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�شكل و لون العين يك�شفان 
حالتك ال�شحية

اإن��ه يمكن الا���س��ت��دلال على  ال��راب��ط��ة الاألم��ان��ي��ة لاأط��ب��اء العيون  قالت 
الحالة ال�سحية للج�سم من خلال �سكل ولون العين.

ينذر  الاأ�سفر  اللون  اإلى  العين  بيا�ض  تحول  اأن  الرابطة  واأو�سحت 
بالاإ�سابة باأحد الاأمرا�ض الخطيرة، مثل التهاب الكبد اأو تليف الكبد 
ا�ست�سارة  ينبغي  البنكريا�ض. وفي هذه الحالة  �سرطان  اأو  اليرقان  اأو 

الطبيب على الفور.
ي�سير احمرار العين اإلى الاإ�سابة بالتهاب الملتحمة اأو التهاب الجفن 

اأو التهاب القزحية اأو المياه الزرقاء )الغلوكوما(.
وقد يرجع احمرار العين اأي�ساً اإلى الجلو�ض اأمام الكمبيوتر لمدة اأكثر 
من 8 �ساعات بدون فترات راحة طويلة. وكقاعدة عامة ينبغي اأخذ 
فترة راحة لمدة تتراوح من 5 اإلى 10 دقائق بعد كل 50 دقيقة عمل 

اأمام ال�سا�سة.
الاآثار  اأح��د  ل��ه  الم�ساحبة  والح��ك��ة  الم�ستمر  العين  جفاف  يكون  وق��د 
اإلى نق�ض  اأي�سا  اأنه قد ي�سير  الجانبية لتعاطي بع�ض الاأدوي��ة. كما 
الغنية  الاأطعمة  تناول  ذلك من خلال  فيتامين "اأ"، ويمكن مواجة 
والكرنب  وال�سبانخ  والقرع  والج��زر  الحلوة  والبطاطا  الكبد  مثل  به 

الاأخ�سر.
وي�سير انتفاخ الجفون اإلى تناول كمية كبيرة من ال�سوديوم من خلال 
البوتا�سيوم  على  المحتوية  الاأطعمة  تناول  ينبغي  وهنا  الطعام،  ملح 
مثل الاأفوكادو والموز، والابتعاد عن تناول الوجبات ال�سريعة الجاهزة، 

بالاإ�سافة اإلى الاإكثار من تناول الماء والحد من القهوة.
اأما الهالات ال�سوداء فقد ت�سير اإلى الاإ�سابة بم�ساكل الغدة الدرقية 
اأو فقر الدم )الاأنيميا(. وينبغي في كلتا الحالتين ا�ست�سارة الطبيب. 
ق�سط  اأخ��ذ  ع��دم  اإلى  اأو ترجع  خِلقية  ال�سوداء  الهالات  كانت  اإذا  اأم��ا 
كاف من النوم، فيمكن للمراأة حينئذ اإخفائها بوا�سطة الكون�سيلر اأو 

اأكيا�ض ال�ساي.

طوال القامة اأكثر عر�شة 
للإ�شابة بكورونا

قامتهم  ت��زي��د  ال��ذي��ن  الاأ���س��خ��ا���ض  اأن  ح��دي��ث��ة،  درا���س��ة طبية  ك�سفت 
كورونا  بفيرو�ض  للاإ�سابة  اأك��ر  ب�سكل  معر�سون  م��تر   1.82 ع��ن 

الم�ستجد.
من  عينة  بدرا�سة  اأوبن"،  وقام باحثون من جامعتي مان�س�ستر و"ذا 

كل من بريطانيا والولايات المتحدة. في  �سخ�ض   2000
العمل  مثل  العينة  ب�ساأن  مف�سلة  بيانات  على  ال��درا���س��ة  واع��ت��م��دت 

والممار�سات وال�سمات ال�سخ�سية التي يمكنها اأن توؤثر على النا�ض.
بعدوى  للاإ�سابة  اأكثر  القامة معر�سون  اأن طوال  النتائج  واأظهرت 
كورونا التي ظهرت في ال�سين، اأواخر العام الما�سي، ثم اأ�سابت ملايين 

الاأ�سخا�ض.
واأ�سار الباحثون اإلى انتقال الفيرو�ض عن طريق الهواء، لكن الطول 
لي�ض عاملا موؤثرا حينما يلتقط الم�سابون العدوى عن طريق قطرات 

الرذاذ.
ف�سلا عن ذلك، ينت�سر الفيرو�ض من خلال جزيئات في الهواء تعرف 
المغلقة التي لاتخ�سع لتهوية  ب�"الهباء الجوي"، لا�سيما في الاأماكن 

كافية.
ويو�سح الباحثون اأن قطرات الرذاذ اأكر من جزيئات الهباء الجوي، 

لكنها ت�سافر لم�سافة ق�سيرة فقيرة ثم تزول ب�سرعة من الهواء.
جامعة  في  اأ�ستاذ  وه��و  كونتوبانتيلي�ض،  اإي��ف��ان  الروفي�سور  وي��ق��ول 
اأن قطرات الرذاذ التي ت�سقط  اإن هذه الدرا�سة تفتر�ض  مان�س�ستر، 
نحو الاأ�سفل لي�ست الطريقة الوحيدة للاإ�سابة بفيرو�ض كورونا، لاأن 

الجوي" قادر اأي�سا على نقل العدوى. "الهباء 
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فح�ص دم يمنح مر�شى الزهايمر اأمل جديدا
ات�سم فح�ض دم تجريبي بدقة كبيرة في تحديد الاأ�سخا�ض الذين يعانون 
اأن تكون  الاآم��ال في  الدرا�سات، ما يرفع  الزهايمر في عدد من  من مر�ض 
هناك قريبا و�سيلة ب�سيطة ت�ساعد في ت�سخي�ض الم�سابين باأكثر �سكل �سائع 
من الخرف. تطوير مثل هذا الفح�ض كان هدفا �سعي اإليه طويلا، وحذر 
اأك��ر وغير  ب�سكل  للتحقق  يحتاج  ي��زال  لا  التوجه الجديد  اأن  علماء من 

جاهز بعد للا�ستخدام المو�سع.
الفح�ض  ح��دد  فقد  ال�سحيح،  الطريق  على  اأنهم  اإلى  ت�سير  النتائج  لكن 
الذين لا يعانون  باأولئك  األزهايمر مقارنة  الذين يعانون من  الاأ�سخا�ض 
 98 اإلى  من الخرف اأو اأي اأنواع اأخرى من المر�ض بدقة تراوحت بين 89 
"هذا  كاريللو:  ماريا  الزهايمر،  الباحثين في جمعية  كبيرة  وقالت  بالمئة. 
جيد للغاية، لم نر من قبل مثل هذه الدقة في جهود �سابقة"، واتفق معها 
ال�سيخوخة،  لاأمرا�ض  الاأميركي  الوطني  المعهد  الاأع�ساب في  علوم  رئي�ض 

األيعازر ما�سليا.
الفح�ض الجديد  اأن  للغاية، م�سيفا  تبدو م�سجعة  البيانات  "هذه  وق��ال: 
"يبدو اأكثر م�سداقية وح�سا�سية" من اأ�ساليب �سابقة، لكنه يحتاج لتجربته 

على عدد اأكر واأكثر تنوعا من الاأ�سخا�ض.
اأ�سا�سيا �سابقا في  ولم يكن للمعهد دور في هذه الدرا�سات، لكنه مول بحثا 

تطوير فحو�ض الدم.
عر  عقد  ال��ذي  األزهايمر،  لجمعية  ال��دولي  الم��وؤتم��ر  في  النتائج  ونوق�ست 
دورية  النتائج في  بع�ض  ون�سرت  ب�سبب جائحة فيرو�ض كورونا،  الاإنترنت 

الجمعية الطبية الاأميركية.
5 ملايين �سخ�ض في الولايات المتحدة واأك��ثر من ذلك  اأك��ثر من  ويعاني 
اأنحاء العالم من الزهايمر، فيما تخفف الاأدوي��ة الحالية  العدد بكثير في 

فقط من الاأعرا�ض ولا تبطئ التدهور العقلي.

كورونا يفتك بمدينة هندية.. 
و�شكوك ب�شاأن اأرقام الإ�شابات

اأج��رت��ه��ا مدينة مومباي  درا���س��ة  اأف����ادت 
الثلاثاء  الاأول  اأم�����ض  ون�سرت  الهندية 
ب�����اأن اأك�����ثر م���ن ن�����س��ف ���س��ك��ان الاأح���ي���اء 
بفيرو�ض  اأ�سيبوا  المدينة  في  الع�سوائية 
كورونا الم�ستجد، ما يثير ال�سكوك ب�ساأن 

الاأرقام الر�سمية للاإ�سابات في الهند.
الاأكثر  الثالث  البلد  حاليا  الهند  وتعد 
بعد  ب���ال���ف���يرو����ض  ال����ع����الم  ت�������س���ررا في 
الولايات المتحدة والرازيل مع ت�سجيل 
الخراء  اأن  رغ��م  اإ���س��اب��ة،  مليون   1.5
يعترون اأن الح�سيلة اأعلى بكثير نتيجة 

النق�ض في اإجراء الفحو�ض.
 6.936 الم��دي��ن��ة  ���س��ل��ط��ات  واأخ�����س��ع��ت 
ع�سوائية  ب��ط��ري��ق��ة  اخ���ت���يروا  ���س��خ�����س��ا 
 57 اأن  ب��ن��ت��ي��ج��ت��ه��ا  ت��ب��ين  دم  ل��ت��ح��ال��ي��ل 
و16  الفقيرة  الاأح��ي��اء  �سكان  من  بالمئة 
بالمئة من غير ال�سكان يحملون اأج�ساما 

م�سادة.
التعر�ض  بعد  الم�����س��ادة  الاأج�����س��ام  وتن�ساأ 
من  تمنعه  حيث  ب��ال��ف��يرو���ض،  ل��ل��ع��دوى 
الت�سلل اإلى داخل الخلايا الب�سرية، وفي 
حال ظهور الاأج�سام الم�سادة في عينة من 
ال���دم ف���اإن ذل��ك ي��وؤك��د ح���دوث ا�ستجابة 

مناعية.

الطرق ال�سحيحة لتفري�ش الأ�سنان 
واختيار الفر�ساة الن�سب لك �ص 23

الريا�شة تقلل 
ارتفاع �شغط الدم

اأظهرت درا�سة حديثة اأن ممار�سة الريا�سة في مناطق تلوث الهواء ت�ساعد في 
تقليل مخاطر ارتفاع �سغط الدم.

القلب  لجميعة  التابعة  �سيركولي�سن  دوري���ة  في  ال��درا���س��ة  نتائج  ون�����س��رت 
الذين  البالغين  م��ن  �سخ�ض  مليون   1.4 نحو  حالة  وحللت  الاأم��ري��ك��ي��ة، 
يعانون من ارتفاع �سغط الدم في تايوان على مدى 5 �سنوات، وتم ت�سنيف 
كل �سخ�ض ح�سب الن�ساط البدني الاأ�سبوعي على اأنه: ن�سيط، اأو متو�سط 

الن�ساط، اأو ن�سيط ب�سكل كبير.
اإلى:   PM2.5 للهواء  الملوثة  الدقيقة  للج�سيمات  التعر�ض  وتم ت�سنيف 
اأنه مرتفع  ال�سغط على  منخف�ض ومتو�سط ومرتفع، في حين تم تحديد 

عندما يتجاوز 90/140 ملم زئبقي.
وتم تحليل فائدة الن�ساط البدني فيما يتعلق بتلوث الهواء من قبل الباحثين 
%91 بين  التلوث م�سدر قلق كبير لدى  اأي�سا، وكان هذا  �سابق  في وقت 

الذين يعي�سون في مناطق ذات تلوث �سديد في جميع اأنحاء العالم.
الاأ�ستاذ م�سارك في مدر�سة جوكي  ت�سيان لاو  �سيانغ  الدرا�سة  موؤلف  وقال 
كلوب لل�سحة العامة والرعاية الاأولية في تايون "الن�ساط المو�سع في الهواء 
الطلق في المناطق الح�سرية يزيد من التعر�ض لملوثات الهواء، الاأمر الذي 

يمكن اأن يوؤدي اإلى تفاقم الاآثار ال�سحية ال�سارة لتلوث الهواء".

