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

�إن��ه يمكن الا���س��ت��دلال على  ال��راب��ط��ة الألم��ان��ي��ة لأط��ب��اء العيون  قالت 
الحالة ال�صحية للج�سم من خلال �شكل ولون العين.

ينذر  الأ�صفر  اللون  �إلى  العين  بيا�ض  تحول  �أن  الرابطة  و�أو�ضحت 
بالإ�صابة ب�أحد الأمرا�ض الخطيرة، مثل التهاب الكبد �أو تليف الكبد 
ا�ست�شارة  ينبغي  البنكريا�س. وفي هذه الحالة  �سرطان  �أو  اليرقان  �أو 

الطبيب على الفور.
ي�شير احمرار العين �إلى الإ�صابة بالتهاب الملتحمة �أو التهاب الجفن 

�أو التهاب القزحية �أو المياه الزرقاء )الغلوكوما(.
وقد يرجع احمرار العين �أي�ضاً �إلى الجلو�س �أمام الكمبيوتر لمدة �أكثر 
من 8 �ساعات بدون فترات راحة طويلة. وكقاعدة عامة ينبغي �أخذ 
فترة راحة لمدة تتراوح من 5 �إلى 10 دقائق بعد كل 50 دقيقة عمل 

�أمام ال�شا�شة.
الآثار  �أح��د  ل��ه  الم�صاحبة  والح��ك��ة  الم�ستمر  العين  جفاف  يكون  وق��د 
�إلى نق�ص  �أي�ضا  �أنه قد ي�شير  الجانبية لتعاطي بع�ض الأدوي��ة. كما 
الغنية  الأطعمة  تناول  ذلك من خلال  فيتامين "�أ"، ويمكن مواجة 
والكرنب  وال�سبانخ  والقرع  والج��زر  الحلوة  والبطاطا  الكبد  مثل  به 

الأخ�ضر.
وي�شير انتفاخ الجفون �إلى تناول كمية كبيرة من ال�صوديوم من خلال 
البوتا�سيوم  على  المحتوية  الأطعمة  تناول  ينبغي  وهنا  الطعام،  ملح 
مثل الأفوكادو والموز، والابتعاد عن تناول الوجبات ال�سريعة الجاهزة، 

بالإ�ضافة �إلى الإكثار من تناول الماء والحد من القهوة.
�أما الهالات ال�سوداء فقد ت�شير �إلى الإ�صابة بم�شاكل الغدة الدرقية 
�أو فقر الدم )الأنيميا(. وينبغي في كلتا الحالتين ا�ست�شارة الطبيب. 
ق�سط  �أخ��ذ  ع��دم  �إلى  �أو ترجع  خِلقية  ال�سوداء  الهالات  كانت  �إذا  �أم��ا 
كاف من النوم، فيمكن للمر�أة حينئذ �إخفائها بوا�سطة الكون�سيلر �أو 

�أكيا�س ال�شاي.

طوال القامة �أكثر عر�ضة 
للإ�صابة بكورونا

قامتهم  ت��زي��د  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص  �أن  ح��دي��ث��ة،  درا���س��ة طبية  ك�شفت 
كورونا  بفيرو�س  للإ�صابة  �أك�بر  ب�شكل  معر�ضون  م�رت   1.82 ع��ن 

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

كل من بريطانيا والولايات المتحدة. في  �شخ�ص   2000
العمل  مثل  العينة  ب��شأن  مف�صلة  بيانات  على  ال��درا���س��ة  واع��ت��م��دت 

والممار�سات وال�سمات ال�شخ�صية التي يمكنها �أن ت�ؤثر على النا�س.
بعدوى  للإ�صابة  �أكثر  القامة معر�ضون  �أن طوال  النتائج  و�أظهرت 
كورونا التي ظهرت في ال�صين، �أواخر العام الما�ضي، ثم �أ�صابت ملايين 

الأ�شخا�ص.
و�أ�شار الباحثون �إلى انتقال الفيرو�س عن طريق الهواء، لكن الطول 
لي�س عاملا م�ؤثرا حينما يلتقط الم�صابون العدوى عن طريق قطرات 

الرذاذ.
ف�ضلا عن ذلك، ينت�شر الفيرو�س من خلال جزيئات في الهواء تعرف 
المغلقة التي لاتخ�ضع لتهوية  بـ"الهباء الجوي"، لا�سيما في الأماكن 

كافية.
ويو�ضح الباحثون �أن قطرات الرذاذ �أكبر من جزيئات الهباء الجوي، 

لكنها ت�سافر لم�سافة ق�صيرة فقيرة ثم تزول ب�سرعة من الهواء.
جامعة  في  �أ�ستاذ  وه��و  كونتوبانتيلي�س،  �إي��ف��ان  البروفي�سور  وي��ق��ول 
�أن قطرات الرذاذ التي ت�سقط  �إن هذه الدرا�سة تفتر�ض  مان�ش�ستر، 
نحو الأ�سفل لي�ست الطريقة الوحيدة للإ�صابة بفيرو�س كورونا، لأن 

الجوي" قادر �أي�ضا على نقل العدوى. "الهباء 
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فح�ص دم يمنح مر�ضى الزهايمر �أملا جديدا
ات�سم فح�ص دم تجريبي بدقة كبيرة في تحديد الأ�شخا�ص الذين يعانون 
�أن تكون  الآم��ال في  الدرا�سات، ما يرفع  الزهايمر في عدد من  من مر�ض 
هناك قريبا و�سيلة ب�سيطة ت�ساعد في ت�شخي�ص الم�صابين ب�أكثر �شكل �شائع 
من الخرف. تطوير مثل هذا الفح�ص كان هدفا �سعي �إليه طويلا، وحذر 
�أك�بر وغير  ب�شكل  للتحقق  يحتاج  ي��زال  لا  التوجه الجديد  �أن  علماء من 

جاهز بعد للا�ستخدام المو�سع.
الفح�ص  ح��دد  فقد  ال�صحيح،  الطريق  على  �أنهم  �إلى  ت�شير  النتائج  لكن 
الذين لا يعانون  ب�أولئك  �ألزهايمر مقارنة  الذين يعانون من  الأ�شخا�ص 
 98 �إلى  من الخرف �أو �أي �أنواع �أخرى 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�شيخوخة،  لأمرا�ض  الأميركي  الوطني  المعهد  الأع�صاب في  علوم  رئي�س 

�أليعازر ما�سليا.
الفح�ص الجديد  �أن  للغاية، م�ضيفا  تبدو م�شجعة  البيانات  "هذه  وق��ال: 
"يبدو �أكثر م�صداقية وح�سا�سية" من �أ�ساليب �سابقة، لكنه يحتاج لتجربته 

على عدد �أكبر و�أكثر تنوعا من الأ�شخا�ص.
�أ�سا�سيا �سابقا في  ولم يكن للمعهد دور في هذه الدرا�سات، لكنه مول بحثا 

تطوير فحو�ص الدم.
عبر  عقد  ال��ذي  �ألزهايمر،  لجمعية  ال��دولي  الم���ؤتم��ر  في  النتائج  ونوق�شت 
دورية  النتائج في  بع�ض  ون�شرت  ب�سبب جائحة فيرو�س كورونا،  الإنترنت 

الجمعية الطبية الأميركية.
5 ملايين �شخ�ص في الولايات المتحدة و�أك�رث من ذلك  �أك�رث من  ويعاني 
�أنحاء العالم من الزهايمر، فيما تخفف الأدوي��ة الحالية  العدد بكثير في 

فقط من الأعرا�ض ولا تبطئ التدهور العقلي.

كورونا يفتك بمدينة هندية.. 
و�شكوك ب�ش�أن �أرقام الإ�صابات

�أج��رت��ه��ا مدينة مومباي  درا���س��ة  �أف����ادت 
الثلاثاء  الأول  �أم�����س  ون�شرت  الهندية 
ب������أن �أك��ث��ر م���ن ن�����ص��ف ���س��ك��ان الأح���ي���اء 
بفيرو�س  �أ�صيبوا  المدينة  في  الع�شوائية 
كورونا الم�ستجد، ما يثير ال�شكوك ب��شأن 

الأرقام الر�سمية للإ�صابات في الهند.
الأكثر  الثالث  البلد  حاليا  الهند  وتعد 
بعد  ب���ال���ف�ي�رو����س  ال����ع����الم  ت�������ض���ررا في 
الولايات المتحدة والبرازيل مع ت�سجيل 
الخبراء  �أن  رغ��م  �إ���ص��اب��ة،  مليون   1.5
يعتبرون �أن الح�صيلة �أعلى بكثير نتيجة 

النق�ص في �إجراء الفحو�ص.
 6.936 الم��دي��ن��ة  ���س��ل��ط��ات  و�أخ�����ض��ع��ت 
ع�شوائية  ب��ط��ري��ق��ة  اخ���ت�ي�روا  ���ش��خ�����ص��ا 
 57 �أن  ب��ن��ت��ي��ج��ت��ه��ا  ت��ب�ني  دم  ل��ت��ح��ال��ي��ل 
و16  الفقيرة  الأح��ي��اء  �سكان  من  بالمئة 
بالمئة من غير ال�سكان يحملون �أج�ساما 

م�ضادة.
التعر�ض  بعد  الم�����ض��ادة  الأج�����س��ام  وتن��شأ 
من  تمنعه  حيث  ب��ال��ف�ريو���س،  ل��ل��ع��دوى 
الت�سلل �إلى داخل الخلايا الب�شرية، وفي 
حال ظهور الأج�سام الم�ضادة في عينة من 
ال���دم ف����إن ذل��ك ي���ؤك��د ح���دوث ا�ستجابة 

مناعية.

الطرق ال�صحيحة لتفري�ش الأ�سنان 
واختيار الفر�شاة الان�سب لك �ص 23

الريا�ضة تقلل 
ارتفاع �ضغط الدم

�أظهرت درا�سة حديثة �أن ممار�سة الريا�ضة في مناطق تلوث الهواء ت�ساعد في 
تقليل مخاطر ارتفاع �ضغط الدم.

القلب  لجميعة  التابعة  �سيركولي�شن  دوري���ة  في  ال��درا���س��ة  نتائج  ون�����ش��رت 
الذين  البالغين  م��ن  �شخ�ص  مليون   1.4 نحو  حالة  وحللت  الأم��ري��ك��ي��ة، 
يعانون من ارتفاع �ضغط الدم في تايوان على مدى 5 �سنوات، وتم ت�صنيف 
كل �شخ�ص ح�سب الن�شاط البدني الأ�سبوعي على �أنه: ن�شيط، �أو متو�سط 

الن�شاط، �أو ن�شيط ب�شكل كبير.
�إلى:   PM2.5 للهواء  الملوثة  الدقيقة  للج�سيمات  التعر�ض  وتم ت�صنيف 
�أنه مرتفع  ال�ضغط على  منخف�ض ومتو�سط ومرتفع، في حين تم تحديد 

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

الذين يعي�شون في مناطق ذات تلوث �شديد في جميع �أنحاء العالم.
الأ�ستاذ م�شارك في مدر�سة جوكي  ت�شيان لاو  �شيانغ  الدرا�سة  م�ؤلف  وقال 
كلوب لل�صحة العامة والرعاية الأولية في تايون "الن�شاط المو�سع في الهواء 
الطلق في المناطق الح�ضرية يزيد من التعر�ض لملوثات الهواء، الأمر الذي 

يمكن �أن ي�ؤدي �إلى تفاقم الآثار ال�صحية ال�ضارة لتلوث الهواء".

