائرة،  في  بجانبك  يجْل�س  مُزْعِجٌ  • �شخ�ص 

�أنني �أ�سافر كثيراً، وما �أفعله في هذه  - هذا الأمر يح�صل دائماً، خ�صو�صاً 
الحالة �أنني �أ�ضع )الهيد فونز( على �أذنّي و�أغم�ض عينيّ و�أحاول �أن �أخلد 
�إلى النوم، وبهذه الطريقة �أمنع �أي مجال للحوار مع الآخَر، خ�صو�صاً �أنني 

لا �أ�سمع �أي كلام، كوني �أ�ستمع �إلى المو�سيقى ب�صوت عال.
ميديا(؟ )ال�سو�شيال  في  المتطفّلين  مع  تتعاملين  • كيف 

�أقر�أ  �أن��ا لا  �أ�ستطع تحمّله، وب�صراحة  - )بلوك( في حال كان هناك ما لم 
التعليقات التي تُكتب ولا �أ�شغل نف�سي بها.

خلال  م��ن  �أو  التلفزيون  �شا�شة  على  الأع��م��ال،  متابعة  تحبين  ه��ل   •
الموبايل؟

- لا يزال التلفزيون يحتفظ بروْنقه، و�أحاول �أن �أجمع بينه وبين الموبايل، 
ولكن تبقى الغلبة للموبايل في هذه المرحلة، لمتابعة مقتطفات من �أعمالي 

�أو �أعمال غيري.
ملاب�سك؟ لاختيار  به  ت�ستعينين  الذي  ال�شخ�ص  هو  • مَن 

�أ�ستعين  وقد  بنف�سي،  ملاب�سي  �أختار  �أن  ل  �أف�ضّ لأنني  بنف�سي،  �أ�ستعين   -
ب�إحدى ال�صديقات في حال تواجدتْ معي.

)بر�ستيج(؟ �أم  �ضرورة  الرجل  حياة  في  الكماليات  ر�أيك،  • في 
- البع�ض يعتبرها عقدة نق�ص. وبالن�سبة �إلّي، لا مانع من وجودها في حياة 

مَن هو قادِر على دفْع تكلفتها لا �أن ي�ستدين من �أجلها.
؟ تتبعيها  �أن  يمكن  لا  التي  المو�ضة  • ما 

- المو�ضة التي لا تنا�سبني �أو للبيئة التي �أتواجد فيها وال�شا�شة التي �أطل 
عبرها والجمهور الذي �أتوجّه �إليه.

�أو  فيه  التبّرع  تحبين  هل  وكماليات،  ملاب�س  من  حاجتك  عن  • الزائد 

�أنك تهدينه �إلى بع�ض الأ�صدقاء؟
- �أهديه لبع�ض الأ�صدقاء، و�أحياناً �أتبادل الملاب�س مع �شقيقتي لأننا بنف�س 

المقا�س.
ا�شتريتها؟ �سيارة  �أوّل  •ما 

- هوندا �سيفيك، لونها رمادي.
الإتيكيت لك  يعني  •ماذا 

- حُ�سْن الت�صرف، بعيداً عن المبالغة.
بيدك؟ �أو  وال�سكين  بال�شوكة  الأكل  تف�ضلين  •عادةً، 

- بال�شوكة وال�سكين، 
تتناول  ووال��دت��ي  بيدهم  ال�سمك  يتناولون  �أهلي  لكن  �أك�رث.  �أرت���اح  لأنني 

الفتو�ش بيديْها.
�أكلك  طريقة  عن  تختلف  هل  النا�س،  و�أم��ام  المطاعم  في  �أكْلك  •طريقة 

في البيت؟
تَناوُل الطعام  �أكثر خلال  �أن كل �شخ�ص منا ي�أخذ راحته  - طبعاً، و�أظ��ن 