 2012 ع���ام  م���رة  الم��ت��ح��دة لاأول  الاأمم  ن�����س��رت  وع��ن��دم��ا 
اأفريقيا  في  النا�ض  ج��اء  العالم  في  ال�سعادة  عن  تقريرها 
اأوروبا  �سمال  في  النا�ض  ك��ان  بينما  ���س��ع��ادة،  الب�سر  ك��اأق��ل 
الاأك�����ثر ���س��ع��ادة، اأم����ا الاأ���س��ع��د ع��ل��ى الاإط�����لاق في العالم 
عام  تكررت  نف�سها  النتيجة  و  الدنمركيون.  اأي�سا  فكان 

.2013
الاألمانية  ت�سايتونغ"  دوي��ت�����س��ه  "زود  �سحيفة  وح�����س��ب 
الدنمركيين.  �سعادة  �سر  لمعرفة  عديدة  مح��اولات  هناك 
وجاءت التف�سيرات باأن الاأ�سباب تكمن في الرفاهية التي 
يتمتعون بها، والرعاية التي يلقونها من دولتهم، وكذلك 
لكن  غ��يره��م.  م��ع  وت�سامحهم  اأنف�سهم  م��ع  ت�سالحهم 
هما  واروي���ك  بجامعة  الريطانيين  العلماء  م��ن  اث��ن��ين 
تلك  اإلى  اأ�سافا  اأو�سوالد  اأن��درو  وزميله  بورتو  اأويغينيو 
التف�سيرات نظرية جديدة تقول اإن الدنمركيين يتمتعون 

بجينات مختلفة.

هل ال�سع�دة م�س�ألة وراثية؟
ق���ام ب��ورت��و واأو����س���وال���د ب��ت��األ��ي��ف ك��ت��اب �سجلا ف��ي��ه نتائج 
لعدم  ونظرا  دول��ة.   143 �سعوب  على  اأجرياها  اأبحاثا 
�سعب  لكل  الجينية  الخارطة  عن  كافية  معلومات  وج��ود 
الريطانيان  الباحثان  قام  ح��ده،  على  ال�سعوب  تلك  من 
الدنمركيين،  جينات  مع  ال�سعوب  تلك  جينات  بمقارنة 
بال�سعادة  �سعبه  ي�سعر  لا  ال��ذي  البلد  اأن  بنتيجة  وخرجا 
ال�سعب  جينات  وب��ين  بينه  الجينات  في  كبير  ف��اق  يوجد 

الدنمركي، ح�سب زعم الباحثين.

اأيهم� يخلق ال�سع�دة: الحب اأم من ال�سحة؟
وق����ام ال��ب��اح��ث��ان ب���درا����س���ة ف��اح�����س��ة لم���ا ي��ع��رف بهرمون 
التريبتامين  )-5هيدروك�سي  ال�سيروتونين  ال�سعادة؛ 
مما  �سكلان  ل��ه  الهرمون  وه��ذا   .)5-HT اخت�سارا  اأو 
يعرف بالحليل اأو الاأليل Allele)ن�سخة اأو �سكل بديل 
 ،)Allelomorph م��ن  م�سغرة  كلمة  وه��ي  للجين 
ق�����س��يرا. وتوجد  اأو  ه��ذا الحليل ط��وي��لا  ي��ك��ون  اأن  ف��اإم��ا 

ب�سدة  معر�سون  الق�سير  الحليل  اأ�سحاب  ب��اأن  نظريات 
للاإ�سابة بالاكتئاب. وقاما الباحثان باإجراء اختبارات في 
30 دولة وكانت النتيجة اأن من قالوا اإنهم غير �سعداء 
ن�سبة  فكانت  الدنمركيين  اأم��ا  ق�سيرا،  حليلًا  يحملون 
"زود  قليلة منهم تتمتع بحليل ق�سير. وح�سب �سحيفة 
دويت�سه" فاإن الباحثين الريطانيين ينبهون اإلى وجوب 
قوله  بورتو  ونقلت عن  فر�سيتهم.  بحر�ض مع  التعامل 
"اإننا ل�سنا متاأكدين بن�سبة مئة في المئة من وجود علاقة 

بين الجينات الوراثية وال�سعادة.
�ساألت في عام  الاأوروبية  المفو�سية  اأن  ال�سحيفة  واأ�سافت 
عليه  تتوقف  عما  الاأوروب���ي  الاتح��اد  مواطني   2008
اأهم  ه��ي  ال�سحة  اإن  المواطنين  اأغلبية  فقالت  �سعادتهم 
الاأهم  ال�سيء  اأن  ذك��روا  الدنمركيين وحدهم  لكن  �سيء. 

بالن�سبة ل�سعادتهم هو الحب.

�س�عد الآخرين!
اإن كنت تعاني من بع�ض عوار�ض الاكتئاب والقلق، فقد 
الدرا�سات  اأظهرت  تت�سور، فقد  اأب�سط مما  العلاج  يكون 
اأن تقديمك يد العون للاآخرين ي�ساعد في تعزيز �سحتك 

ويبث �سعور ال�سعادة في نف�سك. كيف ذلك؟
هناك مثل �سيني يقول: "اإذا اأردت ال�سعادة لمدة �ساعة، خذ 
ل�سيد  اذه��ب  كامل،  يوم  لمدة  ال�سعادة  اأردت  واإذا  قيلولة. 
ثروة.  اإلى  تح��ت��اج  ع���ام،  لم��دة  ال�����س��ع��ادة  اأردت  اإذا  ال�سمك. 
ما".  �سخ�ض  �ساعد  الح��ي��اة،  لم��دى  ال�سعادة  اأردت  اإذا  اأم��ا 
الاإن�سانية  ال��ت��ج��ارب  اإلى جانب  ال��درا���س��ات  اأظ��ه��رت  وق��د 
القلق، وال�سعور  اإلى تخفيف  اأن م�ساعدة الاآخرين توؤدي 

بال�سعادة. فكيف ذلك؟
وجد الباحثون في جامعة بيت�سبيرغ في الولايات المتحدة، 
اأن تقديم الدعم والم�ساعدة للاآخرين من �ساأنه اأن  ين�سط 
اإذ يقوم هذا  م�ساراً ع�سبياً في الدماغ يعزز من �سحتنا.  
مرتبطة  كانت  التي  ال��دم��اغ،  منطقة  بتن�سيط  ال�سلوك 
الن�ساط  يقلل  الوقت،  نف�ض  في  الاأبوية.  بالرعاية  �سابقاً 
ترتبط  التي  الدماغية  البنية  وهي  الدماغية،  اللوزة  في 

ب����الا�����س����ت����ج����اب����ات 
لل�سغط والتوتر.

من  الباحثون  طلب 
تنفيذ  م��ت��ط��وع��اً   45
على  ت����ن����ط����وي  م���ه���م���ة 
"تقديم الدعم" بطريقة 
المهمة،  ه����ذه  خ����لال  م����ا. 
الفر�سة  ل���دي���ه���م  ك����ان����ت 
ل�سخ�ض  م���ك���اف���اآت  ل��ك�����س��ب 
قريب منهم، للعمل الخيري 
الم�ساركون  �سعر  لاأنف�سهم.  اأو 
اأف�سل  اج���ت���م���اع���ي  ب���ارت���ب���اط 
الدعم  ي���وؤدي  عندما  خ�سو�ساً 
الذي يقدموه اإلى تلقي ال�سخ�ض 

الاآخر مكافاأة.
الم�ساركين  م��ن  طُ��ل��ب  ذل���ك،  بعد 
عاطفية  تقييم  لمهمة  الخ�سوع 
عر الرنين المغناطي�سي، والذي 
يظهر مناطق الدماغ الن�سطة. وتبين من خلال الم�سح اأن 
تقديم الدعم يوؤدي حرفياً اإلى تن�سيط مناطق معينة من 
بانخفا�ض  فقط  المبا�سر  الدعم  ارتبط  حين  في  ال��دم��اغ. 

الن�ساط في مركز الخوف من الدماغ.
وبين باحثون اأن الا�ستعداد لمعاونة اأنا�ض من خارج الاأ�سرة 
ت��ع��ود ب��ال��ن��ف��ع ع��ل��ى م��ن ي��ق��وم ب��ه��ا اأي�����س��ا، ح��ي��ث اأ�سفرت 
يعي�سون  الذين  الكبار  ن�سف  اأن  البيانات  بين  المقارنات 
�سبعة  يعي�سون  الاآخرين في حياتهم  ويعينون  اأطفال  بلا 
اأعوام اأطول من اأقرانهم ممن هم في نف�ض ظروفهم. بيد 
اأن فريق البحث لم يتناول بيانات الاأ�سخا�ض المرتبطين 

بواجب الرعاية كالو�سي داخل الاأ�سرة.

م�شل اللبن.. ينبوع 
ال�شحة والجمال

ي��ع��د م�����س��ل ال��ل��ن بم��ث��اب��ة ينبوع 
ال�������س���ح���ة والج�����م�����ال؛ ح���ي���ث اإن����ه 
على  وي�ساعد  ال�سيخوخة،  يحارب 
يقوي  اأن��ه  كما  بالر�ساقة،  التمتع 
ال�سعور  في  وي�سهم  الم��ن��اع��ة  ج��ه��از 

بال�سعادة.
واأو�����س����ح����ت الج���م���ع���ي���ة الاألم���ان���ي���ة 
ي�سهم  ال��ل��ن  م�����س��ل  اأن  ل��ل��ت��غ��ذي��ة 
ب���ج���ان���ب مم���ار����س���ة ال���ري���ا����س���ة في 
التخل�ض من ب�سع الكيلوغرامات؛ 
اإذ  ال�����د������س�����م،  اإن��������ه ق���ل���ي���ل  ح����ي����ث 
اأما  الم���اء.  م��ن  منه   94% يتكون 
البكتيريا  فهي  الاأخ���رى  مكوناته 
والفيتامينات  ال��روب��ي��وت��ي��ك��ي��ة 
"ب" و"ج"  فيتامين  مثل  والمعادن 
والبوتا�سيوم  وال��ك��ال�����س��ي��وم  و"ه" 

والنحا�ض والحديد.
م�سل  يعزز  ذل��ك،  اإلى  وبالاإ�سافة 
اللن عملية الاأي�ض وحرق الدهون 
الع�سلات  كتلة  بناء  على  وي�ساعد 
عالية  ن�سبة  على  احتوائه  بف�سل 

من الاأحما�ض الاأمينية.
وي�سهم تناول كوب من م�سل اللن 
�ساعة  بن�سف  الاإفطار  قبل  يوميا 
في تن�سيط عملية التمثيل الغذائي 
احتوائه  بف�سل  ل��ل��ك��رب��وه��ي��درات 
على فيتامين ب2، ما ي�ساعد على 
تكون  دون  وي��ح��ول  ال�سموم  ط��رد 
المناعي.  الجهاز  ويعزز  الالتهابات 
م�سل  بروتينات  اأن  اإلى  بالاإ�سافة 
ال��ل��ن تح��م��ي خ��لاي��ا الج�����س��م من 
الج������ذور الح������رة، م���ا ي���ح���ول دون 

تكوّن الاأورام.
محاربة  على  اللن  م�سل  ويعمل 
ت�ساعد  ح����ي����ث  ال���������س����ي����خ����وخ����ة؛ 
التخل�ض  على  اللبنية  الاأحما�ض 
الم��ي��ت��ة، بينما  م���ن خ���لاي���ا الج���ل���د 
تعمل م�سادات الاأك�سدة على اإبطاء 
ظهور التجاعيد. كما ي�ساعد م�سل 
اللن على تجديد الخلايا بف�سل 
احتوائه على الروتينات ويحارب 
على  اح��ت��وائ��ه  بف�سل  ال�سيلوليت 
التمتع  ث���م  وم����ن  ال���ب���وت���ا����س���ي���وم، 
واأظافر  وم�����س��رق��ة  ن�����س��رة  بب�سرة 

قوية و�سعر لامع.
ال�سحية  ف����وائ����ده  ج���ان���ب  واإلى 
اللن  م�����س��ل  ي���ع���د  والج���م���ال���ي���ة، 
ي�سهم  ح��ي��ث  ل��ل�����س��ع��ادة،  م��ف��ت��اح��ا 
بروتين  م���ن  ج����رام����ات   3 ت���ن���اول 
خف�ض  في  ي���وم���ي���ا  ال���ل���ن  م�����س��ل 
الج�سم  في  ال����ت����وت����ر  ه����رم����ون����ات 
وتحفيز الج�سم على اإفراز هرمون 
يعرف  وال���ذي  "ال�سيروتونين"، 

با�سم هرمون ال�سعادة.