 2012 ع���ام  م���رة  الم��ت��ح��دة لأول  الأمم  ن�����ش��رت  وع��ن��دم��ا 
�أفريقيا  في  النا�س  ج��اء  العالم  في  ال�سعادة  عن  تقريرها 
�أوروبا  �شمال  في  النا�س  ك��ان  بينما  ���س��ع��ادة،  الب�شر  ك���أق��ل 
الأك��ث��ر ���س��ع��ادة، �أم����ا الأ���س��ع��د ع��ل��ى الإط��ل��اق في العالم 
عام  تكررت  نف�سها  النتيجة  و  الدنمركيون.  �أي�ضا  فكان 

.2013
الألمانية  ت�سايتونغ"  دوي��ت�����ش��ه  "زود  �صحيفة  وح�����س��ب 
الدنمركيين.  �سعادة  �سر  لمعرفة  عديدة  مح��اولات  هناك 
وجاءت التف�سيرات ب�أن الأ�سباب تكمن في الرفاهية التي 
يتمتعون بها، والرعاية التي يلقونها من دولتهم، وكذلك 
لكن  غ�ريه��م.  م��ع  وت�سامحهم  �أنف�سهم  م��ع  ت�صالحهم 
هما  واروي���ك  بجامعة  البريطانيين  العلماء  م��ن  اث��ن�ني 
تلك  �إلى  �أ�ضافا  �أو�سوالد  �أن��درو  وزميله  بورتو  �أويغينيو 
التف�سيرات نظرية جديدة تقول �إن الدنمركيين يتمتعون 

بجينات مختلفة.

هل ال�سعادة م�س�ألة وراثية؟
ق���ام ب��ورت��و و�أو����س���وال���د ب��ت���أل��ي��ف ك��ت��اب �سجلا ف��ي��ه نتائج 
لعدم  ونظرا  دول��ة.   143 �شعوب  على  �أجرياها  �أبحاثا 
�شعب  لكل  الجينية  الخارطة  عن  كافية  معلومات  وج��ود 
البريطانيان  الباحثان  قام  ح��ده،  على  ال�شعوب  تلك  من 
الدنمركيين،  جينات  مع  ال�شعوب  تلك  جينات  بمقارنة 
بال�سعادة  �شعبه  ي�شعر  لا  ال��ذي  البلد  �أن  بنتيجة  وخرجا 
ال�شعب  جينات  وب�ني  بينه  الجينات  في  كبير  ف��اق  يوجد 

الدنمركي، ح�سب زعم الباحثين.

�أيهما يخلق ال�سعادة: الحب �أم من ال�صحة؟
وق����ام ال��ب��اح��ث��ان ب���درا����س���ة ف��اح�����ص��ة لم���ا ي��ع��رف بهرمون 
التريبتامين  )-5هيدروك�سي  ال�سيروتونين  ال�سعادة؛ 
مما  �شكلان  ل��ه  الهرمون  وه��ذا   .)5-HT اخت�صارا  �أو 
يعرف بالحليل �أو الأليل Allele)ن�سخة �أو �شكل بديل 
 ،)Allelomorph م��ن  م�صغرة  كلمة  وه��ي  للجين 
ق�����ص�ريا. وتوجد  �أو  ه��ذا الحليل ط��وي�ال  ي��ك��ون  �أن  ف���إم��ا 

ب�شدة  معر�ضون  الق�صير  الحليل  �أ�صحاب  ب���أن  نظريات 
للإ�صابة بالاكتئاب. وقاما الباحثان ب�إجراء اختبارات في 
30 دولة وكانت النتيجة �أن من قالوا �إنهم غير �سعداء 
ن�سبة  فكانت  الدنمركيين  �أم��ا  ق�صيرا،  حليلًا  يحملون 
"زود  قليلة منهم تتمتع بحليل ق�صير. وح�سب �صحيفة 
دويت�شه" ف�إن الباحثين البريطانيين ينبهون �إلى وجوب 
قوله  بورتو  ونقلت عن  فر�ضيتهم.  بحر�ص مع  التعامل 
"�إننا ل�سنا مت�أكدين بن�سبة مئة في المئة من وجود علاقة 

بين الجينات الوراثية وال�سعادة.
�س�ألت في عام  الأوروبية  المفو�ضية  �أن  ال�صحيفة  و�أ�ضافت 
عليه  تتوقف  عما  الأوروب���ي  الاتح��اد  مواطني   2008
�أهم  ه��ي  ال�صحة  �إن  المواطنين  �أغلبية  فقالت  �سعادتهم 
الأهم  ال�شيء  �أن  ذك��روا  الدنمركيين وحدهم  لكن  �شيء. 

بالن�سبة ل�سعادتهم هو الحب.

�ساعد الآخرين!
�إن كنت تعاني من بع�ض عوار�ض الاكتئاب والقلق، فقد 
الدرا�سات  �أظهرت  تت�صور، فقد  �أب�سط مما  العلاج  يكون 
�أن تقديمك يد العون للآخرين ي�ساعد في تعزيز �صحتك 

ويبث �شعور ال�سعادة في نف�سك. كيف ذلك؟
هناك مثل �صيني يقول: "�إذا �أردت ال�سعادة لمدة �ساعة، خذ 
ل�صيد  اذه��ب  كامل،  يوم  لمدة  ال�سعادة  �أردت  و�إذا  قيلولة. 
ثروة.  �إلى  تح��ت��اج  ع���ام،  لم��دة  ال�����س��ع��ادة  �أردت  �إذا  ال�سمك. 
ما".  �شخ�ص  �ساعد  الح��ي��اة،  لم��دى  ال�سعادة  �أردت  �إذا  �أم��ا 
الإن�سانية  ال��ت��ج��ارب  �إلى جانب  ال��درا���س��ات  �أظ��ه��رت  وق��د 
القلق، وال�شعور  �إلى تخفيف  �أن م�ساعدة الآخرين ت�ؤدي 

بال�سعادة. فكيف ذلك؟
وجد الباحثون في جامعة بيت�سبيرغ في الولايات المتحدة، 
�أن تقديم الدعم والم�ساعدة للآخرين من ��شأنه �أن  ين�شط 
�إذ يقوم هذا  م�ساراً ع�صبياً في الدماغ يعزز من �صحتنا.  
مرتبطة  كانت  التي  ال��دم��اغ،  منطقة  بتن�شيط  ال�سلوك 
الن�شاط  يقلل  الوقت،  نف�س  في  الأبوية.  بالرعاية  �سابقاً 
ترتبط  التي  الدماغية  البنية  وهي  الدماغية،  اللوزة  في 

ب����الا�����س����ت����ج����اب����ات 
لل�ضغط 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��ل�ال  م����ا. 
الفر�صة  ل���دي���ه���م  ك����ان����ت 
ل�شخ�ص  م���ك���اف����آت  ل��ك�����س��ب 
قريب منهم، للعمل الخيري 
الم�شاركون  �شعر  لأنف�سهم.  �أو 
�أف�ضل  اج���ت���م���اع���ي  ب���ارت���ب���اط 
الدعم  ي����ؤدي  عندما  خ�صو�صاً 
الذي يقدموه �إلى تلقي ال�شخ�ص 

الآخر مكاف�أة.
الم�شاركين  م��ن  طُ��ل��ب  ذل���ك،  بعد 
عاطفية  تقييم  لمهمة  الخ�ضوع 
عبر الرنين المغناطي�سي، والذي 
يظهر مناطق الدماغ الن�شطة. وتبين من خلال الم�سح �أن 
تقديم الدعم ي�ؤدي حرفياً �إلى تن�شيط مناطق معينة من 
بانخفا�ض  فقط  المبا�شر  الدعم  ارتبط  حين  في  ال��دم��اغ. 

الن�شاط في مركز الخوف من الدماغ.
وبين باحثون �أن الا�ستعداد لمعاونة �أنا�س من خارج الأ�سرة 
ت��ع��ود ب��ال��ن��ف��ع ع��ل��ى م��ن ي��ق��وم ب��ه��ا �أي�����ض��ا، ح��ي��ث �أ�سفرت 
يعي�شون  الذين  الكبار  ن�صف  �أن  البيانات  بين  المقارنات 
�سبعة  يعي�شون  الآخرين في حياتهم  ويعينون  �أطفال  بلا 
�أعوام �أطول من �أقرانهم ممن هم في نف�س ظروفهم. بيد 
�أن فريق البحث لم يتناول بيانات الأ�شخا�ص المرتبطين 

بواجب الرعاية كالو�صي داخل الأ�سرة.

م�صل اللبن.. ينبوع 
ال�صحة والجمال

ي��ع��د م�����ص��ل ال��ل�بن بم��ث��اب��ة ينبوع 
ال�������ص���ح���ة والج�����م�����ال؛ ح���ي���ث �إن����ه 
على  وي�ساعد  ال�شيخوخة،  يحارب 
يقوي  �أن��ه  كما  بالر�شاقة،  التمتع 
ال�شعور  في  وي�سهم  الم��ن��اع��ة  ج��ه��از 

بال�سعادة.
و�أو�����ض����ح����ت الج���م���ع���ي���ة الألم���ان���ي���ة 
ي�سهم  ال��ل�بن  م�����ص��ل  �أن  ل��ل��ت��غ��ذي��ة 
ب���ج���ان���ب مم���ار����س���ة ال���ري���ا����ض���ة في 
التخل�ص من ب�ضع الكيلوغرامات؛ 
�إذ  ال�����د������س�����م،  �إن��������ه ق���ل���ي���ل  ح����ي����ث 
�أما  الم���اء.  م��ن  منه   94% يتكون 
البكتيريا  فهي  الأخ���رى  مكوناته 
والفيتامينات  ال�بروب��ي��وت��ي��ك��ي��ة 
"ب" و"ج"  فيتامين  مثل  والمعادن 
والبوتا�سيوم  وال��ك��ال�����س��ي��وم  و"ه" 

والنحا�س والحديد.
م�صل  يعزز  ذل��ك،  �إلى  وبالإ�ضافة 
اللبن عملية الأي�ض وحرق الدهون 
الع�ضلات  كتلة  بناء  على  وي�ساعد 
عالية  ن�سبة  على  احتوائه  بف�ضل 

من الأحما�ض الأمينية.
وي�سهم تناول كوب من م�صل اللبن 
�ساعة  بن�صف  الإفطار  قبل  يوميا 
في تن�شيط عملية التمثيل الغذائي 
احتوائه  بف�ضل  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�صل  بروتينات  �أن  �إلى  بالإ�ضافة 
ال��ل�بن تح��م��ي خ�الي��ا الج�����س��م من 
الج������ذور الح������رة، م���ا ي���ح���ول دون 

تكوّن الأورام.
محاربة  على  اللبن  م�صل  ويعمل 
ت�ساعد  ح����ي����ث  ال���������ش����ي����خ����وخ����ة؛ 
التخل�ص  على  اللبنية  الأحما�ض 
الم��ي��ت��ة، بينما  م���ن خ�ل�اي���ا الج���ل���د 
تعمل م�ضادات الأك�سدة على �إبطاء 
ظهور التجاعيد. كما ي�ساعد م�صل 
اللبن على تجديد الخلايا بف�ضل 
احتوائه على البروتينات ويحارب 
على  اح��ت��وائ��ه  بف�ضل  ال�سيلوليت 
التمتع  ث���م  وم����ن  ال���ب���وت���ا����س���ي���وم، 
و�أظافر  وم�����ش��رق��ة  ن�����ض��رة  بب�شرة 

قوية و�شعر لامع.
ال�صحية  ف����وائ����ده  ج���ان���ب  و�إلى 
اللبن  م�����ص��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�ب�ن  م�����ص��ل 
الج�سم  في  ال����ت����وت����ر  ه����رم����ون����ات 
وتحفيز الج�سم على �إفراز هرمون 
يعرف  وال���ذي  "ال�سيروتونين"، 

با�سم هرمون ال�سعادة.