في البيت.
الاجتماعي؟ النفاق  باب  من  �أحياناً  الابت�سامة وتجاملين  تت�صنّعين  •هل 
- نعم، في �أحيان كثيرة �أت�صنّع الابت�سامة و�أجامل، ولكن لي�س ب�سخرية �أو 

خبْث �أو بفوقية، 
و�أحياناً لا �أكون مرتاحة مع نف�سي ولا ذنب للنا�س في ذلك، و�أ�ضطر لر�سم 

ابت�سامة على وجهي، لإخفاء الحزن �أو القلق.
بروح  الأم���ر  �ستتقبّلين  ه��ل  ت��ع��ج��ب��ك...  لا  بطريقة  تقليدك  تم  ل��و   •

ريا�ضية؟
�أ�شاهد  لا  التجريح  وُج��د  ح��ال  وفي  هناك تج��ري��ح،  يكون  �ألا  الم��ه��مّ  نعم،   -

التقليد.

اللبنانية مادلين طبر عن �سعادتها بالم�شاركة في  الفنانة  �أعربت 
�آخر  )القمر  م�سل�سل  خلال  من  الرم�ضاني،  الدرامي  الماراثون 
المتميز  الم�صري  المخرج  بالعمل مع  )ا�ستمتعت  الدنيا(، م�ضيفة: 

تامر حمزة، وفريق العمل من النجمات والنجوم(.
وفيما ك�شفت عن انتهاء الت�صوير خلال �أيام، اعتبرت �أن )كل 

�شخ�صية �أنتقيها،
ر�صيدي  �إلى  ج��دي��دة  �إ���ض��اف��ة  �أع��ت�ربه��ا  تمثيلها  و�أق�����رر   
العمل الجديد. وتحدثت عن  ما ح��دث في  وه��ذا  الفني(، 
دورها قائلة: )�أج�سد دور )فايزة(، وهي زوجة �سفير �سابق 
التي تج�سد  ابنته  يغ�ضب من  ال��ذي  )�صبري عبدالمنعم(، 
و�أحاول  دون موافقته،  تزوجت من  لأنها  )�ساندي(،  دوره��ا 
ت��ق��ري��ب وج��ه��ات ال��ن��ظ��ر ب�ني ال����زوج ال��ك��ب�ري في ال�����س��ن وبين 

ابنتنا(.
وعن اختيارها للدور قالت: )فايزة في هذا العمل جذبتني، 
في  المفقودة  والم�شاعر  الجميل  الزمن  �سمات  تحمل  لأنها 
متنوعة،  و�أحا�سي�سها  رقيقة  �شخ�صية  فهي  الزمن،  هذا 

لذلك �أعتبرها نقلة في م�شواري الفني(.
و�أ�ضافت طبر: )الم�سل�سل عمل اجتماعي تجتمع حوله 

الأ�سرة الم�صرية،
ي���روي ق�ص�صاً  ال��ف��ن الج��م��ي��ل،  �إلى زم���ن   وي��ع��ي��دن��ا 
والتي  تختفي،  عائلة  ق�صة  منها  منوعة،  �إن�سانية 
عبدالعزيز،  �سميرة  الفنانة  فيها  الأم  دور  تج�سد 
تكت�شف  ال�سفر  من  ب�شرى  الفنانة  ابنتها  عودة  ومع 

اختفاءها(.
)القمر �آخر الدنيا( ي�شارك في بطولته كل من ب�شرى 
وم�ؤمن نور وعمر عابد و�أحمد كرارة، وهو من ت�أليف 

ثناء ها�شم، و�إخراج تامر حمزة.