�شقيٌ اأم �شعيد؟..علقة ال�شعادة بالجينات الوراثية!
الدنمركي،  ال�سعب  من  �سع�دة  اأكثثر  �سعب  يوجد  ل 

ذلك  يرجع  هل  لكن  الراأي،  ا�ستطلاع�ت  تقول  هكذا 
مع  والت�س�لح  الجتم�عية  والرع�ية  الرف�هية  حي�ة  اإلى 

محددة  لجين�ت  يعود  الأمثثر  اأن  اأم  الدنمركيين،  لدى  الثثذات 
لديهم، كم� يزعم ب�حث�ن بريط�ني�ن؟

مقدار  بقي��س  الأوروبية  المفو�سية  تقوم  ال�سبعين�ت  منت�سف  منذ 
الراأي ح�سول الدنمركيين  ا�ستطلاع�ت  �سع�دة الأوروبيين. ويتكرر في 
اأوروب�  في  لي�س  �سع�دة  الأكر  ال�سعوب  ق�ئمة  في  الأولى  المرتبة  على 

موؤ�س�سة  ق�مت   2011 عثث�م  ففي  الع�لمي.  الم�ستوى  وعلى  بل  فح�سب، 
فحل  الم�ستقبل،  اإلى  نظرتهم  عن  دولة   13 من  مواطنين  ب�سوؤال  األم�نية 
الم�ئة منهم  96 في  المرتبة الأولى بف�رق كبير حيث ق�ل  الدانمركيون في 

اإنهم �سعداء بحي�تهم.
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�ش�ؤون محلية
تعلن عن اإن�س�ء ن�دٍ للفل�سفة

�شما بنت محمد بن خالد اآل نهيان ت�شيد بدور وزارة التربية والتعليم في طرح برنامجها لتعليم الفل�شفة بالمدار�ص 

جامعة دبي ومركز البتكار العالي ينظمان برنامجا للتدريب ال�شيفي »تدريب الكتروني تفاعلي مبا�شر«

اأبوظبي للزراعة وال�شلمة الغذائية توؤكد اأهمية العناية بالثروة الحيوانية خلل ال�شيف

حديقة الحيوانات بالعين تحافظ على النمر الأبي�ص البنغالي 

•• العين - الفجر  

عن  والتعليم  ال��ترب��ي��ة  وزارة  اإع����لان  م��ع 
برنامجها لتعليم الفل�سفة للمعلمين عن 
بالمدار�ض  الفل�سفة  لتدري�ض  تمهيدا  بعد 
بن  محمد  بنت  �سما  د.  ال�سيخة  اأع��رب��ت 
خالد اآل نهيان عن �سعادتها بهذا الاإعلان 
بهذا  �سعيدة  اإن��ن��ي  وقالت:"  ج���دا  ال��ه��ام 
الحمادي  ح�سين  م��ع��الي  اأه��ن��ئ  و  ال��ق��رار 
وزير التربية والتعليم على هذه الخطوة 
الكبيرة نحو تمكين الاأجيال القادمة من 
ومعرفيا  فكريا  والارتقاء  والنمو  التطور 
بقيمة  ت��وؤم��ن  �سخ�سيات  بناء  خ��لال  م��ن 
الفكر النقدي والتحليلي والاإبداعي ولقد 
بالفعل  نحتاج  اأننا  �سابقة  قناعة  لنا  ك��ان 
و  ل��لاأط��ف��ال  الفل�سفة  درا���س��ة  تفعيل  اإلى 
فاأ�سا�ض  الاأ�سئلة  ط��رح  على  قدرتهم  بناء 
�سوؤال  ال��ع��ل��م  واأ����س���ا����ض  ����س���وؤال  ال��ف��ل�����س��ف��ة 
واأ�سا�ض المعرفة األف �سوؤال و�سوؤال وعقدنا 
لقاءات في عام 2019 في موؤ�س�سات ال�سيخ 
اآل ن��ه��ي��ان ح����ول ذلك  ب���ن خ��ال��د  مح��م��د 
بمدر�سة  الفل�سفة  ن��ادي  باإن�ساء  وت��وج��ت 
محمد بن خالد اآل نهيان للاأجيال بالعين 
ل��ترج��م��ة ال����روؤي����ة ل��ت��ج��رب��ة ع��ل��ى اأر�����ض 

حركة  في  المتاأمل  " اإن  الواقع" واأ���س��اف��ت 
التاريخ �سيدرك اأن الح�سارات قامت على 
البحث عن اإجابات الاأ�سئلة التي يطرحها 
العقل ،فال�سوؤال دائما هو الخطوة الاأولى 
نتاأمل  وحين  والعلم.  المعرفة  طريق  على 
الطرح  ه��و  ال�����س��وؤال  اأن  �سنجد  اأط��ف��ال��ن��ا 
اأ���س��ال��ي��ب ال��ك��ب��ار في  الاأك�����ر ل��دي��ه��م واأن 
اأب��ن��ائ��ه��م وتوجيهها  اأ���س��ئ��ل��ة  ال��ت��ع��ام��ل م��ع 
ي�سكل الاأ�سا�ض نحو بناء عقولهم النقدية 

المنتجة للفكر لا الناقلة له.
وان���ط���لاق���ا م����ن روؤي�������ة دول������ة الاإم��������ارات 
2021 نحو بناء مجتمع المعرفة اأطلقت 
مبادرة نادي الفل�سفة" في مدر�سة محمد 
في  بالعين  ل��لاأج��ي��ال  نهيان  اآل  خ��ال��د  ب��ن 
لتكون   2020-2019 ال��درا���س��ي  ال��ع��ام 
ال�سغيرة  ال��ع��ق��ول  ن��ف��ق  في  ����س���وء  ب��ق��ع��ة 
القدرة  فيهم  وت����زرع  ت�����س��اوؤلات��ه��م  تح���وي 
البناء،وقامت  ال���ن���ق���دي  ال��ت��ف��ك��ير  ع��ل��ى 
الناقد  العقل  مهارات  تنمية  على  الفكرة 
ل��دى الاأط��ف��ال م��ن خ��لال مجموعة من 
ال��ف��ع��ال��ي��ات والاآل����ي����ات ال��ت��ي تح��ث��ه��م على 
الاإبداع وتعزز ثقتهم باأنف�سهم، وتوجههم 
ن��ح��و ال��ت��ف��ك��ير الم��و���س��وع��ي واإت���ب���اع الدقة 
اليومية  ح��ي��ات��ه��م  ���س��ئ��ون  وال��ت��ن��ظ��ي��م��ف��ي 

على  وتدريبهم  باأنف�سهم،  الم�سكلات  وحل 
في  ل��لاأم��ور،  العميقة  التحليلية  ال��ن��ظ��رة 
اإط��ار من اح��ترام ال���راأي الاآخ��ر وتقديره 
بال�سلوك  والتم�سك  الاخ��ت��لاف،  وق��ب��ول 

الاأخلاقي القويم.
المبادرة ا�ستهدفت كل من الطالب والمعلم 
المتكامل  وولي الاأمر لبناء وتنمية الوعي 
وتحقيق  التعليمية  العملية  عنا�سر  بين 
بغية  بينهم  الم�����س��ترك  وال��ت��ع��اون  التناعم 
العالم  على  منفتحة  واأجيال  عقول  اإنتاج 
وال��ع��ل��م والم��ع��رف��ة، وق����ادرة ع��ل��ى اأن تكون 

ج���زءا م��ن الح�����س��ارة الاإن�����س��ان��ي��ة لتعزيز 
م��ك��ان��ة الاإم�����ارات ع��ل��ى خ��ارط��ة الح�سارة 

الاإن�سانية الحديثة.
مبادرة  لتطبيق  الاأولية  النتائج  واأ�سفرت 
نادي الفل�سفة بالمدر�سة عن ر�سد العديد 
التفاعل  وم����واط����ن  الا����س���ت���ج���اب���ات  م����ن 
التي  الم��ب��ادرة  ا�ستراتيجية  م��ع  الاإي��ج��اب��ي 
ال�سفية  الاأن�سطة  م��ن  ال��ع��دي��د  ت�سمنت 
التفكير  اأ�سئلة  احتلت  حيث  واللا�سفية 
الخطط  في  وا����س���ح���ة  م���ك���ان���ة  ال���ن���ق���دي 
الدر�سية للمعلمين في كافة المواد الدرا�سية 

بالمواقف  ال��ف��ل�����س��ف��ة  رب����ط  اإلى  ،اإ����س���اف���ة 
البع�ض  بع�سهم  ال��ط��لاب  ب��ين  الحياتية 
وبينهم وبين اأولياء الاأمور وعززت النتائج 
�سما  د.  ال�سيخة  روؤي���ة  للمبادرة  الاأول��ي��ة 
ومنهج  كعلم  الفل�سفة  اإدراج  اأهمية  نحو 
ل��ل��ط��لاب في  الم��ق��دم��ة  ال���رام���ج  تفكير في 
مدار�ض الدولة لما لها من تاأثير في تكوين 
الواعية  وعقولهم  الاإن�سانية  �سخ�سياتهم 
واإع���داده���م ل��ي��ك��ون��وا م��واط��ن��ين �سالحين 
المتجدد  وال��ف��ك��ر  والم��ع��رف��ة  للعلم  �سناعا 

دوما.

•• دبي-الفجر:

ت��ن��ظ��م ج��ام��ع��ة دب����ي ب��ال��ت��ع��اون م���ع مركز 
الابتكار العالي برنامجا للتدريب ال�سيفي  
ت��دري��ب ال���ك���تروني ت��ف��اع��ل��ي م��ب��ا���س��ر تحت 
رعاية وزارة التربية والتعليم للعام الرابع 
على التوالي وذلك خلال الفترة من 3 اإلى 
للذكور  الح���الي  ال��ع��ام  م��ن  اأغ�سط�ض   29
والاإناث للفئة العمرية من 6 الى 18 �سنة 
ومن المقرر اأن ي�سارك فيه اأكثر من 150 

م�سارك من الاأطفال والنا�سئة.
الاأن�سطة  م��ن  ع���ددا  ال��رن��ام��ج  ويت�سمن 
ت�����س��م��ل مج����الات ومهارات  ال��ع��م��ل  وور������ض 
وبرمجة  وت�سميم  الاإ���س��ط��ن��اع��ي  ال���ذك���اء 
الاإبداعي،  وال��ت��ف��ك��ير  الاإب��ت��ك��ار  ال���روب���وت، 
ق����راءة ال���ق���راآن وتج���وي���ده، واأ����س���رار الخط 
اأ�سرار  والاإلكتروني،  العام  التنمر  العربي، 

باأخطار  التعريف  الفوتوغرافي،  الت�سوير 
الاأخلاق  والمجتمع،  ال��ف��رد  على  الم��خ��درات 
اأ�سرار  منهاج حياة، م�سابقات وطني المجد، 

تجنب  كيفية  الاإف��ترا���س��ي،  الواقع  تقنيات 
اأ�سدقاء ال�سوء، وثيقة ال�سرف، �سحتي �سر 
�سعادتي، اأ�سرار الحا�سب الاآلي والفوتو�سوب، 
قائد الم�ستقبل، برامج الا�ستدامة والمهارات 
منها  ريا�سية  واأن�سطة  والحياتية  اليدوية 
الزومبا  ورق�سات  وفنون  البدنية  اللياقة 
وغيرها من الاأن�سطة.  واأكد الدكتورعي�سى 
ال��ب�����س��ت��ك��ي رئ��ي�����ض ج��ام��ع��ة دب����ي ع��ل��ى دور 
تعزيز  في  والجامعات  التعليمية  الموؤ�س�سات 
ال��ق��ادم��ة على  الاأج��ي��ال  الاإب����داع وم�ساعدة 
وت��ن��م��ي��ت��ه.  وقال  الم��ه��ن��ي  �سغفهم  اك��ت�����س��اف 
لمهمتها  روؤيتها  دبي من منطلق  اإن جامعة 
والابداعية  والعلمية  التربوية  واهدافها 
تحر�ض على دعم الاأن�سطة المختلفة وتنمية 
الن�ضء  ت��ن��م��ي��ة  ت�����س��اه��م في  ال��ت��ي  الم����ه����ارات 
ه��ذا في  وي��اأت��ي  العملية،  واع��داده��م للحياة 
اإط��ار دوره��ا في خدمة المجتمع. واأ�ساف اأن 

والموؤ�س�سات  الم����دار�����ض  اأه������داف  م���ن  ج����زءا 
هو  والاإب�����داع  الاإب��ت��ك��ار  وم��راك��ز  التعليمية 
ت��وج��ي��ه الاأط���ف���ال وال��ن��ا���س��ئ��ة وح��ث��ه��م على 

تطوير  في  ت�������س���اه���م  ب����رام����ج  الال����ت����ح����اق 
الفردية  والم���ه���ارات  الاإج��ت��م��اع��ي��ة  ال��ك��ف��اءة 
والقدرات البدنية. من جهته قال الدكتور 
ع���ام مركز  ب��ن �سليم م��دي��ر  اأن����ور ح��ام��ي��م 
والا�ست�سارات  ل��ل��ت��دري��ب  ال��ع��الي  الاب��ت��ك��ار 
مبدع"  لج��ي��ل  مم��ت��ع  "�سيف  ب��رن��ام��ج  اإن 
الكبيرة  النجاح  م�سيرة  يوا�سل  ال�سيفي  
للعام الرابع على التوالي ويتم تنفيذه هذا 
ب�سبب  ا�ستثنائية  ب�سفة  "اأونلاين"  العام 
اأن الرنامج  اإلى  واأ�سار  ظروف الجائحة.  
ياأتي كجزء من دورات �سابقة نظمها المركز 
مهارات  لتنمية  دب��ي  جامعة  م��ع  بالتعاون 
فيها  بما  الم�ستويات  مختلف  وعلى  الطلبة 
والذهني  وال��ت��ق��ن��ي  ال��ري��ا���س��ي  الم�����س��ت��وى 
وال��ف��ن��ي مم��ا ي�ساعد الج��ي��ل الج��دي��د على 
تنمية المهارات ومواجهة تحديات الم�ستقبل 

بثقة واإقتدار.