�شقيٌ �أم �سعيد؟..علاقة ال�سعادة بالجينات الوراثية!
الدنمركي،  ال�شعب  من  �سعادة  �أك�ثر  �شعب  يوجد  لا 

ذلك  يرجع  هل  لكن  الر�أي،  ا�ستطلاعات  تقول  هكذا 
مع  والت�اصلح  الاجتماعية  والرعاية  الرفاهية  حياة  �إلى 

محددة  لجينات  يعود  الأم��ر  �أن  �أم  الدنمركيين،  لدى  ال��ذات 
لديهم، كما يزعم باحثان بريطانيان؟

مقدار  بقيا�س  الأوروبية  المفو�ضية  تقوم  ال�سبعينات  منت�صف  منذ 
الر�أي ح�صول الدنمركيين  ا�ستطلاعات  �سعادة الأوروبيين. ويتكرر في 
�أوروبا  في  لي�س  �سعادة  الأكثر  ال�شعوب  قائمة  في  الأولى  المرتبة  على 

م�ؤ�س�سة  قامت   2011 عا��م  ففي  العالمي.  الم�ستوى  وعلى  بل  فح�سب، 
فحل  الم�ستقبل،  �إلى  نظرتهم  عن  دولة   13 من  مواطنين  ب�س�ؤال  �ألمانية 
المائة منهم  96 في  المرتبة الأولى بفارق كبير حيث قال  الدانمركيون في 

�إنهم �سعداء بحياتهم.
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�ش�ؤون محلية
تعلن عن �إن�اشء نادٍ للفل�سفة

�شما بنت محمد بن خالد �آل نهيان ت�شيد بدور وزارة التربية والتعليم في طرح برنامجها لتعليم الفل�سفة بالمدار�س 

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

�أبوظبي للزراعة وال�لاسمة الغذائية ت�ؤكد �أهمية العناية بالثروة الحيوانية خلال ال�صيف

حديقة الحيوانات بالعين تحافظ على النمر الأبي�ض البنغالي 

•• العين - الفجر  

عن  والتعليم  ال�رتب��ي��ة  وزارة  �إع��ل�ان  م��ع 
برنامجها لتعليم الفل�سفة للمعلمين عن 
بالمدار�س  الفل�سفة  لتدري�س  تمهيدا  بعد 
بن  محمد  بنت  �شما  د.  ال�شيخة  �أع��رب��ت 
خالد �آل نهيان عن �سعادتها بهذا الإعلان 
بهذا  �سعيدة  �إن��ن��ي  وقالت:"  ج���دا  ال��ه��ام 
الحمادي  ح�سين  م��ع��الي  �أه��ن��ئ  و  ال��ق��رار 
وزير التربية والتعليم على هذه الخطوة 
الكبيرة نحو تمكين الأجيال القادمة من 
ومعرفيا  فكريا  والارتقاء  والنمو  التطور 
بقيمة  ت���ؤم��ن  �شخ�صيات  بناء  خ�الل  م��ن 
الفكر النقدي والتحليلي والإبداعي ولقد 
بالفعل  نحتاج  �أننا  �سابقة  قناعة  لنا  ك��ان 
و  ل��لأط��ف��ال  الفل�سفة  درا���س��ة  تفعيل  �إلى 
ف�أ�سا�س  الأ�سئلة  ط��رح  على  قدرتهم  بناء 
�س�ؤال  ال��ع��ل��م  و�أ����س���ا����س  ����س����ؤال  ال��ف��ل�����س��ف��ة 
و�أ�سا�س المعرفة �ألف �س�ؤال و�س�ؤال وعقدنا 
لقاءات في عام 2019 في م�ؤ�س�سات ال�شيخ 
�آل ن��ه��ي��ان ح����ول ذلك  ب���ن خ��ال��د  مح��م��د 
بمدر�سة  الفل�سفة  ن��ادي  ب�إن�شاء  وت��وج��ت 
محمد بن خالد �آل نهيان للأجيال بالعين 
ل�رتج��م��ة ال����ر�ؤي����ة ل��ت��ج��رب��ة ع��ل��ى �أر�����ض 

حركة  في  المت�أمل  " �إن  الواقع" و�أ���ض��اف��ت 
التاريخ �سيدرك �أن الح�ضارات قامت على 
البحث عن �إجابات الأ�سئلة التي يطرحها 
العقل ،فال�س�ؤال دائما هو الخطوة الأولى 
نت�أمل  وحين  والعلم.  المعرفة  طريق  على 
الطرح  ه��و  ال�����س���ؤال  �أن  �سنجد  �أط��ف��ال��ن��ا 
�أ���س��ال��ي��ب ال��ك��ب��ار في  الأك��ب��ر ل��دي��ه��م و�أن 
�أب��ن��ائ��ه��م وتوجيهها  �أ���س��ئ��ل��ة  ال��ت��ع��ام��ل م��ع 
ي�شكل الأ�سا�س نحو بناء عقولهم النقدية 

المنتجة للفكر لا الناقلة له.
وان���ط�ل�اق���ا م����ن ر�ؤي�������ة دول������ة الإم��������ارات 
2021 نحو بناء مجتمع المعرفة �أطلقت 
مبادرة نادي الفل�سفة" في مدر�سة محمد 
في  بالعين  ل��لأج��ي��ال  نهيان  �آل  خ��ال��د  ب��ن 
لتكون   2020-2019 ال��درا���س��ي  ال��ع��ام 
ال�صغيرة  ال��ع��ق��ول  ن��ف��ق  في  ����ض���وء  ب��ق��ع��ة 
القدرة  فيهم  وت����زرع  ت�����س��ا�ؤلات��ه��م  تح���وي 
البناء،وقامت  ال���ن���ق���دي  ال��ت��ف��ك�ري  ع��ل��ى 
الناقد  العقل  مهارات  تنمية  على  الفكرة 
ل��دى الأط��ف��ال م��ن خ�الل مجموعة من 
ال��ف��ع��ال��ي��ات والآل����ي����ات ال��ت��ي تح��ث��ه��م على 
الإبداع وتعزز ثقتهم ب�أنف�سهم، وتوجههم 
ن��ح��و ال��ت��ف��ك�ري الم��و���ض��وع��ي و�إت���ب���اع الدقة 
اليومية  ح��ي��ات��ه��م  ���ش��ئ��ون  وال��ت��ن��ظ��ي��م��ف��ي 

على  وتدريبهم  ب�أنف�سهم،  الم�شكلات  وحل 
في  ل��لأم��ور،  العميقة  التحليلية  ال��ن��ظ��رة 
�إط��ار من اح�رتام ال���ر�أي الآخ��ر وتقديره 
بال�سلوك  والتم�سك  الاخ��ت�الف،  وق��ب��ول 

الأخلاقي القويم.
المبادرة ا�ستهدفت كل من الطالب والمعلم 
المتكامل  وولي الأمر لبناء وتنمية الوعي 
وتحقيق  التعليمية  العملية  عنا�صر  بين 
بغية  بينهم  الم�����ش�رتك  وال��ت��ع��اون  التناعم 
العالم  على  منفتحة  و�أجيال  عقول  �إنتاج 
وال��ع��ل��م والم��ع��رف��ة، وق����ادرة ع��ل��ى �أن تكون 

ج���زءا م��ن الح�����ض��ارة الإن�����س��ان��ي��ة لتعزيز 
م��ك��ان��ة الإم�����ارات ع��ل��ى خ��ارط��ة الح�ضارة 

الإن�سانية الحديثة.
مبادرة  لتطبيق  الأولية  النتائج  و�أ�سفرت 
نادي الفل�سفة بالمدر�سة عن ر�صد العديد 
التفاعل  وم����واط����ن  الا����س���ت���ج���اب���ات  م����ن 
التي  الم��ب��ادرة  ا�ستراتيجية  م��ع  الإي��ج��اب��ي 
ال�صفية  الأن�شطة  م��ن  ال��ع��دي��د  ت�ضمنت 
التفكير  �أ�سئلة  احتلت  حيث  واللا�صفية 
الخطط  في  وا����ض���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  �إلى  ،�إ����ض���اف���ة 
البع�ض  بع�ضهم  ال��ط�الب  ب�ني  الحياتية 
وبينهم وبين �أولياء الأمور وعززت النتائج 
�شما  د.  ال�شيخة  ر�ؤي���ة  للمبادرة  الأول��ي��ة 
ومنهج  كعلم  الفل�سفة  �إدراج  �أهمية  نحو 
ل��ل��ط�الب في  الم��ق��دم��ة  ال�ب�رام���ج  تفكير في 
مدار�س الدولة لما لها من ت�أثير في تكوين 
الواعية  وعقولهم  الإن�سانية  �شخ�صياتهم 
و�إع���داده���م ل��ي��ك��ون��وا م��واط��ن�ني �صالحين 
المتجدد  وال��ف��ك��ر  والم��ع��رف��ة  للعلم  �صناعا 

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�صيفي  
ت��دري��ب ال���ك�ت�روني ت��ف��اع��ل��ي م��ب��ا���ش��ر تحت 
رعاية وزارة التربية والتعليم للعام الرابع 
على التوالي وذلك خلال الفترة من 3 �إلى 
للذكور  الح���الي  ال��ع��ام  م��ن  �أغ�سط�س   29
والإناث للفئة العمرية من 6 الى 18 �سنة 
ومن المقرر �أن ي�شارك فيه �أكثر من 150 

م�شارك من الأطفال والنا�شئة.
الأن�شطة  م��ن  ع���ددا  ال�برن��ام��ج  ويت�ضمن 
ت�����ش��م��ل مج����الات ومهارات  ال��ع��م��ل  وور������ش 
وبرمجة  وت�صميم  الإ���ص��ط��ن��اع��ي  ال���ذك���اء 
الإبداعي،  وال��ت��ف��ك�ري  الإب��ت��ك��ار  ال���روب���وت، 
ق����راءة ال���ق���ر�آن وتج���وي���ده، و�أ����س���رار الخط 
�أ�سرار  والإلكتروني،  العام  التنمر  العربي، 

ب�أخطار  التعريف  الفوتوغرافي،  الت�صوير 
الأخلاق  والمجتمع،  ال��ف��رد  على  الم��خ��درات 
�أ�سرار  منهاج حياة، م�سابقات وطني المجد، 

تجنب  كيفية  الإف�رتا���ض��ي،  الواقع  تقنيات 
�أ�صدقاء ال�سوء، وثيقة ال�شرف، �صحتي �سر 
�سعادتي، �أ�سرار الحا�سب الآلي والفوتو�شوب، 
قائد الم�ستقبل، برامج الا�ستدامة والمهارات 
منها  ريا�ضية  و�أن�شطة  والحياتية  اليدوية 
الزومبا  ورق�صات  وفنون  البدنية  اللياقة 
وغيرها من الأن�شطة.  و�أكد الدكتورعي�سى 
ال��ب�����س��ت��ك��ي رئ��ي�����س ج��ام��ع��ة دب����ي ع��ل��ى دور 
تعزيز  في  والجامعات  التعليمية  الم�ؤ�س�سات 
ال��ق��ادم��ة على  الأج��ي��ال  الإب����داع وم�ساعدة 
وت��ن��م��ي��ت��ه.  وقال  الم��ه��ن��ي  �شغفهم  اك��ت�����ش��اف 
لمهمتها  ر�ؤيتها  دبي من منطلق  �إن جامعة 
والابداعية  والعلمية  التربوية  واهدافها 
تحر�ص على دعم الأن�شطة المختلفة وتنمية 
الن�شء  ت��ن��م��ي��ة  ت�����س��اه��م في  ال��ت��ي  الم����ه����ارات 
ه��ذا في  وي���أت��ي  العملية،  واع��داده��م للحياة 
�إط��ار دوره��ا في خدمة المجتمع. و�أ�ضاف �أن 