تاريخ  عن  ال�صباح  �صادق  �شركة  تعلن  لم 
لم�سل�سل  م���ؤج��ل��ة  تفا�صيل  �أيّ  �أو  مح����دّد 
2020 الذي خرج من ال�سباق الرم�ضاني 
ب��ع��د �أزم�����ة ك���ورون���ا، وك���ان���ت ت��ت��ق��ا���س��م فيه 
نجيم  ن�سيب  ن��ادي��ن  الممثلة  البطولة  دور 
والم��م��ث��ل ال�������س���وري ق�����ص��ي خ����ولي في ثاني 
تعاون يجمعهما بعد "خم�سة ون�ص" العام 

الفائت.
وفي هذا ال�سياق، علمنا �أن لا تاريخ محدداً 
تدرك  ال�����ش��رك��ة  �أن  ول���و  الم�سل�سل  ل��ع��ر���ض 
جيداً �أن مواعيد عودة الحياة الى طبيعتها 
ال��ن��ا���س يتابعون  ���س��ي��ج��ع��ل  ه���ي م���ا  ت��ب��اع��اً 
الذي  والرعب  الخ��وف  عن  بعيداً  الدراما 
عا�شه العالم. وعلمنا �أي�ضاً �أن هناك بع�ض 
التفا�صيل التي لا يمكن �إغفالها في بع�ض 
الم�����ش��اه��د، ول��ه��ذا ت��ق��رّر ال��ت���أج��ي��ل. وعلمت 
ب��الإم��ك��ان عر�ض الم�سل�سل  �أن��ه ك��ان  ن��واع��م 
م��ا ح�صل  غ���رار  ع��ل��ى  15 حلقة  ك��ق��راب��ة 
م�شابهة،  م�شتركة  عربية  م�سل�سلات  مع 
�أنج���ز من  ل��ك��ن الق�صة وال�����س��ي��ن��اري��و وم���ا 
م�شاهد ومواقف و�أحداث كان جيداً وكان 
كورونا  ق�ضية  قبل  �أ�سمر  فيليب  الم��خ��رج 
و�إقفال  للإنهاء  �أ�سبوعين  ح��والي  يلزمه 
ي��ك��ن في  م��ا لم  ل��ك��ن ح�صل  الم�سل�سل،  ب���اب 
الح�����س��ب��ان و�أت���ب���ع ب��الح��ظ��ر ال����ذي �سيطر 
ل  تف�ضّ نج��ي��م  ن�سيب  ال��ع��الم.ن��ادي��ن  ع��ل��ى 
لكنها  المقبل،  رم�ضان  في  الم�سل�سل  عر�ض 
ال�شركة وترى  �أي قرار تتخذه  لا تعار�ض 
فيه م�صلحة الجميع، فهل يعد الم�شاهدون 
�أنف�سهم بم�سل�سل جيد في الخريف المقبل؟

يقول الأديب الألماني يوهان غوته في �أحد �أقواله الم�أثورة: )�إن الحرفي يعمل بيديْه، والمهني بعقله، 
والفنان بقلبه وعقله ويديْه(.

�أعمال لا  التعرف عمّا يختلج قلبها وعقلها، من  �شلهوب في هذا الحوار، نحاول  مع الإعلامية راغدة 
تزال را�سخة في مخيلتها، �أو مواقف وذكريات حدثت معها، بعيداً عن �ساحات الفن ودهاليزها.

مادلين طبر: )القمر �آخر 
الدنيا( �إ�ضافة جديدة 

�إلى ر�صيدي الفني

هل �ستكون نادين نجيم نجمة 
الخريف المقبل ؟!
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حركات غريبة ي�صدرها 
طفلي.. ما تف�سيرها؟

ات خ�الل نم��وه��م، ت��ك��ون �أح��ي��ان��اً م�ألوفة  يم��ر الأط��ف��ال بعديد م��ن الم��ت��غ�ِريِِّّر
للأهل، وفي �أخرى غريبة عليهم وغير طبيعية، مثل ال�صراخ لأب�سط الأمور، 
�أو الكتابة على الج��دران. وقد تكون هذه الت�صرفات  �أو �شد �شعر الآخرين، 
دليلًا على �شعورهم بالخوف، �أو الوحدة، �أو الخجل، و�أحياناً على الرغبة في 
�إليهم، ومنحهم الحب. ولمناق�شة ذلك، التقينا، �أمل العطائي،  لفت الانتباه 
التي  الغريبة  الح��رك��ات  بع�ض  �أوردت  ال��ت��ي  ال�سلوك،  تعديل  اخت�صا�صية 

يقومها عديد من الأطفال، وك�شفت الأ�سباب التي تدفعهم �إلى فعلها.