•• اأبوظبي-وام:

وال�سلامة  ل��ل��زراع��ة  اأب��وظ��ب��ي  هيئة  دع���ت 
ال��غ��ذائ��ي��ة م��رب��ي ال�����ثروة الح��ي��وان��ي��ة اإلى 
خلال  الم��وا���س��ي  م��ن  بممتلكاتهم  ال��ع��ن��اي��ة 
ف�سل ال�سيف واتباع الممار�سات ال�سحيحة 
التدابير  م���راع���اة  م���ع  ب��الح��ي��وان  ل��ل��رف��ق 
ال����ثروة الح��ي��وان��ي��ة من  الخ��ا���س��ة بحماية 
التعر�ض للاإجهاد الح��راري الذي يت�سبب 
ال��ك��ف��اءة الاإن��ت��اج��ي��ة ونق�ض  ان��خ��ف��ا���ض  في 

معدلات النمو.
اأماكن تربية  اأهمية تظليل  الهيئة  واأك��دت 

الح���ي���وان���ات ب����اأي و���س��ي��ل��ة م��ن��ا���س��ب��ة وذلك 
ال��ت��ع��ر���ض لاأ�سعة  ل�����س��م��ان ح��م��اي��ت��ه��ا م���ن 
ال�����س��م�����ض الم��ب��ا���س��رة وال���ت���ي ق���د ت���وؤث���ر على 
للنفوق،  الح��ي��وان��ات  تعر�ض  اأو  الاإنتاجية 
اأن��ه في ح��ال الارت��ف��اع ال�سديد في  مو�سحة 
درج���ات الح����رارة م��ع وج���ود رط��وب��ة عالية 
بالماء  والح��ي��وان��ات  الحظائر  ب��ر���ض  ين�سح 
حدة  لتقليل  الظهيرة  ف��ترة  اأث��ن��اء  خا�سة 
اإب���ق���اء الح���ي���وان���ات في الظل  الح������رارة م���ع 
ط��وال ال��وق��ت ومنع الح��ي��وان��ات م��ن �سرب 
الماء ال�ساخن اأو الحار لما ي�سببه من م�ساكل 

�سحية عديدة.

ونوهت اإلى اأهمية التاأكد من توفر المياه في 
اأماكن  في  واإبقائها  م�ستمر  ب�سكل  الم�سارب 
المياه  وج���ود  ا���س��ت��م��راري��ة  ل�سمان  مظللة 
اأو  التبخر  نتيجة  للجفاف  تعر�سها  وعدم 

ارتفاع درجة حرارتها .
كما اأو�ست باأهمية تظليل خزانات المياه في 
اعتدال  على  للمحافظة  التربية  حظائر 
المياه وبقائها �سالحة ل�سرب  درجة ح��رارة 
اأط���ول ف��ترة ممكنة كما يجب  الح��ي��وان��ات 
ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات ب�سفة  ب��اإ���س��اف��ة  الاه��ت��م��ام 
م�ستمرة اإلى مياه ال�سرب خا�سة فيتامين 

. " A،D،E " " وفيتامينات   C "

�����س����رورة مراعاة  ع��ل��ى  ال��ه��ي��ئ��ة  و�����س����ددت 
متطلبات النقل الاآمن للحيوانات وتجنب 
نقلها من مكان لاآخر خلال فترة الظهيرة 
حيث ذروة ارتفاع درجات الح��رارة، موؤكدة 
في  الحيوانية  ال��ثروة  مربي  ال��ت��زام  اأهمية 
الحيوي  الاأم��ن  بمتطلبات  اأبوظبي  اإم���ارة 
بطريقة  الحيوانية  ال��ثروة  قطاع  لتنمية 
ال�سحة  م��ت��ط��ل��ب��ات  وت���ع���زي���ز  م�����س��ت��دام��ة 
الم�ستركة  الاأم��را���ض  من  والوقاية  العامة 

بين الاإن�سان والحيوان.
وت��ق��وم ال��ه��ي��ئ��ة ب��ت��وع��ي��ة الم��رب��ين بمختلف 
الاأ�س�ض  حول  الاإر�سادية  والو�سائل  الطرق 

الثروة  وتنمية  لاإدارة  والعملية  العلمية 
الح���ي���وان���ي���ة وذل�����ك م���ن خ����لال ال���تروي���ج 
زيادة  اإلى  تهدف  التي  للممار�سات الجيدة 

الاإنتاج وتعظيم المردود المالي للمربين.
بالثروة الحيوانية من  المخت�سون  ويتولى 
دائمة  ب�����س��ورة  ال��ت��وا���س��ل  الهيئة  موظفي 
الممار�سات  باأف�سل  لتوعيتهم  الم��رب��ين  م��ع 
للعناية بالحلال وتوجيههم اإلى طرق رفع 
الاأداء الاإنتاجي لقطعانهم من اأجل تحقيق 
الذاتي من  الاكتفاء  ق��در ممكن من  اأك��ر 
المنتجات الحيوانية المحلية وتقليل الفجوة 

بين المنتج والم�ستورد.

•• العين-وام:

عدد  في  بالعين  الحيوانات  حديقة  ت�سارك 
م���ن ال����رام����ج ال��ع��الم��ي��ة ال���ت���ي ت���ه���دف الى 
حماية الحيوانات المهددة بالانقرا�ض،ومن 

بالانقرا�ض  المهدد  البنغالي  النمر  �سمنها 
ل�سون  ال����دولي  الاإتح�����اد  ت�سنيف  ح�����س��ب 
الطبيعة IUCN والذي يحظى برامج 
التي  العالمية  المعايير  اعلى  وف��ق  الرعاية 

توفرها الحديقة.

بالعين  الح���ي���وان���ات  ح��دي��ق��ة  وا���س��ت��ق��ب��ل��ت 
 1996 ال��ب��ن��غ��الي لاول م���رة ع���ام  ال��ن��م��ر 
ليحظى بالرعاية وبرامج الحماية ويكون 
منها  تبقى  التي  البنغالية  للنمور  �سفيرا 
حوالي3800 نمرً في الرية ح�سب اأف�سل 

التقديرات.و ت�سم الحديقة حاليا ذكرين 
م���ن ال��ن��م��ور ال��ب��ي�����س��اء ال��ت��ي ت��ع��ت��ر اأحد 
من  اأخ��ت��ف��ت  ال��ت��ي  البنغالي  النمر  ا���س��ك��ال 
خارج  ال��ي��وم  م�ساهدتها  يمكن  ولا  ال��ري��ة 

حدائق الحيوان.

واحتفاء باليوم العالمي للنمور الذي ي�سادف 
29 يوليو تركز حديقة الحيوانات بالعين 
الاأنواع  هذه  باأهمية  الجمهور  توعية  على 
اأدت  والتي  لها  تتعر�ض  التي  والتهديدات 

اإلى تناق�ض اأعدادها في الرية .

ر�س�ئل العيد من الإم�رات اإلى الع�لم
زايد للثقافة الإ�شلمية تُطلق 

جدارية افترا�شية
•• العين - الفجر 

تزامناً مع اقتراب عيد الاأ�سحى المبارك اأطلقت دار زايد للثقافة الاإ�سلامية 
من�سة افترا�سية لتهاني العيد حملت عنوان "ر�سائل العيد من الاإمارات 
بلغات  والتريكات  التهاني  لتقديم  للمجتمع  الفر�سة  العالم" تتيح  اإلى 

العالم المختلفة في هذه المنا�سبة المباركة.
تمتاز  الذي  المجتمعي  والتلاحم  الثقافي  التنوع  لترز  المبادرة  هذه  وتاأتي 

به دول��ة الاإم���ارات عن غيرها من دول 
اأكثر  تحت�سن  واأن��ه��ا  لا�سيما  ال��ع��الم 
وئام  في  يعي�سون  جن�سية   200 م��ن 
المبادرة  تعك�ض  كما  وت�����س��ام��ح،  وح��ب 
اأي�����س��اً ال���ت���زام الم��ج��ت��م��ع ب���الاإج���راءات 
وباء  تف�سي  م��ن  للحد  الاح���ترازي���ة 
فيرو�ض »كورونا« الم�ستجد وذلك من 
خلال ا�ستخدام المن�سات الالكترونية 

لم�ساركة تهاني العيد.
الطنيجي  ن�����س��ال مح��م��د  د.  وق��ال��ت 
الظروف  للدار: في هذه  العام  المدير 

قيادتنا  ت��وج��ي��ه��ات  وم���ع  الا���س��ت��ث��ن��ائ��ي��ة، 
والاحتفاء  الاجتماعي،  والتباعد  الاحترازية،  الاإج��راءات  باتباع  الر�سيدة 
جدارية  الاإ�سلامية  للثقافة  زاي��د  دار  اأطلقت  المنزل،  داخ��ل  العيد  باأجواء 
العيد لعائلاتهم  المواطنين والمقيمين من تقديم تهاني  اإلكترونية تمكن 
اأنحاء العالم بلغات متعددة، لتعك�ض التنوع الثقافي  واأ�سدقائهم في جميع 

والتناغم الاإن�ساني بين �سعوب العالم وثقافاته.
المجتمع  لاأف����راد  ال��ف��ر���س��ة  الج���داري���ة  ه���ذه  �ستتيح  الطنيجي:  واأ���س��اف��ت 
لتعك�ض  المختلفة  بلغاتهم  العالم  اإلى  الاإم���ارات  من  العيد  تهاني  لتقديم 
التلاحم المجتمعي والتما�سك الاأ�سري في دولة الاإم��ارات العربية المتحدة، 
وتقرّب التوا�سل بين الاأفراد، لتوؤكد مدى التزام المجتمع باتباع الاإجراءات 

الاحترازية بهدف مواجهة وباء فيرو�ض »كورونا« الم�ستجد.