والم�ؤ�س�سات  الم����دار�����س  �أه������داف  م���ن  ج����زءا 
هو  والإب�����داع  الإب��ت��ك��ار  وم��راك��ز  التعليمية 
ت��وج��ي��ه الأط���ف���ال وال��ن��ا���ش��ئ��ة وح��ث��ه��م على 

تطوير  في  ت�������س���اه���م  ب��ب�رام����ج  الال����ت����ح����اق 
الفردية  والم���ه���ارات  الإج��ت��م��اع��ي��ة  ال��ك��ف��اءة 
والقدرات البدنية. من جهته قال الدكتور 
ع���ام مركز  ب��ن �سليم م��دي��ر  �أن����ور ح��ام��ي��م 
والا�ست�شارات  ل��ل��ت��دري��ب  ال��ع��الي  الاب��ت��ك��ار 
مبدع"  لج��ي��ل  مم��ت��ع  "�صيف  ب��رن��ام��ج  �إن 
الكبيرة  النجاح  م�سيرة  يوا�صل  ال�صيفي  
للعام الرابع على التوالي ويتم تنفيذه هذا 
ب�سبب  ا�ستثنائية  ب�صفة  "�أونلاين"  العام 
�أن البرنامج  �إلى  و�أ�شار  ظروف الجائحة.  
ي�أتي 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���ض��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 و�إقتدار.

•• �أبوظبي-وام:

وال�سلامة  ل��ل��زراع��ة  �أب��وظ��ب��ي  هيئة  دع���ت 
ال��غ��ذائ��ي��ة م��رب��ي ال��ث��روة الح��ي��وان��ي��ة �إلى 
خلال  الم��وا���ش��ي  م��ن  بممتلكاتهم  ال��ع��ن��اي��ة 
ف�صل ال�صيف واتباع الممار�سات ال�صحيحة 
التدابير  م���راع���اة  م���ع  ب��الح��ي��وان  ل��ل��رف��ق 
ال��ث�روة الح��ي��وان��ي��ة من  الخ��ا���ص��ة بحماية 
التعر�ض للإجهاد الح��راري الذي يت�سبب 
ال��ك��ف��اءة الإن��ت��اج��ي��ة ونق�ص  ان��خ��ف��ا���ض  في 

معدلات النمو.
�أماكن تربية  �أهمية تظليل  الهيئة  و�أك��دت 

الح���ي���وان���ات ب�����أي و���س��ي��ل��ة م��ن��ا���س��ب��ة وذلك 
ال��ت��ع��ر���ض لأ�شعة  ل�����ض��م��ان ح��م��اي��ت��ه��ا م���ن 
ال�����ش��م�����س الم��ب��ا���ش��رة وال���ت���ي ق���د ت����ؤث���ر على 
للنفوق،  الح��ي��وان��ات  تعر�ض  �أو  الإنتاجية 
�أن��ه في ح��ال الارت��ف��اع ال�شديد في  مو�ضحة 
درج���ات الح����رارة م��ع وج���ود رط��وب��ة عالية 
بالماء  والح��ي��وان��ات  الحظائر  ب��ر���ش  ين�صح 
حدة  لتقليل  الظهيرة  ف�رتة  �أث��ن��اء  خا�صة 
�إب���ق���اء الح���ي���وان���ات في الظل  الح������رارة م���ع 
ط��وال ال��وق��ت ومنع الح��ي��وان��ات م��ن �شرب 
الماء ال�ساخن �أو الحار لما ي�سببه من م�شاكل 

�صحية عديدة.

ونوهت �إلى �أهمية الت�أكد من توفر المياه في 
�أماكن  في  و�إبقائها  م�ستمر  ب�شكل  الم�شارب 
المياه  وج���ود  ا���س��ت��م��راري��ة  ل�ضمان  مظللة 
�أو  التبخر  نتيجة  للجفاف  تعر�ضها  وعدم 

ارتفاع درجة حرارتها .
كما �أو�صت ب�أهمية تظليل خزانات المياه في 
اعتدال  على  للمحافظة  التربية  حظائر 
المياه وبقائها �صالحة ل�شرب  درجة ح��رارة 
�أط���ول ف�رتة ممكنة كما يجب  الح��ي��وان��ات 
ال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات ب�صفة  ب���إ���ض��اف��ة  الاه��ت��م��ام 
م�ستمرة �إلى مياه ال�شرب خا�صة فيتامين 

. " A,D,E " " وفيتامينات   C "

�����ض����رورة مراعاة  ع��ل��ى  ال��ه��ي��ئ��ة  و�����ش����ددت 
متطلبات النقل الآمن للحيوانات وتجنب 
نقلها من مكان لآخر خلال فترة الظهيرة 
حيث ذروة ارتفاع درجات الح��رارة، م�ؤكدة 
في  الحيوانية  ال�رثوة  مربي  ال��ت��زام  �أهمية 
الحيوي  الأم��ن  بمتطلبات  �أبوظبي  �إم���ارة 
بطريقة  الحيوانية  ال�رثوة  قطاع  لتنمية 
ال�صحة  م��ت��ط��ل��ب��ات  وت���ع���زي���ز  م�����س��ت��دام��ة 
الم�شتركة  الأم��را���ض  من  والوقاية  العامة 

بين الإن�سان والحيوان.
وت��ق��وم ال��ه��ي��ئ��ة ب��ت��وع��ي��ة الم��رب�ني بمختلف 
الأ�س�س  حول  الإر�شادية  والو�سائل  الطرق 

الثروة  وتنمية  لإدارة  والعملية  العلمية 
الح���ي���وان���ي���ة وذل�����ك م���ن خ��ل�ال ال�ت�روي���ج 
زيادة  �إلى  تهدف  التي  للممار�سات الجيدة 

الإنتاج وتعظيم المردود المالي للمربين.
بالثروة الحيوانية من  المخت�صون  ويتولى 
دائمة  ب�����ص��ورة  ال��ت��وا���ص��ل  الهيئة  موظفي 
الممار�سات  ب�أف�ضل  لتوعيتهم  الم��رب�ني  م��ع 
للعناية بالحلال وتوجيههم �إلى طرق رفع 
الأداء الإنتاجي لقطعانهم من �أجل تحقيق 
الذاتي من  الاكتفاء  ق��در ممكن من  �أك�بر 
المنتجات الحيوانية المحلية وتقليل الفجوة 

بين المنتج والم�ستورد.

•• العين-وام:

عدد  في  بالعين  الحيوانات  حديقة  ت�شارك 
م���ن ال��ب�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  �ضمنها 
ل�صون  ال����دولي  الإتح�����اد  ت�صنيف  ح�����س��ب 
الطبيعة IUCN والذي يحظى ببرامج 
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 البرية ح�سب �أف�ضل 

التقديرات.و ت�ضم الحديقة حاليا ذكرين 
م���ن ال��ن��م��ور ال��ب��ي�����ض��اء ال��ت��ي ت��ع��ت�بر �أحد 
من  �أخ��ت��ف��ت  ال��ت��ي  البنغالي  النمر  ا���ش��ك��ال 
خارج  ال��ي��وم  م�شاهدتها  يمكن  ولا  ال�بري��ة 

حدائق الحيوان.

واحتفاء باليوم العالمي للنمور الذي ي�صادف 
29 يوليو تركز حديقة الحيوانات بالعين 
الأنواع  هذه  ب�أهمية  الجمهور  توعية  على 
�أدت  والتي  لها  تتعر�ض  التي  والتهديدات 

�إلى تناق�ص �أعدادها في البرية .

ر�سائل العيد من الإمارات �إلى العالم
زايد للثقافة الإ�لاسمية تُطلق 

جدارية افترا�ضية
•• العين - الفجر 

تزامناً مع اقتراب عيد الأ�ضحى المبارك �أطلقت دار زايد للثقافة الإ�سلامية 
من�صة افترا�ضية لتهاني العيد حملت عنوان "ر�سائل العيد من الإمارات 
بلغات  والتبريكات  التهاني  لتقديم  للمجتمع  الفر�صة  العالم" تتيح  �إلى 

العالم المختلفة في هذه المنا�سبة المباركة.
تمتاز  الذي  المجتمعي  والتلاحم  الثقافي  التنوع  لتبرز  المبادرة  هذه  وت�أتي 

به دول��ة الإم���ارات عن غيرها من دول 
�أكثر  تحت�ضن  و�أن��ه��ا  لا�سيما  ال��ع��الم 
وئام  في  يعي�شون  جن�سية   200 م��ن 
المبادرة  تعك�س  كما  وت�����س��ام��ح،  وح��ب 
�أي�����ض��اً ال���ت���زام الم��ج��ت��م��ع ب���الإج���راءات 
وباء  تف�شي  م��ن  للحد  الاح�ت�رازي���ة 
فيرو�س »كورونا« الم�ستجد وذلك من 
خلال ا�ستخدام المن�صات الالكترونية 

لم�شاركة تهاني العيد.
الطنيجي  ن�����ض��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،  الإج��راءات  باتباع  الر�شيدة 
جدارية  الإ�سلامية  للثقافة  زاي��د  دار  �أطلقت  المنزل،  داخ��ل  العيد  ب�أجواء 
العيد لعائلاتهم  المواطنين والمقيمين من تقديم تهاني  �إلكترونية تمكن 
�أنحاء العالم بلغات متعددة، لتعك�س التنوع الثقافي  و�أ�صدقائهم في جميع 

والتناغم الإن�ساني بين �شعوب العالم وثقافاته.
المجتمع  لأف����راد  ال��ف��ر���ص��ة  الج���داري���ة  ه���ذه  �ستتيح  الطنيجي:  و�أ���ض��اف��ت 
لتعك�س  المختلفة  بلغاتهم  العالم  �إلى  الإم���ارات  من  العيد  تهاني  لتقديم 
التلاحم المجتمعي والتما�سك الأ�سري في دولة الإم��ارات العربية المتحدة، 
وتقرّب التوا�صل بين الأفراد، لت�ؤكد مدى التزام المجتمع باتباع الإجراءات 

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

كلية الإمارات للتكنولوجيا 
تقدّم منح درا�سية كاملة

•• �أبوظبي-الفجر: 

�أعلنت كلية الإمارات للتكنولوجيا عن تقديم منح درا�سية كاملة للطلاب 
الج����دد ت��ن��اغ��م��اً م��ع ر�ؤي����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�ري  عليهم  تنطبق  مم��ن 

الدرا�سية.
الإمارات  كلية  رئي�س  �صابوني،  الرحيم  عبد  الدكتور  البروفي�سور  وق��ال 
للطلبة  كاملة  درا�سية  منح  تقديم  عن  الإع�الن  "يُ�سعدنا  للتكنولوجيا: 