ال�صراخ والبكاء الدائم لدى الأطفال
الطفل الذي ي�ستمر في البكاء وال�صراخ حتى على �أمور ب�سيطة جداً بالن�سبة 
�إلى �أمه وعائلته، يرغب في �إثبات وجوده، وقد يكون ذلك ب�سبب ح�صوله على 

الدلال ب�إفراطٍ.

الب�صاق و�شد ال�شعر
ينتهج بع�ض الأطفال هذا ال�سلوك ال�سيئ رغبةً في ال�شعور بالقوة، والانت�صار، 
وفي هذه الحالة يجب الطلب منه عدم تكرار ذلك، كونه يقلل من احترام 

ه �صورته �أمامهم. الآخرين، وي�شوِّ

الاختباء عن العائلة
�أو  العائلة،  وج��وده��م في  لإث��ب��ات  ع��م��داً  بالاختفاء  الأط��ف��ال  م��ن  كثيٌر  يقوم 
يت�سبَّب الدلال ب�إفراطٍ  الرغبة في الح�صول على الاهتمام والحب، و�أحياناً 

في كثرة قيامه بهذا الت�صرف الغريب.

الكتابة على الجدران
وقد  كثيراً،  �أ�سرته  وتزعج  الطفل،  بها  يقوم  التي  ال�سيئة  الأفعال  من  تعد 
يكون ال�سبب وراء ذلك تعر�ضه �إلى م�شكلات نف�سية، �أو الرغبة في التخل�ص 

من الكبت النف�سي.

الت�صاق الطفل بالعائلة
ت�شتكي كثير من الأ�سر من عدم حركة �أطفالها والت�صاقهم بهم، خا�صة عند 
�إحراجاً  ي�سبِّب  ما  التحرك،  الطفل  يرف�ض  �إذ  العامة،  الأماكن  �أح��د  زي��ارة 

لهم.

الأ�سباب التي تدفع الطفل لت�صرفات غريبة
و�إقناعهم بمدى قوته وقدرته على  �أ�سرته،  �أم��ام  نف�سه  �إثبات  الرغبة في   -

الاعتماد على نف�سه.
- الح�صول على الاهتمام والحب، وتقديم الرعاية له ب�شكل �أكبر من قِبل 

�أ�سرته.
- قد يكون هذا الأمر ب�سبب عار�ض نف�سي، يتعر�ض له الطفل، لذا ي�سعى 

جاهداً �إلى التخل�ص منه ب�شتى الطرق.
عن  دفاعاً  غريبة  ب�أمور  القيام  �إلى  الطفل  يدفعان  قد  والخجل  الخ��وف   -

النف�س.
- الهروب من ال�ضغوط النف�سية التي تجتاحه لأي �سبب كان.

- الرغبة في الظهور و�إثبات قوة �شخ�صيته، وحب التملك.

ال�صغير؟  بالأخطل  الملقب  ال�شاعر  هو  • من 
ال�شاعر اللبناني ب�شارة الخوري 

البوع؟  هو  وما  الكوع  هو  • ما 
الكوع �أطول عظمة في �إبهام اليد والبوع �أطول عظمة في �إبهام القدم. 

الأموية؟  الدولة  �شاعر  هو  • من 
الأخطل 

البلاغة؟  في  الجنا�س  هو  • ما 
اتفاق كلمتين في اللفظ واختلافهما في المعنى. 

البلاغة؟  في  ال�سجع  هو  • ما 
اتفاق �أواخر الجمل في الحرف. 