كلية الإمارات للتكنولوجيا 
تقدّم منح درا�شية كاملة

•• اأبوظبي-الفجر: 

اأعلنت كلية الاإمارات للتكنولوجيا عن تقديم منح درا�سية كاملة للطلاب 
الج����دد ت��ن��اغ��م��اً م��ع روؤي����ة ال���دول���ة في دع���م ال���ري���ادة  والاب���ت���ك���ار، وتنفيذاً 
المتفوقين وغيرهم،  للطلبة  تعليم متميزة  بيئة  تهيئة  لا�ستراتيجيتها في 
بالمنحة  للتمتع  الج��ام��ع��ة  ح��دّدت��ه��ا  ال��ت��ي  الم��ع��اي��ير  عليهم  تنطبق  مم��ن 

الدرا�سية.
الاإمارات  كلية  رئي�ض  �سابوني،  الرحيم  عبد  الدكتور  الروفي�سور  وق��ال 
للطلبة  كاملة  درا�سية  منح  تقديم  عن  الاإع��لان  "يُ�سعدنا  للتكنولوجيا: 

الخ����ري����ج����ين الج�������دد ت���ع���زي���زاً 
ل����ر�����س����ال����ة ك����ل����ي����ة الاإم�������������ارات 
للتكنولوجيا واأهدافها، في بناء 
مُ��ت��ع��لّ��م��ة وفقاً  ���س��ب��اب��ي��ة  ك����وادر 
لاأرق������ى الم���ع���اي���ير الم���ت���واف���رة في 
العالم،  في  العريقة  الجامعات 
وال���ت���ي ���س��تُ�����س��ه��م ع���ر خ���رات 
�سة في دعم ورفد  ريادية مُتخ�سّ
في  والتطوير  التنمية  م�سيرة 

الاإمارات".
روؤي���ة  م���ع  "تناغماً  واأ�����س����اف: 
دع����م  الام�������������ارات في  ح����ك����وم����ة 

بالاإعلان  الريادة  والابتكار قمنا 
عن المنحتين الدرا�سيتين الكاملتين، منحة رواد الم�ستقبل لمواطني الدولة، 
ومنحة الت�سامح المتُاحة لجميع الجن�سيات، والتي يمكن للطلبة الم�سجلين 
الجدد )خريجي الثانوية لعام2020 ( في الكلية التقدّم للح�سول عليها 

بالاإ�سافة لكافة المنح الاأخرى المتوفرة لدى الكلية". 
في  الدرا�سية  المنح  فل�سفة  "ترتكز  بالقول:  ت�سريحه  �سابوني  د.  واختتم 
كلية الاإمارات للتكنولوجيا على دعم وت�سجيع الريادة والتفوّق لدى كافة 
الطلاب. وتُعدّ المنح اإحدى الركائز القوية لا�ستراتيجية التميز الاأكاديمي 
والمتفوّقين،  الموهوبين  الطلاب  بدعم  خلالها  من  نقوم  والتي  الكلية،  في 
اإلى  والو�سول  والابتكار   الاإب���داع  على  الجميع  يُحفّز  درا�سي  ج��وٍّ  واإي��ج��اد 

الريادة في كافة المجالات ".
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الن�عمة  الأ�سن�ن  فر�س�ة  اأف�سل  اأيهم� 
التي يجب بعده�  المدة  اأم الخ�سنة؟ وم� 
عواقب  ومثث�  الأ�ثثسثثنثث�ن؟  فثثر�ثثسثث�ة  تغيير 
ت�أخير ذلك؟ وهل هن�ك طريقة �سحيحة 
بتفري�س  نبداأ  ومتى  الأ�سن�ن؟  لتفري�س 
اأ�سن�ن الطفل؟ الإج�ب�ت نقدمه� لكم في 

هذا التقرير ال�س�مل.

اإن  الح���وارات  عمر  ف��اروق  الدكتور  الاأ�سنان  طبيب  يقول 
وجود بقايا الطعام هو ال�سبب الرئي�سي لت�سو�ض الاأ�سنان، 
يقوم  حم�ض  اإلى  ال�سكريات  بتحويل  البكتيريا  تقوم  اإذ 
المينا(،  ال�سن )طبقة  الطبقة الخارجية من  باإذابة  بدوره 
والقيام  ال��ع��اج  لطبقة  ب��ال��دخ��ول  للبكتيريا  ي�سمح  مم��ا 
بالتاأثير نف�سه على هذه الطبقة لت�سل بعدها اإلى الهدف 

الاأكر وهو لب ال�سن )ع�سب ال�سن(.
و�سرح الدكتور الحوارات اأن العديد من الاأطباء وجمعيات 
الاأميركية  الجمعية  ومنها  ال��ع��الم،  ح��ول  الاأ���س��ن��ان  ط��ب 
لطب الاأ�سنان، ين�سحون بتغيير فر�ساه الاأ�سنان كل ثلاثة 
اأو اأربعة اأ�سهر، لاأن معظم الدرا�سات الحديثة اأظهرت اأنه 
خلال هذه الفترة يحدث اهتراء ل�سعيرات الفر�ساة، مما 

يقلل كفاءتها في التنظيف.
الماج�ستير في  درج��ة  اأي�سا  ال��ذي يحمل  و���س��رح الح���وارات 

للاإن�سان  تظهر  علامات  هناك  اأن  الحيوية،  التقنيات 
م��ن اأج����ل ت��غ��ي��ير ف��ر���س��اة الاأ����س���ن���ان، اأه��م��ه��ا وجود 

ب�سبب  الاه��تراء  ويحدث  ال�سعيرات،  اه��تراء في 
القوة الكبيرة الم�ستخدمة في تفري�ض الاأ�سنان.

بق�ي� طع�م
وين�سح كذلك بتغيير فر�ساة الاأ�سنان في حال 

عدم الحفظ الجيد بوجود رطوبة عالية اأو 
التعر�ض للحرارة ب�سكل كبير. كما يف�سل 
تغيير الفر�ساة في حال عدم تذكر ال�سخ�ض 

متى غيّر الفر�ساة اآخر مرة.
بع�ض  اإن  العام  الاأ�سنان  وق��ال ممار�ض طب 

�سعيرات  بع�ض  ع��ل��ى  ل��ون��ا  و���س��ع��ت  ال�����س��رك��ات 
الفر�ساة لتكون موؤ�سرا على تغيير الفر�ساة، اإذ 
اأو  اللون  هذا  اختفاء  عند  الفر�ساة  تغيير  يتم 

عندما ي�سبح باهتا.
وردا ع��ل��ى ���س��وؤال��ن��ا: ه���ل ه��ن��اك ف���رق في 

الفر�ساة  ب����ين  ال���ت���غ���ي���ير  وق�����ت 
والكهربائية؟  ال��ع��ادي��ة 

رد الدكتور الحوارات 
اأن���ه لا ي��وج��د فرق 

التي  ال����ف����ترة  في 
فيها  ي����ف���������س����ل 
فر�ساة  ت���غ���ي���ير 

�سواء  الاأ�����س����ن����ان 
اأو  ي�����دوي�����ة  ك����ان����ت 

كهربائية.

واأ�ساف اأنه ح�سب الجمعية الاأميركية لطب الاأ�سنان تعتر 
الفر�ساة اليدوية والكهربائية فعالتين في تنظيف الاأ�سنان، 
الكهربائية  الفر�ساة  ا�ستخدام  البع�ض  يف�سل  قد  ولكن 
ال�سن  لكبار  الح��الات  بع�ض  في  الا�ستخدام  ل�سهولة  نظرا 
واأ�سحاب الاحتياجات الخا�سة والاأ�سخا�ض الذين لديهم 

تقويم الاأ�سنان.

ن�عمة اأم خ�سنة؟
ب��ا���س��ت��خ��دام ف��ر���س��اة الاأ�سنان  ون�����س��ح ال��دك��ت��ور الح�����وارات 
الناعمة لتقليل احتمال تلف اللثة اأو الاأ�سنان، كما يف�سل 

اأن تكون ال�سعيرات مائلة قليلا وبعدة م�ستويات.
باإمالة  فتكون  الاأ���س��ن��ان،  تنظيف  لطريقة  بالن�سبة  اأم���ا 
الفر�ساة بزاوية 45 درجة عند الخط بين اللثة والاأ�سنان 
البلاك  طبقة  اإزال���ة  يتم  حتى 
الموجودة، ويتم التحريك 
واإلى  دائ���ري  ب�سكل 
والخلف  الاأم�����ام 
ويتم  ب��ل��ط��ف. 
ت������ن������ظ������ي������ف 
ال�����������س�����ط�����ح 
الاأم�����ام�����ي، 
ث�������������م م�����ن 
ج�������������ه�������������ة 

الل�سان  تفري�ض  يتم  ثم  الما�سغ.  ال�سطح  واأخ��يرا  الل�سان، 
اأي�سا في النهاية.

الطبي  الخيط  ا�ستخدام  اأي�سا  يجب  اإن��ه  الدكتور  وق��ال 
بالفر�ساة  اإليها  الو�سول  عليك  ي�سعب  التي  المناطق  في 

كالم�سافات الموجودة بين الاأ�سرا�ض الخلفية.
الفلورايد  م��ادة  على  الاأ�سنان  معجون  يحتوي  اأن  ويجب 
التي تحمي من ت�سو�ض الاأ�سنان، مع تنظيف الاأ�سنان لمدة 
بالخيط  الاأ�سنان  بين  والتنظيف  يوميا،  مرتين  دقيقتين 

الطبي مرة واحدة يوميا.

عواقب عدم التغيير
الاأميركية،  )ذا هيلثي(  ن�سرته مجلة  الذي  تقريرها  وفي 
الاأ�سخا�ض  من  العديد  اإن  غ��اردن��ر  اأم��ان��دا  الكاتبة  قالت 
يرجئون ا�ستبدال فر�ساة الاأ�سنان البالية بهدف ا�ستعمالها 

لمدة اأطول.
ولكن في الحقيقة، قد يوؤدي عدم تغييرها ب�سكل م�ستمر اإلى 
حدوث م�ساكل �سحية، على غرار ت�سو�ض الاأ�سنان والتهاب 
الجيدة  بالعناية  منه  الوقاية  يمكن  ال��ذي  ال�سن،  دواع��م 
ذكرته  لما  وفقا  منتظم،  ب�سكل  فحو�ض  واإج���راء  المنزل  في 
الاأميركية  الجمعية  با�سم  الناطقة  كرام،  �سالي  الدكتورة 

لطب الاأ�سنان واأخ�سائية في طب دواعم الاأ�سنان.
و�سرحت الدكتورة كرام اأنه عندما تنحني �سعيرات فر�ساة 
اللثة  تنظيف  في  فعالة  غ��ير  �ست�سبح  وتنثني،  الاأ���س��ن��ان 
وت�سو�ض  اللثة  اأم��را���ض  اإلى  يقود  ق��د  والاأ���س��ن��ان، مم��ا 

الاأ�سنان.

مر�س معد
كما اأن الاإ�سابة بمر�ض قد يكون معديا 
الاأ�سنان،  فر�ساة  تغيير  يتطلب  اأم���ر 
اأرب���ع���ة �سهور  ل���و لم يم�����ض  ح��ت��ى 
بورنيت،  واأو�سحت جانا  عليها. 
وهي اأ�ستاذة جامعية م�ساعدة 
طب الاأ�سنان ال�سمولي في 
جامعة اآي اأند اإم لطب 
دالا�ض  في  الاأ���س��ن��ان 
تك�سا�ض،  ب��ولاي��ة 
)اإذا  ق�����ائ�����ل�����ة 
ت�ستعمل  لم 
اأ�سنان  فر�ساة 
بعد  ج���دي���دة 
الاإ���س��اب��ة بمثل 

هذا النوع من الاأمرا�ض، ف�ستكون عر�سة للاإ�سابة به مرة 
اأخرى(.

اإذا  اأن���ه ينبغي تغيير ف��ر���س��اة الاأ���س��ن��ان  ب��ورن��ي��ت  واأ���س��اف��ت 
وقعت على منظف فر�ساة المرحا�ض اأو اأي مكان اآخر غير 

منا�سب.

كيف تعتني بفر�س�ة اأ�سن�نك؟
تو�سي الجمعية الاأميركية لطب الاأ�سنان بالاعتناء جيدا 
بفر�ساة اأ�سنانك طوال فترة ا�ستعمالها مهما كانت ق�سيرة، 
ا�ستخدام.  كل  بعد  ال�سنبور  بم��اء  �سطفها  على  واحر�ض 
والوقاية  الاأم��را���ض  على  ال�سيطرة  مركز  ذك��ر  وعموما، 
فعالية هذه  تثبت  لتعميقها، ولم  داع  يوجد  لا  اأن��ه  منها، 

العملية على اأي حال.
ا���س��ت��خ��دام- في و�سع  ك��ل  ال��ف��ر���س��اة -ب��ع��د  ب��و���س��ع  وتن�سح 
م�ستقيم بعيدا عن فر�ض الاأ�سنان الاأخرى في الهواء )اأي لا 
تغطيها(. ف�سلا عن ذلك، يمكن اأن يوؤدي و�سع غطاء على 

راأ�ض الفر�ساة اأو و�سعها في وعاء اإلى نمو البكتيريا.
من جهة اأخرى، حذرت الجمعية الاأميركية لطب الاأ�سنان 
من م�ساركة فر�ساة اأ�سنانك مع اأ�سخا�ض اآخرين لاأنه من 

المحتمل اأن تنتقل اإليك الجراثيم ب�سهولة.

م�ذا عن اأ�سن�ن طفلك؟
على �سرورة  اأو�ستراي�ض  ديتمار  الاألماني  الروفي�سور  اأكد 
الاأ�سنان  ب���زوغ  ال��ط��ف��ل بم��ج��رد  اأ���س��ن��ان  تنظيف  ال��ب��دء في 
من  للحماية  وذل��ك  ناعمة،  �سعيرات  ذات  بفر�ساة  اللبنية 

الت�سو�ض.
الاأ�سنان  لاأط��ب��اء  الاتح��ادي��ة  الغرفة  رئي�ض  نائب  واأ���س��اف 
اأنه ينبغي اأن ينظف الطفل اأ�سنانه بمجرد اأن يكون قادرا 
على الاإم�ساك بالفر�ساة بيده جيدا، مع مراعاة اأن يراجع 
لزم  اإن  العملية  وت��ك��رار  التنظيف  ج���ودة  م��دى  ال��وال��دان 

الاأمر، 
وذلك حتى �سن الالتحاق بالمدر�سة.