الخ����ري����ج��ي�ن الج�������دد ت���ع���زي���زاً 
ل����ر�����س����ال����ة ك����ل����ي����ة الإم�������������ارات 
للتكنولوجيا و�أهدافها، في بناء 
مُ��ت��ع��لّ��م��ة وفقاً  ���ش��ب��اب��ي��ة  ك����وادر 
لأرق������ى الم���ع���اي�ي�ر الم���ت���واف���رة في 
العالم،  في  العريقة  الجامعات 
وال���ت���ي ���س��تُ�����س��ه��م ع�ب�ر خ�ب�رات 
�صة في دعم ورفد  ريادية مُتخ�صّ
في  والتطوير  التنمية  م�سيرة 

الإمارات".
ر�ؤي���ة  م���ع  "تناغماً  و�أ�����ض����اف: 
دع����م  الام�������������ارات في  ح����ك����وم����ة 

بالإعلان  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�صول عليها 

بالإ�ضافة لكافة المنح الأخرى المتوفرة لدى الكلية". 
في  الدرا�سية  المنح  فل�سفة  "ترتكز  بالقول:  ت�صريحه  �صابوني  د.  واختتم 
كلية الإمارات للتكنولوجيا على دعم وت�شجيع الريادة والتفوّق لدى كافة 
الطلاب. وتُعدّ المنح �إحدى الركائز القوية لا�ستراتيجية التميز الأكاديمي 
والمتفوّقين،  الموهوبين  الطلاب  بدعم  خلالها  من  نقوم  والتي  الكلية،  في 
�إلى  والو�صول  والابتكار   الإب���داع  على  الجميع  يُحفّز  درا�سي  ج��وٍّ  و�إي��ج��اد 

الريادة في كافة المجالات ".
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الناعمة  الأ�سنان  فر�اشة  �أف�ضل  �أيهما 
التي يجب بعدها  المدة  �أم الخ�شنة؟ وما 
عواقب  وما��  الأ���س��نا��ن؟  ف��ر�ا��ش��ة  تغيير 
ت�أخير ذلك؟ وهل هناك طريقة �صحيحة 
بتفري�ش  نبد�أ  ومتى  الأ�سنان؟  لتفري�ش 
�أ�سنان الطفل؟ الإجابات نقدمها لكم في 

هذا التقرير ال�اشمل.

�إن  الح���وارات  عمر  ف��اروق  الدكتور  الأ�سنان  طبيب  يقول 
وجود بقايا الطعام هو ال�سبب الرئي�سي لت�سو�س الأ�سنان، 
يقوم  حم�ض  �إلى  ال�سكريات  بتحويل  البكتيريا  تقوم  �إذ 
المينا(،  ال�سن )طبقة  الطبقة الخارجية من  ب�إذابة  بدوره 
والقيام  ال��ع��اج  لطبقة  ب��ال��دخ��ول  للبكتيريا  ي�سمح  مم��ا 
بالت�أثير نف�سه على هذه الطبقة لت�صل بعدها �إلى الهدف 

الأكبر وهو لب ال�سن )ع�صب ال�سن(.
و�صرح الدكتور الحوارات �أن العديد من الأطباء وجمعيات 
الأميركية  الجمعية  ومنها  ال��ع��الم،  ح��ول  الأ���س��ن��ان  ط��ب 
لطب الأ�سنان، ين�صحون بتغيير فر�شاه الأ�سنان كل ثلاثة 
�أو �أربعة �أ�شهر، لأن معظم الدرا�سات الحديثة �أظهرت �أنه 
خلال هذه الفترة يحدث اهتراء ل�شعيرات الفر�شاة، مما 

يقلل كفاءتها في التنظيف.
الماج�ستير في  درج��ة  �أي�ضا  ال��ذي يحمل  و���ش��رح الح���وارات 

للإن�سان  تظهر  علامات  هناك  �أن  الحيوية،  التقنيات 
م��ن �أج����ل ت��غ��ي�ري ف��ر���ش��اة الأ����س���ن���ان، �أه��م��ه��ا وجود 

ب�سبب  الاه�رتاء  ويحدث  ال�شعيرات،  اه�رتاء في 
القوة الكبيرة الم�ستخدمة في تفري�ش الأ�سنان.

بقايا طعام
وين�صح كذلك بتغيير فر�شاة الأ�سنان في حال 

عدم الحفظ الجيد بوجود رطوبة عالية �أو 
التعر�ض للحرارة ب�شكل كبير. كما يف�ضل 
تغيير الفر�شاة في حال عدم تذكر ال�شخ�ص 

متى غّري الفر�شاة �آخر مرة.
بع�ض  �إن  العام  الأ�سنان  وق��ال ممار�س طب 

�شعيرات  بع�ض  ع��ل��ى  ل��ون��ا  و���ض��ع��ت  ال�����ش��رك��ات 
الفر�شاة لتكون م�ؤ�شرا على تغيير الفر�شاة، �إذ 
�أو  اللون  هذا  اختفاء  عند  الفر�شاة  تغيير  يتم 

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

الفر�شاة  ب��ي�ن  ال���ت���غ���ي�ي�ر  وق�����ت 
والكهربائية؟  ال��ع��ادي��ة 

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

التي  ال����ف��ت�رة  في 
فيها  ي����ف���������ض����ل 
فر�شاة  ت���غ���ي�ي�ر 

�سواء  الأ�����س����ن����ان 
�أو  ي�����دوي�����ة  ك����ان����ت 

كهربائية.

و�أ�ضاف �أنه ح�سب الجمعية الأميركية لطب الأ�سنان تعتبر 
الفر�شاة اليدوية والكهربائية فعالتين في تنظيف الأ�سنان، 
الكهربائية  الفر�شاة  ا�ستخدام  البع�ض  يف�ضل  قد  ولكن 
ال�سن  لكبار  الح��الات  بع�ض  في  الا�ستخدام  ل�سهولة  نظرا 
و�أ�صحاب الاحتياجات الخا�صة والأ�شخا�ص الذين لديهم 

تقويم الأ�سنان.

ناعمة �أم خ�شنة؟
ب��ا���س��ت��خ��دام ف��ر���ش��اة الأ�سنان  ون�����ص��ح ال��دك��ت��ور الح�����وارات 
الناعمة لتقليل احتمال تلف اللثة �أو الأ�سنان، كما يف�ضل 

�أن تكون ال�شعيرات مائلة قليلا وبعدة م�ستويات.
ب�إمالة  فتكون  الأ���س��ن��ان،  تنظيف  لطريقة  بالن�سبة  �أم���ا 
الفر�شاة بزاوية 45 درجة عند الخط بين اللثة والأ�سنان 
البلاك  طبقة  �إزال���ة  يتم  حتى 
الموجودة، ويتم التحريك 
و�إلى  دائ���ري  ب�شكل 
والخلف  الأم�����ام 
ويتم  ب��ل��ط��ف. 
ت������ن������ظ������ي������ف 
ال�����������س�����ط�����ح 
الأم�����ام�����ي، 
ث�������������م م�����ن 
ج�������������ه�������������ة 

الل�سان  تفري�ش  يتم  ثم  الما�ضغ.  ال�سطح  و�أخ�ريا  الل�سان، 
�أي�ضا في النهاية.

الطبي  الخيط  ا�ستخدام  �أي�ضا  يجب  �إن��ه  الدكتور  وق��ال 
بالفر�شاة  �إليها  الو�صول  عليك  ي�صعب  التي  المناطق  في 

كالم�سافات الموجودة بين الأ�ضرا�س الخلفية.
الفلورايد  م��ادة  على  الأ�سنان  معجون  يحتوي  �أن  ويجب 
التي تحمي من ت�سو�س الأ�سنان، مع تنظيف الأ�سنان لمدة 
بالخيط  الأ�سنان  بين  والتنظيف  يوميا،  مرتين  دقيقتين 

الطبي مرة واحدة يوميا.

عواقب عدم التغيير
الأميركية،  )ذا هيلثي(  ن�شرته مجلة  الذي  تقريرها  وفي 
الأ�شخا�ص  من  العديد  �إن  غ��اردن��ر  �أم��ان��دا  الكاتبة  قالت 
يرجئون ا�ستبدال فر�شاة الأ�سنان البالية بهدف ا�ستعمالها 

لمدة �أطول.
ولكن في الحقيقة، قد ي�ؤدي عدم تغييرها ب�شكل م�ستمر �إلى 
حدوث م�شاكل �صحية، على غرار ت�سو�س الأ�سنان والتهاب 
الجيدة  بالعناية  منه  الوقاية  يمكن  ال��ذي  ال�سن،  دواع��م 
ذكرته  لما  وفقا  منتظم،  ب�شكل  فحو�ص  و�إج���راء  المنزل  في 
الأميركية  الجمعية  با�سم  الناطقة  كرام،  �سالي  الدكتورة 

لطب الأ�سنان و�أخ�صائية في طب دواعم الأ�سنان.
و�شرحت الدكتورة كرام �أنه عندما تنحني �شعيرات فر�شاة 
اللثة  تنظيف  في  فعالة  غ�ري  �ست�صبح  وتنثني،  الأ���س��ن��ان 
وت�سو�س  اللثة  �أم��را���ض  �إلى  يقود  ق��د  والأ���س��ن��ان، مم��ا 

الأ�سنان.

مر�ض معد
كما �أن الإ�صابة بمر�ض قد يكون معديا 
الأ�سنان،  فر�شاة  تغيير  يتطلب  �أم���ر 
�أرب���ع���ة �شهور  ل���و لم يم�����ض  ح��ت��ى 
بورنيت،  و�أو�ضحت جانا  عليها. 
وهي �أ�ستاذة جامعية م�ساعدة 
طب الأ�سنان ال�شمولي في 
جامعة �آي �أند �إم لطب 
دالا�س  في  الأ���س��ن��ان 
تك�سا�س،  ب��ولاي��ة 
)�إذا  ق�����ائ�����ل�����ة 
ت�ستعمل  لم 
�أ�سنان  فر�شاة 
بعد  ج���دي���دة 
الإ���ص��اب��ة بمثل 

هذا النوع من الأمرا�ض، ف�ستكون عر�ضة للإ�صابة به مرة 
�أخرى(.

�إذا  �أن���ه ينبغي تغيير ف��ر���ش��اة الأ���س��ن��ان  ب��ورن��ي��ت  و�أ���ض��اف��ت 
وقعت على منظف فر�شاة المرحا�ض �أو �أي مكان �آخر غير 

منا�سب.

كيف تعتني بفر�اشة �أ�سنانك؟
تو�صي الجمعية الأميركية لطب الأ�سنان بالاعتناء جيدا 
بفر�شاة �أ�سنانك طوال فترة ا�ستعمالها مهما كانت ق�صيرة، 
ا�ستخدام.  كل  بعد  ال�صنبور  بم��اء  �شطفها  على  واحر�ص 
والوقاية  الأم��را���ض  على  ال�سيطرة  مركز  ذك��ر  وعموما، 
فعالية هذه  تثبت  لتعميقها، ولم  داع  يوجد  لا  �أن��ه  منها، 

العملية على �أي حال.
ا���س��ت��خ��دام- في و�ضع  ك��ل  ال��ف��ر���ش��اة -ب��ع��د  ب��و���ض��ع  وتن�صح 
م�ستقيم بعيدا عن فر�ش الأ�سنان الأخرى في الهواء )�أي لا 
تغطيها(. ف�ضلا عن ذلك، يمكن �أن ي�ؤدي و�ضع غطاء على 

ر�أ�س الفر�شاة �أو و�ضعها في وعاء �إلى نمو البكتيريا.
من جهة �أخرى، حذرت الجمعية الأميركية لطب الأ�سنان 
من م�شاركة فر�شاة �أ�سنانك مع �أ�شخا�ص �آخرين لأنه من 

المحتمل �أن تنتقل �إليك الجراثيم ب�سهولة.