تحنيطها،  �إج��راءات  تبد�أ  �أن  قبل  �أي��ام  لب�ضعة  تترك  النبلاء  ن�ساء  جثث  كانت  الفرعونية،  م�صر  في   •
نظر  تبدو مثيرة في  لا  ون�ضارتها حتى  رونقها  تفقد  ك��ي  للجثة  ال�سماح  ه��و  ذل��ك  وراء  م��ن  ال��ه��دف  وك��ان 

المحنطين. 
ال�ضريبة  قيمة  وكانت  لحاهم  يطلقون  من  على  ال�ضرائب  يفر�ض  كان  الأكبر  بيتر  الرو�سي  • القي�صر 

تتنا�سب طرديا مع طول وحجم اللحية. 
من  �ضئيلة  ن�سبة  على  يحتوي  بل  المائة  في   100 بن�سبة  خال�صا  ذهبا  لي�س  قيراطا   24 عيار  • الذهب 
الممكن  م��ن  ي�صبح  ان��ه  ل��درج��ة  كال�صل�صال  لينا  يكون  الم��ائ��ة  في  مئة  الخال�ص  ال��ذه��ب  �أن  وذل��ك   ، النحا�س 

ت�شكيله باليدين. 
�أن ذلك  بالبيرة )الجعة( لاعتقادهم  الر�ضع  �أطفالهم  �أج�سام  الماليزية بغ�سل  القبائل  �أحدى  �أفراد  • يقوم 

يحميهم من الإ�صابة بالأمرا�ض. 
الماء.  عن  بحثاً  بل  الخطر  من  هرباً  الرمال  في  ر�أ�سها  تدفن  لا  • النعامة 

اللندني.  باكنغهام  ق�صر  في  عا�شت  انكليزية  ملكة  �أول  كانت   )1837( فيكتوريا  • الملكة 
العام  في  ال�صين  في  يعي�شان  وك��ان��ا  �أع���وام  و9   8 العمر  م��ن  يبلغان  ك��ان��ا  ال��ع��الم  في  وال��دي��ن  �أ�صغر   •

 .1910
ال�صباح.  في  نومه  من  ي�ستيقظ  عندما  كالب�شر  )يتثاءب(  النمل  �أن  العلماء  • لاحظ 

الأ�سير
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الجـزر
العائلة  �إلى  الج������زر  ي��ن��ت��م��ي 
الخ��ي��م��ي��ة، وي���وج���د م��ن��ه عدة 
والأحمر  الأ�صفر  فمنه  �أن��واع، 
، ول���ق���د ع���رف���ه الإن�������س���ان منذ 
القدم، و�أطال الأطباء القدامى 

فى �سرد فوائد الجزر. 
- بذور الجزر غنية بفيتامينات 
الأملاح  وبع�ض  ه��ـ   ، د   ، ج   ، ب 

والمغن�سيوم  والبوتا�سيوم  وال�صوديوم  والفو�سفور  الكبريت  منها  المعدنية 
والحديد. 

- ت�ؤكل الثمرة طازجة �أو مطهوة. 
- الجزر غنى بفيتامين ) �أ ( الذى ينتج منه الكاروتين المهم لتقوية العين 
. ويزيد الجزر من مقاومة الج�سم للأمرا�ض المعدية ، ويفيد فى حالات 

فقر الدم وال�ضعف العام 
والجزر مهم جدا لتغذية الأطفال؛ فهو ي�ساعد على نمو الج�سم ويعطيه 

المقاومة لكثيـر من الأمرا�ض 
تهيج  نق�صه  ي�سبب  ال��ذى  البوتا�سيوم  للج�سم حاجته من  الج��زر  ويعطى 

الأع�صاب. 
من  كمية  بم��زج  وذل��ك  الجلدية،  والت�سلخات  ال��ق��روح  ع�الج  في  وي�ستعمل 
الع�صير مع 8 �أ�ضعافها من م�سحوق الفحم، ويترك المزيج لمدة 24 �ساعة 
للتخمر قبل الا�ستعمال، ثم يو�ضع مرة واحدة �أو �أكثر في اليوم فوق القروح 

النتنة 
ويعطيه  الج�سم،  نمو  على  ي�ساعد  فهو  الطفل،  لتغذية  ج��دا  مهم  الج��زر 

المقاومة لكثير من الأمرا�ض.