ومن المهم ا�ستخدام معجون اأ�سنان يحتوي على الفلورايد 
مخ�س�ض للاأطفال، حيث ينبغي األا تزيد ن�سبة الفلورايد 

.)ppm( عن 500 جزء في المليون
كما يمكن الا�ستعانة بفر�ساة الاأ�سنان الكهربائية في البداية 
ل�سهولة ا�ستخدامها مقارنة بالفر�ساة العادية، مما ي�سجع 

الطفل على تنظيف اأ�سنانه دون م�ساكل و�سعوبات.

لتتف�دى حدوث م�س�كل �سحية

الطرق ال�شحيحة لتفري�ص الأ�شنان واختيار الفر�شاة الأن�شب لك

بعد اأن تعبت للو�سول اإلى هدفك

اأخطاء �شائعة تحرمك من تثبيت وزنك
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الغذائية  الع�دات  اإلى  العودة 
غير ال�سحية

لا تُدرك الكثيرات اأنّ الحفاظ 
اأن يكون  ال����وزن يم��ك��ن  ع��ل��ى 
�سعباً للغاية ويتطلّب المزيد 
والتحفيز.  الال�����ت�����زام  م����ن 
ال�سروري  م����ن  وب����ال����ت����الي، 
نف�ض نمط  اتباع 
بعد  الح�����ي�����اة 
الوزن  فقدان 
����س���وف  واإلا 
ت���ك���ت�������س���ب���ين 
الذي  ال����وزن 
خ�������������س������رت������ه 
جديد  م�����ن 
وت����ق����ع����ين في 

دوامة الوزن غير الثابت. ولتنفيذ هذا، تذكري دائماً 
م�سبقاً  وخططي  طعام،  من  تتناولين  ما  كل  تدوين 
لوجباتك حتى لا ت�سعفي وتاأكلي طعام غير �سحي، 
وخذي اإلى عملك وجبات �سحية لتجنب عمل طلب 

لطعام غير �سحي وا�سربي الكثير من الماء.

تفويت الوجب�ت
يُ�ساعد تناول الطعام في الوقت المحُدّد وب�سكل منتظم 
اأي  تُفوّتي  لا  ال��غ��ذائ��ي.  التمثيل  عملية  تعزيز  على 
وجبة خ�سو�ساً وجبة الاإفطار، فهي تُ�ساعد على بدء 
عملية حرق الدهون. تناولي الطعام كلّ 3-4 �ساعات، 
على اأن يت�سمّن وجبات خفيفة �سحية لتجنّب تناول 

وجبات كبيرة.

اتب�ع الحمي�ت الرائجة
لا ت��خ��ت��اري الح���ل���ول ال�����س��ري��ع��ة وال��ع�����س��وائ��ي��ة مثل 
الحميات المتوفرة على الاإنترنت اأو التي جربها اأحد 

الاأ�سدقاء.
 ومن اأمثلة هذه الحميات، نظام اأتكينز اأو دوكان 
ن�سب  على  يحتوي  ال��ذي  الغذائي  النظام  اأو 
عالية من الروتين والدهون والخالي تقريباً 
من الكربوهيدرات اأو حمية �ساوث بيت�ض اأو 
ال��ك��ث��ير. قد  الم��ل��ف��وف وغ��يره��ا  حمية ح�ساء 
تعمل هذه الحميات بمثابة حلّ �سريع فقط 

�ستُوؤدي  اأنها  الاأرج��ح  وعلى  لفترة طويلة،  ت��دوم  ولا 
اإلى تقلب الوزن.

للح�لة  فعل  كرد  الطع�م  تن�ول  في  الإفثثراط 
النف�سية

نعالج  اأن  يجب  غ��ذائ��ي،  نظام  اأي  باتباع  ال��ب��دء  قبل 
النف�سية  للحالة  ا�ستجابةً  الاأكل  الاإف��راط في  مُ�سكلة 

والف�سل بين التوتّر وتناول الطعام.
 لابد اأن تجدي طرقاً بديلة لخف�ض م�ستويات التوتّر 
غير تناول الطعام، عن طريق القيام باأ�سياء ب�سيطة 
قراءة  اأو  ب��ال��ذات  العناية  مثل  التوتر  م��ن  تخل�سك 
كتاب اأو الم�سي اأو الا�ستماع اإلى المو�سيقى اأو التاأمل اأو 

م�ساهدة فيلم.

عدم مم�ر�سة الري��سة
الوزن  ف��ق��دان  على  ال��ري��ا���س��ة  مم��ار���س��ة  تُ�ساعدنا  لا 
من  اأي�ساً  تزيد  بل  فح�سب،  الزائدة  الدهون  وح��رق 
عملية التمثيل الغذائي وم�ستوى اللياقة البدنية مع 

تح�سين المزاج والاإنتاجية.
 وبالتالي، 

الاأ�سبوع  م��دار  على  بانتظام  الريا�سة  ممار�سة  ف��اإن 
اأمر في غاية الاأهمية. ويُن�سح بممار�سة ما مجموعه 
الاأقلّ  على  الريا�سية  التمارين  من  دقيقة   150

اأ�سبوعياً اأو ح�سب تعليمات الطبيب.

بعد اأن فقدت الوزن الزائد الذي حلمت بفقدانه وتعبت للو�سول اإلى هدفك، اأحي�نً� يكون الحف�ظ على م� و�سلت اإليه اأ�سعب من 
فقدان الوزن نف�سه. في حوارن� مع ريه�م �سم�س الدين، اأخ�س�ئية التغذية في )رايت ب�يت( )Right Bite(، المركز المتخ�س�س في 
اأن هن�ك اأخط�ء خم�سة توؤدي اإلى الرجوع مرة اأخرى اإلى الوزن الزائد  اإ�ست�س�رات التغذية وتقديم الطع�م ال�سحي، اكت�سفن� 

وعدم الحف�ظ على الر�س�قة وال�سحة. تجنبي هذه الأخط�ء من الآن ف�س�عداً:
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Date 30/ 7/ 2020  Issue No : 13000
Service by publication

In Case No 18/2020/237 Real Estate Summary
Case Subject : A claim to order the defendant to pay an amount of (AED 440,066), the 
charges, the expenses, the attorney’s fees and the interest of 12% from the claim until the 
full payment. 
Service Applicant : Real Estate Investment Public Establishment  
Capacity   : Plaintiff 
Represented by   : Abdullah Marawan Abdullah Ahmed Bekhiet Al Matroshi 
Capacity   : Attorney
Notified party  : 1- Kani Hitoushi 
    Unknown place of residence 
Capacity   : Defendant 
Service Subject:
The applicant filed the case against you, which subject is a claim to order the defendant to pay 
an amount of (AED 440,066), the charges, the expenses, the attorney’s fees and the interest of 
12% from the claim until the full payment. 
The hearing of Wednesday 11/08/2020 at 11 : 00 AM through online court hearing was 
determined for the same. Therefore, you are ordered to attend by yourself or your legal 
attorney and submit the memos or documents you have to the court at least three days by 
the hearing. 
Case Manager / Hamad Abdurrahman Kalat

DUBAI COURTS 
GOVERNMENT OF DUBAI 

Dubai Real Estate Court of First Instance  



فــن عــربـــي

27 اأتمنى اأن اأقدم اأدوارا جديدة ت�سيف لي وتقدمني للجمهور ب�سكل مختلف

اإ�شلم اإبراهيم: برنامج "اأقوى اأم في 
م�شر" تجربة اإن�شانية جميلة

و�ض"؟  100 في"ب�  تجربتك  على  الفعل  ردود  وجدت  • كيف 
-عادة لا اأقدر على توقع النجاح للعمل الذي اأ�سترك فيه، لكن هذه 
مثل  مميزة  مخرجة  مع  فهي  مختلفة،  لي  بالن�سبة  كانت  التجربة 
كاملة اأبوذكري، وفريق عمل يتقدمه اثنان من الممثلين المخ�سرمين 
نيللي كريم واآ�سر يا�سين، وكل منهما له جمهوره، ومن ثم كنت اأنظر 
اأمام  ل��دي  م��ا  اأف�سل  تقديم  في  رغبة  ول��دي  كبير،  ب�سغف  للتجربة 
الكاميرا، وردود الفعل جاءت ايجابية ب�سكل كبير، خ�سو�سا مع تعلق 
الجمهور ب�سخ�سية حمادة، وهو ما لم�سته في ردود الفعل على مواقع 

التوا�سل الاجتماعي خلال عر�ض الم�سل�سل.
للدور؟ تر�سيحك  جاء  • كيف 

-تلقيت ات�سالا من المخرجة كاملة اأبوذكري تخرني فيه عن العمل، 
ووقتئذ كنت موجودا خارج م�سر لتقديم عر�ض م�سرحي، وتحدثنا 
طويلًا عر الهاتف، عن العمل وفكرته وتحم�ست للتجربة من هذه 

المكالمة،
التعاقد  ووقعت  للم�سل�سل،  التح�سير  وبداأنا  التقينا  عدت  وعندما   

كاملة  الاأ���س��ت��اذة  مني  وطلبت  المنتجة،  ال�سركة  مع 
�سرورة التفرغ للعمل وت�سويره، وهو ما طلبته 

للتجربة  حما�سي  وب�سبب  الممثلين،  جميع  من 
ا���س��ط��ررت اإلى الاع���ت���ذار ع��ن اأع���م���ال اأخ���رى 

"ب�100  اك��ون موجودا في  لها حتى  ر�سحت 
و�ض".

التفرغ  م�����س��األ��ة  م���ن  ت��ق��ل��ق  األم   •
ال�سباق  في  واح������د  درام�������ي  ل��ع��م��ل 

الرم�ساني؟
اأ�سباب  ل��ع��دة  الاإط�����لاق،  -ع��ل��ى 

من بينها اأن تجارب المخرجة 
ال�سابقة  اأب��وذك��ري  كاملة 

درامية  مح��ط��ات  ك��ان��ت 
م���ه���م���ة، وق���ن���اع���ات���ي 

اأن  ال�������س���خ�������س���ي���ة 
�سيكون  ال����ع����م����ل 
ا�������س������اف������ة ق����وي����ة 
على  لي  ب��ال��ن�����س��ب��ة 

الفني،  الم�������س���ت���وى 
و�سي�سعني في منطقة 

مخ��ت��ل��ف��ة ف��ن��ي��اً، وه����و ما 
حدث بالفعل، فردود الفعل على 

التجربة اكثر من ممتازة.
للدور؟ تح�سرت  وكيف   ...•

ال��ت��ح�����س��ير تم عر  اإن  ال���ق���ول  -يم���ك���ن 
مرتبط  الاأول  م���ت���وازي���ين،  م�����س��اري��ن 
بال�سخ�سية من ال�سيناريو المكتوب عر 
واهتمامي  التاريخية  خلفيتها  تحديد 

بالاحتكاك بمن  والثاني مرتبط  لدى حمادة،  الب�سيطة  بالتفا�سيل 
ي�سبهوا حمادة على اأر�ض الواقع، وهو ما جعلني اقوم بزيارة محلات 
الكمبيوتر والاإنترنت في بع�ض المناطق ال�سعبية، حتى اأكون قريبا من 
اأف��ادني كثيراً في تفا�سيل  اأر���ض الواقع، وهذا الاأم��ر  ال�سخ�سية على 
����س���اه���م���ت في اع���ط���اء  ب�����س��ي��ط��ة 
�سواء  ل��ل��دور،  الم�سداقية 
الحديث  ط��ري��ق��ة  في 
بع�ض  وا����س���ت���خ���دام 
المفردات الاإنكليزية 
ط����ري����ق����ة  في  اأو 
التركيز وا�ستخدام 

الكمبيوتر.
وب�����ال�����ن�����������س�����ب�����ة   •
باقي  م����ع  ل���ل���ت���ع���اون 

فريق العمل؟
جعلتنا  ال��ع��م��ل  -ط��ب��ي��ع��ة 
ن��ع��م��ل م���ع���اً، خ�����س��و���س��ا ان 

ه�����ن�����اك 

حول  الت�سوير  واأث��ن��اء  قبل  معاً  وتحدثنا  م�ستركة،  كثيرة  م�ساهد 
التي  المثال  �سبيل  "الاإيفيهات" على  بع�ض  وهناك  التفا�سيل،  بع�ض 
كنت اأتبادلها مع �سريف الد�سوقي الذي قدم �سخ�سية "عم �سباعي".