ماذا عن �أ�سنان طفلك؟
على �ضرورة  �أو�ستراي�ش  ديتمار  الألماني  البروفي�سور  �أكد 
الأ�سنان  ب���زوغ  ال��ط��ف��ل بم��ج��رد  �أ���س��ن��ان  تنظيف  ال��ب��دء في 
من  للحماية  وذل��ك  ناعمة،  �شعيرات  ذات  بفر�شاة  اللبنية 

الت�سو�س.
الأ�سنان  لأط��ب��اء  الاتح��ادي��ة  الغرفة  رئي�س  نائب  و�أ���ض��اف 
�أنه ينبغي �أن ينظف الطفل �أ�سنانه بمجرد �أن يكون قادرا 
على الإم�ساك بالفر�شاة بيده جيدا، مع مراعاة �أن يراجع 
لزم  �إن  العملية  وت��ك��رار  التنظيف  ج���ودة  م��دى  ال��وال��دان 

الأمر، 
وذلك حتى �سن الالتحاق بالمدر�سة.

ومن المهم ا�ستخدام معجون �أ�سنان يحتوي على الفلورايد 
مخ�ص�ص للأطفال، حيث ينبغي �ألا تزيد ن�سبة الفلورايد 

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

الطفل على تنظيف �أ�سنانه دون م�شاكل و�صعوبات.

لتتفادى حدوث م�اشكل �صحية

الطرق ال�صحيحة لتفري�ش الأ�سنان واختيار الفر�شاة الأن�سب لك

بعد �أن تعبت للو�صول �إلى هدفك

�أخطاء �شائعة تحرمك من تثبيت وزنك
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الغذائية  العادات  �إلى  العودة 
غير ال�صحية

لا تُدرك الكثيرات �أنّ الحفاظ 
�أن يكون  ال����وزن يم��ك��ن  ع��ل��ى 
�صعباً للغاية ويتطلّب المزيد 
والتحفيز.  الال�����ت�����زام  م����ن 
ال�ضروري  م����ن  وب����ال����ت����الي، 
نف�س نمط  اتباع 
بعد  الح�����ي�����اة 
الوزن  فقدان 
����س���وف  و�إلا 
ت���ك���ت�������س���ب�ي�ن 
الذي  ال����وزن 
خ�������������س������رت������ه 
جديد  م�����ن 
وت����ق����ع��ي�ن في 

دوامة الوزن غير الثابت. ولتنفيذ هذا، تذكري دائماً 
م�سبقاً  وخططي  طعام،  من  تتناولين  ما  كل  تدوين 
لوجباتك حتى لا ت�ضعفي وت�أكلي طعام غير �صحي، 
وخذي �إلى عملك وجبات �صحية لتجنب عمل طلب 

لطعام غير �صحي وا�شربي الكثير من الماء.

تفويت الوجبات
يُ�ساعد تناول الطعام في الوقت المحُدّد وب�شكل منتظم 
�أي  تُفوّتي  لا  ال��غ��ذائ��ي.  التمثيل  عملية  تعزيز  على 
وجبة خ�صو�صاً وجبة الإفطار، فهي تُ�ساعد على بدء 
عملية حرق الدهون. تناولي الطعام كلّ 3-4 �ساعات، 
على �أن يت�ضمّن وجبات خفيفة �صحية لتجنّب تناول 

وجبات كبيرة.

اتباع الحميات الرائجة
لا ت��خ��ت��اري الح���ل���ول ال�����س��ري��ع��ة وال��ع�����ش��وائ��ي��ة مثل 
الحميات المتوفرة على الإنترنت �أو التي جربها �أحد 

الأ�صدقاء.
 ومن �أمثلة هذه الحميات، نظام �أتكينز �أو دوكان 
ن�سب  على  يحتوي  ال��ذي  الغذائي  النظام  �أو 
عالية من البروتين والدهون والخالي تقريباً 
من الكربوهيدرات �أو حمية �ساوث بيت�ش �أو 
ال��ك��ث�ري. قد  الم��ل��ف��وف وغ�ريه��ا  حمية ح�ساء 
تعمل هذه الحميات بمثابة حلّ �سريع فقط 

�ستُ�ؤدي  �أنها  الأرج��ح  وعلى  لفترة طويلة،  ت��دوم  ولا 
�إلى تقلب الوزن.

للحالة  فعل  كرد  الطعام  تناول  في  الإف��راط 
النف�سية

نعالج  �أن  يجب  غ��ذائ��ي،  نظام  �أي  باتباع  ال��ب��دء  قبل 
النف�سية  للحالة  ا�ستجابةً  الأكل  الإف��راط في  مُ�شكلة 

والف�صل بين التوتّر وتناول الطعام.
 لابد �أن تجدي طرقاً بديلة لخف�ض م�ستويات التوتّر 
غير تناول الطعام، عن طريق القيام ب�أ�شياء ب�سيطة 
قراءة  �أو  ب��ال��ذات  العناية  مثل  التوتر  م��ن  تخل�صك 
كتاب �أو الم�شي �أو الا�ستماع �إلى المو�سيقى �أو الت�أمل �أو 

م�شاهدة فيلم.

عدم ممار�سة الريا�ضة
الوزن  ف��ق��دان  على  ال��ري��ا���ض��ة  مم��ار���س��ة  تُ�ساعدنا  لا 
من  �أي�ضاً  تزيد  بل  فح�سب،  الزائدة  الدهون  وح��رق 
عملية التمثيل الغذائي وم�ستوى اللياقة البدنية مع 

تح�سين المزاج والإنتاجية.
 وبالتالي، 

الأ�سبوع  م��دار  على  بانتظام  الريا�ضة  ممار�سة  ف���إن 
�أمر في غاية الأهمية. ويُن�صح بممار�سة ما مجموعه 
الأقلّ  على  الريا�ضية  التمارين  من  دقيقة   150

�أ�سبوعياً �أو ح�سب تعليمات الطبيب.

بعد �أن فقدت الوزن الزائد الذي حلمت بفقدانه وتعبت للو�صول �إلى هدفك، �أحياناً يكون الحفاظ على ما و�صلت �إليه �أ�صعب من 
فقدان الوزن نف�سه. في حوارنا مع ريهام �شم�س الدين، �أخ�اصئية التغذية في )رايت بايت( )Right Bite(، المركز المتخ�ص�ص في 
�أن هناك �أخطاء خم�سة ت�ؤدي �إلى الرجوع مرة �أخرى �إلى الوزن الزائد  �إ�ست�اشرات التغذية وتقديم الطعام ال�صحي، اكت�شفنا 

وعدم الحفاظ على الر�اشقة وال�صحة. تجنبي هذه الأخطاء من الآن ف�اصعداً:
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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 �أتمنى �أن �أقدم �أدوارا جديدة ت�ضيف لي وتقدمني للجمهور ب�شكل مختلف

�إ�لاسم �إبراهيم: برنامج "�أقوى �أم في 
م�صر" تجربة �إن�سانية جميلة

و�ش"؟  100 في"بـ  تجربتك  على  الفعل  ردود  وجدت  • كيف 
-عادة لا �أقدر على توقع النجاح للعمل الذي �أ�شترك فيه، لكن هذه 
مثل  مميزة  مخرجة  مع  فهي  مختلفة،  لي  بالن�سبة  كانت  التجربة 
كاملة �أبوذكري، وفريق عمل يتقدمه اثنان من الممثلين المخ�ضرمين 
نيللي كريم و�آ�سر يا�سين، وكل منهما له جمهوره، ومن ثم كنت �أنظر 
�أمام  ل��دي  م��ا  �أف�ضل  تقديم  في  رغبة  ول��دي  كبير،  ب�شغف  للتجربة 
الكاميرا، وردود الفعل جاءت ايجابية ب�شكل كبير، خ�صو�صا مع تعلق 
الجمهور ب�شخ�صية حمادة، وهو ما لم�سته في ردود الفعل على مواقع 

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

-تلقيت ات�صالا من المخرجة كاملة �أبوذكري تخبرني فيه عن العمل، 
ووقتئذ كنت موجودا خارج م�صر لتقديم عر�ض م�سرحي، وتحدثنا 
طويلًا عبر الهاتف، عن العمل وفكرته وتحم�ست للتجربة من هذه 

المكالمة،
التعاقد  ووقعت  للم�سل�سل،  التح�ضير  وبد�أنا  التقينا  عدت  وعندما   

كاملة  الأ���س��ت��اذة  مني  وطلبت  المنتجة،  ال�شركة  مع 
�ضرورة التفرغ للعمل وت�صويره، وهو ما طلبته 

للتجربة  حما�سي  وب�سبب  الممثلين،  جميع  من 
ا���ض��ط��ررت �إلى الاع���ت���ذار ع��ن �أع���م���ال �أخ���رى 

"بـ100  اك��ون موجودا في  لها حتى  ر�شحت 
و�ش".

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

الرم�ضاني؟
�أ�سباب  ل��ع��دة  الإط��ل��اق،  -ع��ل��ى 

من بينها �أن تجارب المخرجة 
ال�سابقة  �أب��وذك��ري  كاملة 

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

�أن  ال�������ش���خ�������ص���ي���ة 
�سيكون  ال����ع����م����ل 
ا�������ض������اف������ة ق����وي����ة 
على  لي  ب��ال��ن�����س��ب��ة 

الفني،  الم�������س���ت���وى 
و�سي�ضعني 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�ضرت  وكيف   ...•

ال��ت��ح�����ض�ري تم عبر  �إن  ال���ق���ول  -يم���ك���ن 
مرتبط  الأول  م���ت���وازي�ي�ن،  م�����س��اري��ن 
بال�شخ�صية من ال�سيناريو المكتوب عبر 
واهتمامي  التاريخية  خلفيتها  تحديد 

بالاحتكاك بمن  والثاني مرتبط  لدى حمادة،  الب�سيطة  بالتفا�صيل 
ي�شبهوا حمادة على �أر�ض الواقع، وهو ما جعلني اقوم بزيارة محلات 
الكمبيوتر والإنترنت في بع�ض المناطق ال�شعبية، حتى �أكون قريبا من 
�أف��ادني كثيراً في تفا�صيل  �أر���ض الواقع، وهذا الأم��ر  ال�شخ�صية على 
����س���اه���م���ت في اع���ط���اء  ب�����س��ي��ط��ة 
�سواء  ل��ل��دور،  الم�صداقية 
الحديث  ط��ري��ق��ة  في 
بع�ض  وا����س���ت���خ���دام 
المفردات الإنكليزية 
ط����ري����ق����ة  في  �أو 
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�����ص��و���ص��ا ان 

ه�����ن�����اك 

حول  الت�صوير  و�أث��ن��اء  قبل  معاً  وتحدثنا  م�شتركة،  كثيرة  م�شاهد 
التي  المثال  �سبيل  "الإيفيهات" على  بع�ض  وهناك  التفا�صيل،  بع�ض 
كنت �أتبادلها مع �شريف الد�سوقي الذي قدم �شخ�صية "عم �سباعي".