مغنية الأوبرا فيكتوريا روبرت�سون تطل كل يوم �أحد من �شرفة منزلها، على تجمع من الجيران خلال 
الإغلاق الم�ؤقت لمكافحة فيرو�س كورونا في �سان دييغو ، كاليفورنيا ، الولايات المتحدة.    )رويترز(

جعله  فقد  العينان  دام��ع  وه��و  المياه  نخرتها  التى  ال�سوداء  الكبيرة  الج��دران  خلف  قابعاً  يجل�س  الأ�سير  ك��ان 
ع�صفوراً يقف على �شباك زنزانته يتذكر امه واباه واخوته واهله وقريته يتذكر حريته فبكى .. نعم بكى وهو 
ذليل فمن اين له الهناء بين الحجارة ال�صماء.  جاء الحار�س العجوز ببع�ض ال�صحون ي�ضعها فوق بع�ضها 
ويفرقها على ال�سجناء الأ�سرى فنظر حال هذا ال�شاب ووجد دموعه الغزيرة تغ�سل وجهه البرئ فرق له وحزن 
وقال له: ايها الفتى هذا �صحنك فتناول الطعام حتى لا تمر�ض: فقال له: ليتني اموت، فماذا افعل بداخل 
افعل لكنت  ار�ضي و�شرفي وعر�ضي، لو لم  اداف��ع عن  النتنه، وم��اذا جنيت؟ هل لأني  ال�ضيقه  تلك الحجرات 
جبانا وانا ل�ست جبانا.. وبكي مرة اخرى وا�سلم نف�سه للدموع.  فتركة الحار�س ورحل يكمل عمله، في الم�ساء 
كان الحار�س يقبع في فرا�شه وعقله يدور ويدور يفكر في ه�ؤلاء ال�شباب الذين ا�سروا وو�ضعوا خلف الأ�سوار 
وتركوا في حرا�سة مجموعة من الحثاله ال�سكارى.. انهم في عمر اولاده الذين يعي�شون بعيداً في بلده. كان من 
الممكن ان يتعر�ضوا لما تعر�ض له ه�ؤلاء ال�شباب.. هو نف�سه يكره حوائط وجدران هذا ال�سجن الذي جاء يعمل 
فيه رغماً عنه، هو نف�سه �سجين لكنه خارج الق�ضبان، ح�سناً عليه ان ي�ساعدهم فهو مثلهم �سجين، يكره الظلم 
والظالم، الله �سي�ساعده ويمنحه حريته عن قريب فهو مري�ض وعلى و�شك الموت، ولن ي�ستطيع احد عقابه فله 
قدم في الدنيا وقدم في الاخرة، وهذه فر�صته ليفعل خيراً ربما يكافئه الله عليه.  بعد يومين اح�س الحار�س 
بغ�صة في قلبه وك�أن روحه تريد ان تذهب عنه، فذهب �إلى مطبخه وحمل كل ما وجد من �سكاكين واعطى كل 
�سجين �سكينا داخل �صحن الطعام، ثم ذهب لحجرته حتى خرج باقي الحرا�س لل�سهر في الهواء الطلق وتناول 
الخمر، فعاد �أدراجه وذهب �إلى ال�سجناء واخذ يفتح الأبواب ثم يدخل ليهم�س بب�ضع كلمات )ا�ستودعك الله انا 
راحل �إلى ال�سماء بعد قليل و��سأترك الباب مفتوحا فلا تخرج الا في الوقت المنا�سب(، و�سبحان الله الذي يفعل 
في عباده ما ي�شاء انتهى الحار�س من فتح كل الأبواب وعاد �إلى غرفته ليموت في فرا�شه بهدوء حين طغى النوم 
على الحرا�س ال�سكارى فتهاوى كل منهم �إلى الأر�ض في نوم عميق وت�سلل اول الهاربين الأ�سير ال�صغير ور�أى 
من �أمامه وخلفه زنازين �أخرى تفتح في هدوء ولم يم�ض وقت طويل حتى هرب جميع ال�سجناء بدون ان يلقوا 
نظرة وداع على الحار�س العجوزـ لكنهم كلما تذكروه قر�أوا له الفاتحة في �صباح عيد التحرير وكل منهم يحمل 