بالارتجال؟ ت�سمح  اأبوذكري  كاملة  كانت  • هل 
حتى  الت�سوير  في  التفا�سيل  ب���اأدق  وتهتم  متميزة،  مخ��رج��ة  -ه��ي 
تقدم  اأن  يمكن  ���س��ورة  واأف�سل  الممثل،  ل��دى  م��ا  اأف�سل  على  تح�سل 
ال�سخ�سية بما يخدمها،  على  يعمل  ال�سا�سة، وتجعل كل ممثل  على 
وتعطي م�ساحة الارتجال، مادام هناك مكان لها في الاأحداث وال�سياق 
ومنا�سب لل�سخ�سية، وهذا الاأمر كان لجميع الممثلين، مما �ساعد على 

اإ�سفاء طابع التميز والخ�سو�سية لكل دور.
لك؟ بالن�سبة  الاأ�سعب  هو  النارية  الدراجة  قيادة  م�سهد  • هل 

على  جيداً  تدربت  قد  اأك��ن  لم  الوقت  �سيق  ب�سبب  لاأنني  -بالتاأكيد، 
ق��ي��ادة ال���دراج���ة ال��ن��اري��ة، وه���ذا الم�����س��ه��د م��ن اأه���م الم�����س��اه��د الخا�سة 
ب�سخ�سية حمادة في بدايتها، و�سعرت بتوتر �سديد، وتعر�سنا للاإ�سابة 
ب�سبب انقلاب الدراجة اأثناء الت�سوير، لكن الحمدلله تعافينا �سريعاً 

رغم بع�ض الكدمات التي بقيت فترة.
الكوميديا؟ اأدوار  في  نف�سك  ح�سرت  اأنك  يرى  • البع�ض 

كل  وفي  مختلفة،  تج��ارب  في  الكوميدية  الاأدوار  من  العديد  -قدمت 
واأحب  مم��ث��ل،  النهاية  في  لكنني  مختلف،  ب�سكل  الاأدوار  اأق���دم  م��رة 
تقديم جميع الاأدوار لا الاأدوار الكوميدية فقط، فكل عمل هو تجربة 
تختلف من عمل  نف�سها  الكوميديا  اأن  كما  بذاتها،  مختلفة وخا�سة 
لاآخر، واأتمنى اأن اأقدم اأدوارا جديدة ت�سيف لي وتقدمني للجمهور 

ب�سكل مختلف.
بنف�ض  ت�سويره  رغم  "ون�سني"  م�سل�سل  في  ظهرت  لماذا   •

توقيت م�سل�سل "ب�100 و�ض"؟
-ظهرت في العمل ك�سيف �سرف ولي�ض م�ساركاً رئي�سياً 
العمل  في  لظهوري  وتحم�ست  العمل،  ف��ري��ق  ب��اق��ي  م��ع 
الاأمر  ي�ستغرق  ولم  الم�سل�سل،  اأب��ط��ال  لاأ�سدقائي  دعماً 

وقتاً طويلًا مني في الت�سوير.
خلال  من  التلفزيوني  التقديم  في  تجربتك  ترى  كيف   •

برنامج "اأقوى اأم في م�سر"؟
الفعل  ب���ردود  و���س��ع��دت  بها  ارت��ب��ط��ت  جميلة  اإن�سانية  -تج��رب��ة 

حولها،
 خ�سو�سا اأنها اعتمدت على التوا�سل ب�سكل تلقائي مع الاأمهات 
من ال�سيدات الب�سيطة، وهذه التجربة لم�ست قلبي ب�سدة وتاأثرت 
الرنامج  على  الفعل  وردود  ب�سدة،  الاإن�����س��اني  الم�ستوى  على  بها 
جديد  مو�سم  وه��ن��اك  م��ن��ه،  ج��دي��دة  موا�سم  ت��ق��ديم  نوا�سل  جعلتنا 

�سيعر�ض قريباً على ال�سا�سات.
المقبلة؟ الفترة  خلال  جديدك  عن  • ماذا 

اأزمة  ب�سبب  الاآن  متوقف  لكنه  جديد  �سينمائي  م�سروع  -ل��دي 
فيرو�ض كورونا، 

ولا اأعرف متى �سيتم ا�ستئناف التح�سيرات للعمل، خ�سو�سا 
اأن موعد انتهاء الاأزمة غير معلوم.

ديما قندلفت تمار�ص التمارين 
الريا�شية ب�شكل مختلف

ن�سرت الفنانة ديما قندلفت، فيديو عر ح�سابها الر�سمي خلال ممار�ستها 
التمارين الريا�سية داخل اإحدى �سالات الاألعاب الريا�سية. وظهرت ديما 
قندلفت، في هذا الفيديو وهي تحمل فتاة وتوؤدي بها التمارين الريا�سية، 
الحجر  بعد  ب�ض  ي���وم..  ك��ل  ريا�سة  بعمل  "انا  بالتعليق:  المقطع  واأرف��ق��ت 

تحمّ�ست زيادة". 
الرابع من  الج��زء  بطولة  قندلفت، في  ت�سارك ديما  الفني  ال�سعيد  وعلى 
منى  والفنانة  ح�سن،  تيم  ال�سوري  الفنان  جانب  اإلى  "الهيبة"،  م�سل�سل 

وا�سف.

مي  الفنانة  اأعلنت  اأن  بعد 
اأول  ع���ن خ��و���س��ه��ا  ع��م��ر 
ب��ط��ول��ة م��ط��ل��ق��ة ل��ه��ا في 
التليفزيونية،  ال���درام���ا 
ب���ع���د ت���األ���ق���ه���ا ال���لاف���ت 
رم���������س����ان الم����ا�����س����ي في 
"الفتوة"،  م�����س��ل�����س��ل 
�سعادتها  ع��ن   ، اأع���رب���ت 
بطولة  اأول  ب���ت���ق���ديم 
م�سل�سل  في  م���ط���ل���ق���ة 
"لوؤلوؤ" والذي من المقرر 
اإجازة  بدء ت�سويره بعد 

عيد الاأ�سحى المبارك.
وق�����ال�����ت م������ي، اإن�����ه�����ا لم 
التح�سير  اأن  ت��ع��رف  تكن 
البطولة  في  ل��ل�����س��خ�����س��ي��ة 
ال�سكل،  ب��ه��ذا  �سعباً  المطلقة 
موؤكدة اأنها توا�سل جل�سات عمل 
للعديد  خ��لال��ه��ا  تخ�سع  ي��وم��ي��ة 

واأغاني  الا�ستعرا�سات  على  ال��روف��ات  من 
حيث  الت�سوير،  لانطلاق  ا�ستعداداً  العمل 
من  للعديد  تتعر�ض  دور"مغنية"  ت����وؤدي 
العديد من  التي تجعلها تدخل في  المواقف 

الاأزمات.
اإعجاب  الم�����س��ل�����س��ل  ي��لاق��ي  اأن  م���ي  وتم��ن��ت 
نوعية  م���ن  ال��ع��م��ل  اأن  خ��ا���س��ة  الج��م��ه��ور، 
اإلى  يحتاج  وه��و  حلقة،  ال�45  م�سل�سلات 
جهد كبير في ت�سويره ، مو�سحة اأنها دائماً 
بتقديم  اأدواره������ا  ع��ل��ى  ال��ت��م��رد  اإلى  ت�سعى 
تكرر  لا  كي  منها  النقي�ض  على  �سخ�سيات 

نف�سها.
الان��ت��ه��اء م��ن كتابة ن�سف  وي��ج��رى ح��ال��ي��اً 
جاهزا  ي���ك���ون  اأن  ع��ل��ى  الم�����س��ل�����س��ل  ح��ل��ق��ات 
وعر�سه  المقبلة  ال��ف��ترة  خ���لال  للت�سوير 

خلال المو�سم ال�ستوي المقبل.
زاهر،  اأح��م��د  الم�سل�سل  ب��ط��ول��ة  في  ي�����س��ارك 
ونرمين الفقي، ومحمد ال�سرنوبي، نجلاء 

بدر، واإدوارد، وهيدي كرم، و�سلوى عثمان.

�سيفة  كنعان  اأبي  �سارة  اللبنانية  الممثلة  حلت 
برنامجها  في  الم������ر،  ه����لا  الاإع����لام����ي����ة  ع���ل���ى 
ت�ست�سيف  ال��ذي  هلقد"،  ب��دا  "ما  الاأ�سبوعي 
فيه اأهم الناقدين الفنيين، والذين يتناولون 

موا�سيع فنية اآنية بطريقة مو�سوعية.
�سرحت �سارة باأن لقب "نجم ونجمة رم�سان" 
الاجتماعي  ال��ت��وا���س��ل  م���واق���ع  اإخ������تراع  م���ن 
اأن هناك نجوماً في الدراما  والجمهور، وترى 

وجودهم مهم في هذا ال�سهر.
من ناحية اأكدت انها اأحبت م�سل�سلي "النحات" 
و"ال�ساحر"، وقالت اإنهما لم ياأخدا حقهما لان 
حلقة،   30 م��دى  على  ي�ستكمل  لم  الت�سوير 
والتمثيل  الاخ����راج  لكن  ين�سفهما،  لم  ف��ه��ذا 
التي  المحطة  ان��ه لا تهم  وا���س��اف��ت  اأع��ج��ب��اه��ا. 
يعر�ض عليها العمل، لكن المهم ان تكون محلية 
لكي ي�سعر الممثلون باأ�سداء العمل، على عك�ض 
ما ح�سل بالن�سبة لم�سل�سل " لو ما اإلتقينا " لان 
اأ�سداء الم�ساهدين كانت على ال�سعيد العربي، 

ناق�ساً  الام�����ر  وي��ب��ق��ى 
من دون ردود الفعل في 

لبنان.
وتحدثت �سارة في هذه 
العديد  ع��ن  الحلقة 
م���������ن الم�����وا������س�����ي�����ع 
ال��ف��ن��ي��ة، م��ن��ه��ا عن 
اللبنانية   الفنانة 

التي  وهبي   ه��ي��ف��ا 
�سهر  ع�����ن  غ����اب����ت 

رم���������������س�������ان، وع�����ن 
ال�������س���وري  تيم  الم��م��ث��ل 

ح�سن  الذي اإعترته رمزا 
قالت  وم���اذا  للرجولية، 

بالممثلة  علاقتها  ع��ن 
ال���ل���ب���ن���ان���ي���ة  دال����ي����دا 
وم�سل�سل  خ���ل���ي���ل  

داليدا "�سر"؟ .

"بث100 و�س"،  م�سل�سل  �سخ�سية حم�دة في  من خلال 
الدرام�  في  اإبثثراهثثيثثم  اإ�ثثسثثلام  ال�س�ب  الفن�ن  �ثثسثث�رك 
وفي  وحيدة.  ب�إطلالة  مكتفيً�  ال�س�بقة  الرم�س�نية 
وكوالي�سه،  الم�سل�سل  عن  اإ�سلام  يتحدث  الحثثوار  هذا 

ب�لإ�س�فة اإلى تف��سيل التح�سير للعمل الجديد..

مي عمر تتحدث 
عن �شعادتها باأول 

بطولة مطلقة

�شارة اأبي كنعان: 
النحات وال�شاحر لم 

ياأخذا حقهما 
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الب�شل م�شاد حيوي طبيعي
يعد الب�سل من المكونات الاأ�سا�سية للعديد من الوجبات، وهو من الاأطعمة 
المهمة والمعروفة منذ القدم في اأغلب الح�سارات الاإن�سانية، لما له من فوائد 
عديدة للاإن�سان، فعلى �سبيل المثال، اعتاد الفراعنة على دفن الب�سل مع 

المتوفي، كي ي�ستطيع تناوله في الحياة الاأخرى.

فوائد الب�سل:
الغذائية: بالفوائد  غني   .1

حيث يحتوي الب�سل على العنا�سر التالية: البيوتين، الكروميوم، النحا�ض، 
حم�ض الفوليك، الفو�سفور، البوتا�سيوم، فيتامينات "ج"، "ب1"، "ب6".

الح�سرات: لدغات  علاج   .2
لعلاج  الب�سل  ا�ستخدموا ع�سير  البعو�ض،  اأو  لدغات الح�سرات  في حالة 

التورم والالتهاب الناتج عن اللدغات.
ال�سعال: علاج   .3

لخوا�سه  نظرًا  ال�سعال،  لمحاربة  النحل  ع�سل  مع  الب�سل  ع�سير  امزجوا 
الم�سادة للالتهاب.