بالارتجال؟ ت�سمح  �أبوذكري  كاملة  كانت  • هل 
حتى  الت�صوير  في  التفا�صيل  ب����أدق  وتهتم  متميزة،  مخ��رج��ة  -ه��ي 
تقدم  �أن  يمكن  ���ص��ورة  و�أف�ضل  الممثل،  ل��دى  م��ا  �أف�ضل  على  تح�صل 
ال�شخ�صية بما يخدمها،  على  يعمل  ال�شا�شة، وتجعل كل ممثل  على 
وتعطي م�ساحة الارتجال، مادام هناك مكان لها في الأحداث وال�سياق 
ومنا�سب لل�شخ�صية، وهذا الأمر كان لجميع الممثلين، مما �ساعد على 

�إ�ضفاء طابع التميز والخ�صو�صية لكل دور.
لك؟ بالن�سبة  الأ�صعب  هو  النارية  الدراجة  قيادة  م�شهد  • هل 

على  جيداً  تدربت  قد  �أك��ن  لم  الوقت  �ضيق  ب�سبب  لأنني  -بالت�أكيد، 
ق��ي��ادة ال���دراج���ة ال��ن��اري��ة، وه���ذا الم�����ش��ه��د م��ن �أه���م الم�����ش��اه��د الخا�صة 
ب�شخ�صية حمادة في بدايتها، و�شعرت بتوتر �شديد، وتعر�ضنا للإ�صابة 
ب�سبب انقلاب الدراجة �أثناء الت�صوير، لكن الحمدلله تعافينا �سريعاً 

رغم بع�ض الكدمات التي بقيت فترة.
الكوميديا؟ �أدوار  في  نف�سك  ح�صرت  �أنك  يرى  • البع�ض 

كل  وفي  مختلفة،  تج��ارب  في  الكوميدية  الأدوار  من  العديد  -قدمت 
و�أحب  مم��ث��ل،  النهاية  في  لكنني  مختلف،  ب�شكل  الأدوار  �أق���دم  م��رة 
تقديم جميع الأدوار لا الأدوار الكوميدية فقط، فكل عمل هو تجربة 
تختلف من عمل  نف�سها  الكوميديا  �أن  كما  بذاتها،  مختلفة وخا�صة 
لآخر، و�أتمنى �أن �أقدم �أدوارا جديدة ت�ضيف لي وتقدمني للجمهور 

ب�شكل مختلف.
بنف�س  ت�صويره  رغم  "ون�سني"  م�سل�سل  في  ظهرت  لماذا   •

توقيت م�سل�سل "بـ100 و�ش"؟
-ظهرت في العمل ك�ضيف �شرف ولي�س م�شاركاً رئي�سياً 
العمل  في  لظهوري  وتحم�ست  العمل،  ف��ري��ق  ب��اق��ي  م��ع 
الأمر  ي�ستغرق  ولم  الم�سل�سل،  �أب��ط��ال  لأ�صدقائي  دعماً 

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

برنامج "�أقوى �أم في م�صر"؟
الفعل  ب���ردود  و���س��ع��دت  بها  ارت��ب��ط��ت  جميلة  �إن�سانية  -تج��رب��ة 

حولها،
 خ�صو�صا �أنها اعتمدت على التوا�صل ب�شكل تلقائي مع الأمهات 
من ال�سيدات الب�سيطة، وهذه التجربة لم�ست قلبي ب�شدة وت�أثرت 
البرنامج  على  الفعل  وردود  ب�شدة،  الإن�����س��اني  الم�ستوى  على  بها 
جديد  مو�سم  وه��ن��اك  م��ن��ه،  ج��دي��دة  موا�سم  ت��ق��ديم  نوا�صل  جعلتنا 

�سيعر�ض قريباً على ال�شا�شات.
المقبلة؟ الفترة  خلال  جديدك  عن  • ماذا 

�أزمة  ب�سبب  الآن  متوقف  لكنه  جديد  �سينمائي  م�شروع  -ل��دي 
فيرو�س كورونا، 

ولا �أعرف متى �سيتم ا�ستئناف التح�ضيرات للعمل، خ�صو�صا 
�أن موعد انتهاء الأزمة غير معلوم.

ديما قندلفت تمار�س التمارين 
الريا�ضية ب�شكل مختلف

ن�شرت الفنانة ديما قندلفت، فيديو عبر ح�سابها الر�سمي خلال ممار�ستها 
التمارين الريا�ضية داخل �إحدى �صالات الألعاب الريا�ضية. وظهرت ديما 
قندلفت، في هذا الفيديو وهي تحمل فتاة وت�ؤدي بها التمارين الريا�ضية، 
الحجر  بعد  ب�س  ي���وم..  ك��ل  ريا�ضة  بعمل  "انا  بالتعليق:  المقطع  و�أرف��ق��ت 

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

وا�صف.

مي  الفنانة  �أعلنت  �أن  بعد 
�أول  ع���ن خ��و���ض��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����أل���ق���ه���ا ال�ل�اف���ت 
رم���������ض����ان الم����ا�����ض����ي في 
"الفتوة"،  م�����س��ل�����س��ل 
�سعادتها  ع��ن   ، �أع���رب���ت 
بطولة  �أول  ب���ت���ق���ديم 
م�سل�سل  في  م���ط���ل���ق���ة 
"ل�ؤل�ؤ" والذي من المقرر 
�إجازة  بدء ت�صويره بعد 

عيد الأ�ضحى المبارك.
وق�����ال�����ت م������ي، �إن�����ه�����ا لم 
التح�ضير  �أن  ت��ع��رف  تكن 
البطولة  في  ل��ل�����ش��خ�����ص��ي��ة 
ال�شكل،  ب��ه��ذا  �صعباً  المطلقة 
م�ؤكدة �أنها توا�صل جل�سات عمل 
للعديد  خ�الل��ه��ا  تخ�ضع  ي��وم��ي��ة 

و�أغاني  الا�ستعرا�ضات  على  ال�بروف��ات  من 
حيث  الت�صوير،  لانطلاق  ا�ستعداداً  العمل 
من  للعديد  تتعر�ض  دور"مغنية"  ت�����ؤدي 
العديد من  التي تجعلها تدخل في  المواقف 

الأزمات.
�إعجاب  الم�����س��ل�����س��ل  ي�الق��ي  �أن  م���ي  وتم��ن��ت 
نوعية  م���ن  ال��ع��م��ل  �أن  خ��ا���ص��ة  الج��م��ه��ور، 
�إلى  يحتاج  وه��و  حلقة،  الـ45  م�سل�سلات 
جهد كبير في ت�صويره ، مو�ضحة �أنها دائماً 
بتقديم  �أدواره������ا  ع��ل��ى  ال��ت��م��رد  �إلى  ت�سعى 
تكرر  لا  كي  منها  النقي�ض  على  �شخ�صيات 

نف�سها.
الان��ت��ه��اء م��ن كتابة ن�صف  وي��ج��رى ح��ال��ي��اً 
جاهزا  ي���ك���ون  �أن  ع��ل��ى  الم�����س��ل�����س��ل  ح��ل��ق��ات 
وعر�ضه  المقبلة  ال��ف�رتة  خ�ل�ال  للت�صوير 

خلال المو�سم ال�شتوي المقبل.
زاهر،  �أح��م��د  الم�سل�سل  ب��ط��ول��ة  في  ي�����ش��ارك 
ونرمين الفقي، ومحمد ال�شرنوبي، نجلاء 

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

�ضيفة  كنعان  �أبي  �سارة  اللبنانية  الممثلة  حلت 
برنامجها  في  الم������ر،  ه��ل�ا  الإع��ل�ام����ي����ة  ع���ل���ى 
ت�ست�ضيف  ال��ذي  هلقد"،  ب��دا  "ما  الأ�سبوعي 
فيه �أهم الناقدين الفنيين، والذين يتناولون 

موا�ضيع فنية �آنية بطريقة مو�ضوعية.
�صرحت �سارة ب�أن لقب "نجم ونجمة رم�ضان" 
الاجتماعي  ال��ت��وا���ص��ل  م���واق���ع  �إخ���ت��راع  م���ن 
�أن هناك نجوماً في الدراما  والجمهور، وترى 

وجودهم مهم في هذا ال�شهر.
من ناحية �أكدت انها �أحبت م�سل�سلي "النحات" 
و"ال�ساحر"، وقالت �إنهما لم ي�أخدا حقهما لان 
حلقة،   30 م��دى  على  ي�ستكمل  لم  الت�صوير 
والتمثيل  الاخ����راج  لكن  ين�صفهما،  لم  ف��ه��ذا 
التي  المحطة  ان��ه لا تهم  وا���ض��اف��ت  �أع��ج��ب��اه��ا. 
يعر�ض عليها العمل، لكن المهم ان تكون محلية 
لكي ي�شعر الممثلون ب�أ�صداء العمل، على عك�س 
ما ح�صل بالن�سبة لم�سل�سل "​لو ما �إلتقينا​" لان 
�أ�صداء الم�شاهدين كانت على ال�صعيد العربي، 

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

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

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

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

ح�سن​ الذي �إعتبرته 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"؟ .

"بـ100 و�ش"،  م�سل�سل  �شخ�صية حمادة في  من خلال 
الدراما  في  �إب��راه��ي��م  �إ���سال�م  ال�اشب  الفنان  �ا��ش��رك 
وفي  وحيدة.  ب�إطلالة  مكتفياً  ال�سابقة  الرم�اضنية 
وكوالي�سه،  الم�سل�سل  عن  �إ�سلام  يتحدث  الح��وار  هذا 

بالإ�اضفة �إلى تفا�صيل التح�ضير للعمل الجديد..

مي عمر تتحدث 
عن �سعادتها ب�أول 

بطولة مطلقة

�سارة �أبي كنعان: 
النحات وال�ساحر لم 

ي�أخذا حقهما 
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الب�صل م�ضاد حيوي طبيعي
يعد الب�صل من المكونات الأ�سا�سية للعديد من الوجبات، وهو من الأطعمة 
المهمة والمعروفة منذ القدم في �أغلب الح�ضارات الإن�سانية، لما له من فوائد 
عديدة للإن�سان، فعلى �سبيل المثال، اعتاد الفراعنة على دفن الب�صل مع 

المتوفي، كي ي�ستطيع تناوله في الحياة الأخرى.

فوائد الب�صل:
الغذائية: بالفوائد  غني   .1

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

الح�شرات: لدغات  علاج   .2
لعلاج  الب�صل  ا�ستخدموا ع�صير  البعو�ض،  �أو  لدغات الح�شرات  في حالة 

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

لخوا�صه  نظرًا  ال�سعال،  لمحاربة  النحل  ع�سل  مع  الب�صل  ع�صير  امزجوا 
الم�ضادة للالتهاب.

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

الخطرة.
القلب: �أمرا�ض  من  الحماية   .5

يحتوي الب�صل على الفيلافونويد كوير�ستين، الذي ثبت �أنه 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�صل على م�ستويات مرتفعة من الكروميوم، وهو من العنا�صر 
الم�س�ؤولة عن ا�ستجابة الج�سم للأن�سولين.

والأ�سنان: الفم  �أمرا�ض  من  الوقاية   .7
الفم،  و�أمرا�ض  الأ�سنان  ت�سو�س  يقي من  النيئ  الب�صل  م�ضغ قطعة من 
بعدها،  �أ���س��ن��ان��ك  غ�سيل  يمكنك  ال�����ض��ارة،  الج��راث��ي��م  ع��ل��ى  يق�ضي  ح��ي��ث 

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

الأنف  �أ���س��ف��ل  الب�صل  م��ن  �شريحة  �ضع  الأن��ف��ي،  للنزيف  تعر�ضك  عند 
مبا�شرة، حيث تعمل الأبخرة المت�صاعدة من الب�صل على تجلط الدم ب�شكل 

طبيعي.
المناعي: الجهاز  تقوية   .9

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

للأمرا�ض  م�ضادة  خوا�ص  تحمل  التي  الكبريت  مركبات  على  لاحتوائه 
ال�سرطانية و�أزمات الربو.