بين طيات ذكرياته ويتذكروا خطوط وجهه العجوز الكثيرة التي فاقت �سنين عمرهم.

تحدث ح�سا�سية الربيع نتيجة زيادة ن�شاط الجهاز المناعي الذي يحارب 
دخول �أي مواد عالقة في الجو مثل حبوب الطلع والأتربة والغبار، التي 
الجهاز  وي��ت��ع��رّف  خ�صو�صاً.  التنف�س  طريق  ع��ن  الإن�����س��ان  ج�سم  تدخل 
�أنها بطبيعتها غير �ضارّة،  المناعي على تلك المواد ويعتبرها خطرة رغم 
والم��سؤولة عن ظهور  اله�ستامين،  م��ادة  �إف��راز  على  يحفّز الج�سم  لذلك 

�أعرا�ض الح�سا�سية لدى المري�ض.
العط�س والكحة وال�سعال واحمرار  الربيع،  �أعرا�ض ح�سا�سية  �أبرز  ومن 

العيون ونزول الدمع منها، و�ضيق التنف�س.
وفيما يلي ، يقدم لك �أبرز الطرق لعلاج ح�سا�سية الربيع في المنزل:

1  -غلق النوافذ: من ال�ضروري غلق النوافذ جيدًا، حتى لا يدخل الغبار 
الربيع، مع الحر�ص  الإ�صابة بح�سا�سية  ينتج عنه  المنزل، وهو ما  داخل 
الأتربة  وم�سح  با�ستمرار  وتنظيفه  التهوئة،  جيد  المنزل  يكون  �أن  على 

والغبار التي تتراكم على الأثاث.

المفيدة  الأط��ع��م��ة  م��ن  ال��ع��دي��د  ت��وج��د  للمناعة:  الم��ق��وي��ة  2  -الأط��ع��م��ة 
كالأطعمة  الح�سا�سية،  مواجهة  م��ن  وتمكنه  المناعة  جهاز  تقوي  التي 
والكيوي  والبقدون�س  التي تحتوي على فيتامين �سيC ، مثل الجوافة 
تحتوي  التي  الأطعمة  �إلى  بالإ�ضافة  والبرتقال،  والفراولة  والبروكلي 

على �أوميجا 3، وكذلك الأع�شاب الطبيعية.
ع�الج ح�سا�سية  فاعلية في  الطرق  �أك�رث  المياه من  �شرب  يُعد  3  -الم��اء: 
من  ال�سموم  طرد  على  ي�ساعد  فالماء  �أعرا�ضها.  من  يقلل  حيث  الربيع، 
الج�����س��م، ل���ذا م��ن ال�����ض��روري ���ش��رب ك��م��ي��ات منا�سبة ي��وم��يً��ا لا ت��ق��ل عن 

لترين.
القيام بذلك عن طريق تح�ضير محلول  الأن���ف:  يمكنك  4  -تنظيف 
ربع  و�إ�ضافة  النار  الم��اء على  ك��وب من  بو�ضع  الم��ن��زل،  الأن��ف في  لتنظيف 
ملعقة �صغيرة من الملح وربع ملعقة من بيكربونات ال�صوديوم. وتُترك 

حتى ت�صبح دافئة، ثم يتم و�ضعها في جهاز بخاخ ور�شها في الأنف.

علاج ح�سا�سية الربيع في المنـزل بـ4 طرق