العدوى: مقاومة   .4
نظرا لاحتوائه على عن�سري الكريت والكوير�ستين، اللذين يعملان معًا 
على مقاومة الميكروبات المعدية، مثل ال�سلمونيلا وغيرها من الميكروبات 

الخطرة.
القلب: اأمرا�ض  من  الحماية   .5

يحتوي الب�سل على الفيلافونويد كوير�ستين، الذي ثبت اأنه يمنع تكون 
في  الثلاثية  ده��ون  الكولي�سترول  م�ستوى  يقلل  كما  ال��دم،  في  الجلطات 

الدم.
الدم: في  ال�سكر  م�ستوى  تقليل   .6

يحتوي الب�سل على م�ستويات مرتفعة من الكروميوم، وهو من العنا�سر 
الم�سوؤولة عن ا�ستجابة الج�سم للاأن�سولين.

والاأ�سنان: الفم  اأمرا�ض  من  الوقاية   .7
الفم،  واأمرا�ض  الاأ�سنان  ت�سو�ض  يقي من  النيئ  الب�سل  م�سغ قطعة من 
بعدها،  اأ���س��ن��ان��ك  غ�سيل  يمكنك  ال�����س��ارة،  الج��راث��ي��م  ع��ل��ى  يق�سي  ح��ي��ث 

وا�ستخدام غ�سول الفم، للتخل�ض من الرائحة ال�سيئة.
الاأنف: نزيف  علاج   .8

الاأنف  اأ���س��ف��ل  الب�سل  م��ن  �سريحة  �سع  الاأن��ف��ي،  للنزيف  تعر�سك  عند 
مبا�سرة، حيث تعمل الاأبخرة المت�ساعدة من الب�سل على تجلط الدم ب�سكل 

طبيعي.
المناعي: الجهاز  تقوية   .9

الب�سل غني بال�سيلينيوم الذي يعزز الجهاز المناعي.
ال�سرطانية: الاأمرا�ض  من  الحماية   .10

للاأمرا�ض  م�سادة  خوا�ض  تحمل  التي  الكريت  مركبات  على  لاحتوائه 
ال�سرطانية واأزمات الربو.

والنب�ت�ت؟  الحيوان�ت  اأعم�ر  في  ال�سحيحة  الق�عدة  هى  • م� 
القاعدة ال�سحيحة هنا تقول اإنه كلما اأبطاأ النبات اأو الحيوان في نموه 
طال عمره فمن الح�سرات ما لا يعي�ض في طور البلوغ اأكثر من �ساعات 
بينما يطول عمر ال�سلاحف والاإن�سان اإلى قرن اأو اأكثر وتعي�ض بع�ض 

الاأ�سجار اآلاف ال�سنين. 
؟ يطلق  م�  وعلى  ؟  بنغلادي�س  كلمة  معنى  • م� 

يطلق ا�سم بنغلادي�ض على مكان يعرف �سابقا با�سم )باك�ستان ال�سرقية 
( ومعناه البنغال الحر . 

؟ المتحدة  الولي�ت  ا�ستقلال  اأعلن  • متى 
�سهر  م��ن  ال��راب��ع  في  الامريكية  المتحدة  ال��ولاي��ات  ا�ستقلال  اعلن   -  
يوليو لعام 1776 وكان الاتحاد من 13 ولاية فقط، وكتب توما�ض 
م�ساهير  فيها  عاونه  الاع��لان  وثيقة  من  الاأعظم  الج��زء  جيفر�سون 

مثل جون اآدمز - بنيامين فرانكلين 

ن�سبة  ارتفاع  على  يق�سي  فهو   .. القلبية  بالاأزمات  الاإ�سابة  يمنع  المدم�ض  الفول  تناول  اأن  تعلم  هل   •
اإلى  ت��وؤدي  الم��واد التي  الكول�سترول في الدم .. و بذلك يخف�ض تناول الفول المدم�ض ن�سبة واحد بالمئة من 

ت�سلب ال�سرايين. 
 • هل تعلم اأن الاأذن الي�سرى اأ�سعف �سمعاً من الاأذن اليمنى. 

 • هل تعلم اأن اأقوى ع�سلة في ج�سم الاإن�سان هي ع�سلة الفك. 
 • هل تعلم اأن الج�سم يحتمل حرارة حتى 128 درجة مئوية

اأحما�ض  من  تحويه  ما  و  الروتينات  يحول  اأن  يمكنه  الذي  الوحيد  الع�سو  هو  الكبد  اأن  تعلم  هل   •
اأمينية اإلى مادة الجلوكوز اأو ال�سكر.

والحنطة  والفول  والاأجا�ض  واللحم  والبي�ض  واللن  الخمائر  الموجود في  ب  فيتامين  نق�ض  اأن  تعلم  •هل 
غير الم�سنّعة والحبوب كالفا�سولياء واللوبياء والبطاطا يوؤخر النمو وي�سوّه وي�سبب تهيجات وا�سطرابات 

في الاأع�ساب وام�ساكا حادّا . 
الاإن�سان  على  �سار  تاأثير  لها  يكون  اأن  يمكن  الباذنجان  و  الخيار  مثل  الخ�سروات  بع�ض  اأن  تعلم  • هل 
�سام  تاأثير  لها  م��واد  نتج عنه  اإلى الا�سفرار  اأن الخيار لو تحول لونه من الاخ�سرار  البحوث  اأثبتت  حيث 
على الاإن�سان كما اأثبتت اأن الخيارة المرة ذات ال�سكل المعوج لها تاأثير �سام على الاإن�سان .. و هذه المادة ال�سامة 

توجد في قلب الخيارة .. كما اأثبتت البحوث اأن اأكل الباذنجان بكثرة يوؤثر على الجهاز الع�سبي للاإن�سان. 

الطالب المجتهد
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ال�سيكولته
ق��ال��ت ال��دك��ت��ورة ه��ن��ادي �سيحة، 
العلاجية  ال��ت��غ��ذي��ة  اأخ�����س��ائ��ي 
للتغذية،  ال����ق����وم����ي  ب���الم���ع���ه���د 
ال�سيكولاتة  اإن  ب����ال����ق����اه����رة، 
حبيبات  م����ن  ت�����س��ن��ي��ع��ه��ا  ي���ت���م 
ال���ك���اك���او الخ�������ام، تح���ت���وي على 

التي  الكافيين،  وم���ادة  والن�سويات،  ال��ده��ون  م��ن  ون�سبة  الكربوهيدرات، 
تمنحها اللون الغامق والقدرة على التركيز.

بالمعهد  العلاجية  التغذية  اأخ�سائي  �سيحة،  ه��ن��ادي  ال��دك��ت��ورة  واأ���س��ارت 
تحتوى  التي  ال�سكر  قليلة  الداكنة  ال�سيكولاتة  اأن  اإلى  للتغذية،  القومي 
على العنا�سر الطبيعة هي التي تمنح قيمة غذائية عالية، عك�ض اأ�سناف 
ال�سيكولاتة المنت�سرة بالاأ�سواق الغنية بالدهون، التي تمثل عبئا على الجهاز 
اله�سمي ل�سعوبة ه�سمها، كما ت�ساعد اأي�سا على زيادة ال�سعور بالخمول.

واأ�سافت الدكتورة هنادي �سيحة، اإن هناك فوائد عديدة للتناول الاإن�سان 
ال�سيكولاتة باأنواعها المختلفة التي منها، ت�ساهم في تح�سين الحالة المزاجية 
للاأ�سخا�ض الذين يعانون من الاكتئاب والتوتر والقلق، نظرا لاأن تناولها 

يزيد من اإفراز هرمون ال�سيروتونين الذي يطلق عليه هرمون ال�سعادة.
تعزز طاقة الاإن�سان نظرا لاأنها غنية بالكربوهيدرات، ت�ساعد على التركيز 

والانتباه لاحتوائها على مادة الكافيين.
عدم  ب�سرط  لكن  ال�سيكولاتة،  ب��ت��ن��اول  ه��ن��ادي،  ال��دك��ت��ورة  تو�سى  ل��ذل��ك 

الاإ�سراف في تناولها حتى لا تتحول فوائداها اإلى اأ�سرار.

كان رمزي ن�سيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�سبح، ثم قليلًا من ال�سطرنج قبل اأن يذاكر 
اأخواته معه، ثم  الفاكهة ي�سرك  الطعام الخفيف، يح�سر طبقاً من  ال�سلاة وبع�ض  اأخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�سم قليلًا، بع�ض اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�ض الاأفكار والملاحظات.. اأ�سياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�سطراً ودائماً يقول اأتمنى اأن يكون النهار 42 �ساعة فيقول والده 
منذ اأن جئت من المدر�سة واأنت لا ترتاح فيقول اأحب ذلك واأتمنى اأن يكون النهار 42 �ساعة.. اآه لاأ�سمع بع�ض 
المو�سيقى واأنا اأقراأ ثم بعدها اأنام لكنه لا ينام يقوم ويذاكر مرة اأخرى وهكذا حتى ي�سرخ عليه والده فينام، 
وفي اأحد الاأيام قال رمزي لوالده لماذا لا يكون النهار 42 �ساعة �سكت الاأب قليلًا ثم قال ح�سناً لك ما تريد غداً 

�سيكون النهار 42 �ساعة.
جاء رمزي من المدر�سة فجل�ض يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�سل 
وعندما حل الم�ساء وكان الاأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل اأبوه معه وبعد الانتهاء 
طلب منه والده اأن يدر�ض قليلًا ثم اأن ي�سلي وير�سم ويدق بع�ض الاألحان على البيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
اليوم و... اأعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�سل اإلى مرحلة لا ي�ستطيع اأن يرفع يديه واأخذ يقاوم 
حتى لا ينام ووالده ينظر اإليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�سه وغط في نوم عميق.. ا�ستيقظ 
بعد اآذان الظهر متعباً مهدوداً بعد اأن خ�سر يوماً درا�سيا وكان اأبوه قد جاء من العمل فنظر اإليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ساعة فهم رمزي �سوؤال والده وقال لا يا اأبي لبدنك عليك حق و�سبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله اأن منحنا الليل والنهار.

اأفادت درا�سة �سينية اأن من يحبون اإ�سافة التوابل 
الملح وربما  اأقل من  يتناولون كمية  الطعام قد  اإلى 
يكون �سغط دمهم اأقل مما قد يحد من خطر تعر�سهم 

لاأزمات قلبية و�سكتات دماغية.
اأن  )هايرتين�سن(  دوري��ة  في  ن�سرت  التي  الدرا�سة  واأظ��ه��رت 
ي�ستهلكون  المتبلة  ل��لاأط��ع��م��ة  يم��ي��ل��ون  لا  ال��ذي��ن  الاأ���س��خ��ا���ض 
ي�ستهون  للذين  بالن�سبة  اأما  يوميا.  13.4 جرام  الملح بمعدل 
الاأطباق المتبلة فقد بلغ معدل تناولهم للملح 10.3 جرام يوميا 

فقط.
قدره  انخفا�سا  �سجل  الانقبا�سي  ال��دم  �سغط  اأن  اإلى  الدرا�سة  تو�سلت  كما 
مقارنة  المتبلة  بالاأطعمة  �سغفا  النا�ض  اأكثر  عند  زئبقية  ملليمترات  ثمانية 
ب��اأق��ل��ه��م ح��ب��ا ل��ه��ذه الاأط��ع��م��ة. وك���ان �سغط ال���دم الان��ب�����س��اط��ي اأق���ل بخم�سة 

ملليمترات زئبقية لدى محبي التوابل.
وقال كبير الباحثين في الدرا�سة الدكتور �سيمينج �سو من الجامعة الطبية للجي�ض 
الثالث في ت�سونغت�سينغ بال�سين "تظهر درا�ستنا اأن الا�ستمتاع بمذاق التوابل و�سيلة 

مهمة لتقليل تناول الملح و�سغط الدم اأيا كان نوع الطعام وكميته".
واأ�ساف �سو "نن�سح النا�ض بتناول الطعام المتبل في حياتهم اليومية طالما يطيقون 

ذلك".
المخ  في  منطقتين  لفح�ض  ت�سوير  تقنيات  اأي�سا  الدرا�سة  في  الباحثون  وا�ستخدم 

تعرفان باأنهما ت�ستركان في تذوق الملح.
ووجدوا اأن التوابل عززت ن�ساط المخ اأكثر من الملح.

وترتبط الزيادة في تناول الملح منذ فترة طويلة باحتمالات الاإ�سابة بارتفاع �سغط 
الدم واأمرا�ض القلب، ف�سلا عن زيادة خطر الاإ�سابة بالاأزمات القلبية وال�سكتات 

الدماغية.

التوابل قد تكبح ا�شتهاء الملح وتقلل �شغط الدم

فت�ة تجل�س اإلى ج�نب ممر غمرته المي�ه في �سرين�غ�ر حيث الأمط�ر المو�سمية الغزيرة في جنوب اآ�سي�.ا ف ب