والنباتات؟  الحيوانات  �أعمار  في  ال�صحيحة  القاعدة  هى  • ما 
القاعدة ال�صحيحة هنا تقول �إنه كلما �أبط�أ النبات �أو الحيوان في نموه 
طال عمره فمن الح�شرات ما لا يعي�ش في طور البلوغ �أكثر من �ساعات 
بينما يطول عمر ال�سلاحف والإن�سان �إلى قرن �أو �أكثر وتعي�ش بع�ض 

الأ�شجار �آلاف ال�سنين. 
؟ يطلق  ما  وعلى  ؟  بنغلادي�ش  كلمة  معنى  • ما 

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

؟ المتحدة  الولايات  ا�ستقلال  �أعلن  • متى 
�شهر  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�س 
م�شاهير  فيها  عاونه  الاع�الن  وثيقة  من  الأعظم  الج��زء  جيفر�سون 

مثل جون �آدمز - بنيامين فرانكلين 

ن�سبة  ارتفاع  على  يق�ضي  فهو   .. القلبية  بالأزمات  الإ�صابة  يمنع  المدم�س  الفول  تناول  �أن  تعلم  هل   •
�إلى  ت���ؤدي  الم��واد التي  الكول�سترول في الدم .. و بذلك يخف�ض تناول الفول المدم�س ن�سبة واحد بالمئة من 

ت�صلب ال�شرايين. 
 • هل تعلم �أن الأذن الي�سرى �أ�ضعف �سمعاً من الأذن اليمنى. 

 • هل تعلم �أن �أقوى ع�ضلة في ج�سم الإن�سان هي ع�ضلة الفك. 
 • هل تعلم �أن الج�سم يحتمل حرارة حتى 128 درجة مئوية

�أحما�ض  من  تحويه  ما  و  البروتينات  يحول  �أن  يمكنه  الذي  الوحيد  الع�ضو  هو  الكبد  �أن  تعلم  هل   •
�أمينية �إلى مادة الجلوكوز �أو ال�سكر.

والحنطة  والفول  والأجا�ص  واللحم  والبي�ض  واللبن  الخمائر  الموجود في  ب  فيتامين  نق�ص  �أن  تعلم  •هل 
غير الم�صنّعة والحبوب كالفا�صولياء واللوبياء والبطاطا ي�ؤخر النمو وي�شوّه وي�سبب تهيجات وا�ضطرابات 

في الأع�صاب وام�ساكا حادّا . 
الإن�سان  على  �ضار  ت�أثير  لها  يكون  �أن  يمكن  الباذنجان  و  الخيار  مثل  الخ�ضروات  بع�ض  �أن  تعلم  • هل 
�سام  ت�أثير  لها  م��واد  نتج عنه  �إلى الا�صفرار  �أن الخيار لو تحول لونه من الاخ�ضرار  البحوث  �أثبتت  حيث 
على الإن�سان كما �أثبتت �أن الخيارة المرة ذات ال�شكل المعوج لها ت�أثير �سام على الإن�سان .. و هذه المادة ال�سامة 

توجد في قلب الخيارة .. كما �أثبتت البحوث �أن �أكل الباذنجان بكثرة ي�ؤثر على الجهاز الع�صبي للإن�سان. 

الطالب المجتهد

الخميس   30   يوليو   2020  م    -   العـدد   13000  
Thursday      30    July   2020   -  Issue No   13000

ال�شيكولاته
ق��ال��ت ال��دك��ت��ورة ه��ن��ادي �شيحة، 
العلاجية  ال��ت��غ��ذي��ة  �أخ�����ص��ائ��ي 
للتغذية،  ال����ق����وم����ي  ب���الم���ع���ه���د 
ال�شيكولاتة  �إن  ب����ال����ق����اه����رة، 
حبيبات  م����ن  ت�����ص��ن��ي��ع��ه��ا  ي���ت���م 
ال���ك���اك���او الخ�������ام، تح���ت���وي على 

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

بالمعهد  العلاجية  التغذية  �أخ�صائي  �شيحة،  ه��ن��ادي  ال��دك��ت��ورة  و�أ���ش��ارت 
تحتوى  التي  ال�سكر  قليلة  الداكنة  ال�شيكولاتة  �أن  �إلى  للتغذية،  القومي 
على العنا�صر الطبيعة هي التي تمنح قيمة غذائية عالية، عك�س �أ�صناف 
ال�شيكولاتة المنت�شرة بالأ�سواق الغنية بالدهون، التي تمثل عبئا على الجهاز 
اله�ضمي ل�صعوبة ه�ضمها، كما ت�ساعد �أي�ضا على زيادة ال�شعور بالخمول.

و�أ�ضافت الدكتورة هنادي �شيحة، �إن هناك فوائد عديدة للتناول الإن�سان 
ال�شيكولاتة ب�أنواعها المختلفة التي منها، ت�ساهم في تح�سين الحالة المزاجية 
للأ�شخا�ص الذين يعانون من الاكتئاب والتوتر والقلق، نظرا لأن تناولها 

يزيد من �إفراز هرمون ال�سيروتونين الذي يطلق عليه هرمون ال�سعادة.
تعزز طاقة الإن�سان نظرا لأنها غنية بالكربوهيدرات، ت�ساعد على التركيز 

والانتباه لاحتوائها على مادة الكافيين.
عدم  ب�شرط  لكن  ال�شيكولاتة،  ب��ت��ن��اول  ه��ن��ادي،  ال��دك��ت��ورة  تو�صى  ل��ذل��ك 

الإ�سراف في تناولها حتى لا تتحول فوائداها �إلى �أ�ضرار.

كان رمزي ن�شيطاً جداً يعمل دائماً باجتهاد.. يذاكر، يلعب الكرة، ي�سبح، ثم قليلًا من ال�شطرنج قبل �أن يذاكر 
�أخواته معه، ثم  الفاكهة ي�شرك  الطعام الخفيف، يح�ضر طبقاً من  ال�صلاة وبع�ض  �أخ��رى يتخلل ذلك  مرة 
يدخل لير�سم قليلًا، بع�ض اللعب على الكمبيوتر، تدوين بع�ض الأفكار والملاحظات.. �أ�شياء كثيرة يقوم بها 
طوال اليوم وعندما يذهب للنوم يكون م�ضطراً ودائماً يقول �أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة فيقول والده 
منذ �أن جئت من المدر�سة و�أنت لا ترتاح فيقول �أحب ذلك و�أتمنى �أن يكون النهار 42 �ساعة.. �آه لأ�سمع بع�ض 
المو�سيقى و�أنا �أقر�أ ثم بعدها �أنام لكنه لا ينام يقوم ويذاكر مرة �أخرى وهكذا حتى ي�صرخ عليه والده فينام، 
وفي �أحد الأيام قال رمزي لوالده لماذا لا يكون النهار 42 �ساعة �سكت الأب قليلًا ثم قال ح�سناً لك ما تريد غداً 

�سيكون النهار 42 �ساعة.
جاء رمزي من المدر�سة فجل�س يتناول طعامه مع والده ثم ذهب ليفعل ما يفعله كل يوم من عمل متوا�صل 
وعندما حل الم�ساء وكان الأب قد نام في النهار وارتاح دخل رمزي ليلعب في غرفته ودخل �أبوه معه وبعد الانتهاء 
طلب منه والده �أن يدر�س قليلًا ثم �أن ي�صلي وير�سم ويدق بع�ض الألحان على البيانو ويدون بع�ض ملاحظات 
اليوم و... �أعمال كثيرة كثيرة طلبها الوالد لكن رمزي و�صل �إلى مرحلة لا ي�ستطيع �أن يرفع يديه و�أخذ يقاوم 
حتى لا ينام ووالده ينظر �إليه ويتحدث معه حتى بزغ الفجر فانهار فوق فرا�شه وغط في نوم عميق.. ا�ستيقظ 
بعد �آذان الظهر متعباً مهدوداً بعد �أن خ�سر يوماً درا�سيا وكان �أبوه قد جاء من العمل فنظر �إليه وقال هل ما 
زلت تريد النهار 42 �ساعة فهم رمزي �س�ؤال والده وقال لا يا �أبي لبدنك عليك حق و�سبحان من جعل لنا وقتاً 

للعمل ووقتاً للراحة.. الحمد لله �أن منحنا الليل والنهار.

�أفادت درا�سة �صينية �أن من يحبون �إ�ضافة التوابل 
الملح وربما  �أقل من  يتناولون كمية  الطعام قد  �إلى 
يكون �ضغط دمهم �أقل مما قد يحد من خطر تعر�ضهم 

لأزمات قلبية و�سكتات دماغية.
�أن  )هايبرتين�شن(  دوري��ة  في  ن�شرت  التي  الدرا�سة  و�أظ��ه��رت 
ي�ستهلكون  المتبلة  ل��لأط��ع��م��ة  يم��ي��ل��ون  لا  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص 
ي�شتهون  للذين  بالن�سبة  �أما  يوميا.  13.4 جرام  الملح بمعدل 
الأطباق المتبلة فقد بلغ معدل تناولهم للملح 10.3 جرام يوميا 

فقط.
قدره  انخفا�ضا  �سجل  الانقبا�ضي  ال��دم  �ضغط  �أن  �إلى  الدرا�سة  تو�صلت  كما 
مقارنة  المتبلة  بالأطعمة  �شغفا  النا�س  �أكثر  عند  زئبقية  ملليمترات  ثمانية 
ب���أق��ل��ه��م ح��ب��ا ل��ه��ذه الأط��ع��م��ة. وك���ان �ضغط ال���دم الان��ب�����س��اط��ي �أق���ل بخم�سة 

ملليمترات زئبقية لدى محبي التوابل.
وقال كبير الباحثين في الدرا�سة الدكتور �شيمينج �شو من الجامعة الطبية للجي�ش 
الثالث في ت�شونغت�شينغ بال�صين "تظهر درا�ستنا �أن الا�ستمتاع بمذاق التوابل و�سيلة 

مهمة لتقليل تناول الملح و�ضغط الدم �أيا كان نوع الطعام وكميته".
و�أ�ضاف �شو "نن�صح النا�س بتناول الطعام المتبل في حياتهم اليومية طالما يطيقون 

ذلك".
المخ  في  منطقتين  لفح�ص  ت�صوير  تقنيات  �أي�ضا  الدرا�سة  في  الباحثون  وا�ستخدم 

تعرفان ب�أنهما ت�شتركان في تذوق الملح.
ووجدوا �أن التوابل عززت ن�شاط المخ �أكثر من الملح.

وترتبط الزيادة في تناول الملح منذ فترة طويلة باحتمالات الإ�صابة بارتفاع �ضغط 
الدم و�أمرا�ض القلب، ف�ضلا عن زيادة خطر الإ�صابة بالأزمات القلبية وال�سكتات 

الدماغية.

التوابل قد تكبح ا�شتهاء الملح وتقلل �ضغط الدم

فتاة تجل�س �إلى جانب ممر غمرته المياه في �سريناغار حيث الأمطار المو�سمية الغزيرة في جنوب �آ�سيا.ا ف ب


