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كيف تعتني بوالديك الم�سنين 
في العزل ال�صحي

قال مركز ال�سيطرة على الأمرا�ض والوقاية منها �إن فيرو�س كورونا 
ي�صيب كبار ال�سن، والذين يعانون م�شاكل �صحية مزمنة، �أكثر من 

غيرهم. 
ال�صحي،  ال��ع��زل  �أث��ن��اء  بالم�سنين  للعناية  الن�صائح  بع�ض  يلي  فيما 

بح�سب ما ورد في �صحيفة تايمز �أوف �إنديا �أونلاين: 
التحذيرات على محمل  لأخذ  الحاجة  رغم  المبالغة:  عن  البعد   -  1
الجد، تجنب المبالغة والتهويل في التحدث �أمام والديك عن فيرو�س 
الم�سنين. وح��اول ن�صحهما وم�ساعدتهما  المدمرة على  و�آث��اره  كورونا 

على اتباع الإجراءات الوقائية اللازمة. 
والديك  تج��ع��ل  �أن  الم��ه��م  م��ن  ف��ق��ط:  بالعمر  يتعلق  لا  الأم����ر   -  2
يفهمان �أن لااحتياطات لا تتعلق بالعمر فقط. �أخبرهما ب�أن هنالك 
الكثير من العوامل الأ�سا�سية الأخرى الم�ؤثرة. ا�شرح لهما �أن الم�سنين 
�أخ��رى ت�ساهم في تفاقم حالتهم  عادة ما يعانون من م�شاكل �صحية 

ال�صحية �إذا �أ�صيبوا بالفيرو�س.
ال��وق��ت من  ه���ذا  في  الأخ�����رى:  ال��ع��دوى  �أن����واع  م��ن  ح��ذره��م��ا   -  3
البرد،  مثل  الأخ��رى  الفيرو�سية  بالالتهابات  الكثيرون  ي�صاب  العام 
والإنفلونزا، لذا ف�إن الإ�صابة بهذه لاالتهابات قد ت�ساهم ب�شكل كبير 
في تدهور حالة الم�صاب بفيرو�س كورونا، لذا حاول م�ساعدتهما على 

الوقاية من هذه الأمرا�ض.  
والديك  ح�صول  �ضمان  �إلى  بالإ�ضافة  احتياجاتهما:  تلبية   -  4
لممار�سة  يلزمهما  ما  بتوفير  يُن�صح  اللازمة،  والأدوي���ة  الطعام  على 

هوايتهما، مثل الكتب، �أو توفير ال�صوف للحياكة وغيرها.

كيف تنظف ملاب�سك من الفيرو�سات؟
اليومية  ال��ع��ادات  �أب�سط  ف����إن  الم�ستجد،  ك��ورون��ا  ف�ريو���س  تف�شي  م��ع 
�أ�صبحت تثير قلق الكثيرين، ومنها غ�سيل الملاب�س، لذا ف�إن خبراء 
اتباعها في هذا  في مجال ال�صحة قدموا بع�ض الن�صائح التي ي�سهل 

ال�صدد.
)�أي عند  القطرات   بالأ�سا�س من خلال  الم�ستجد  الفيرو�س  وينتقل 
ال�ضروري  من  يجعل  ال��ذي  ال�سبب  هو  وه��ذا  العط�س(،  �أو  ال�سعال 

تقليل تعر�ضك لأ�شخا�ص �آخرين من خلال التباعد لااجتماعي.
وت�شير بع�ض الأبحاث �إلى �أنه رغم �أن الفيرو�س قد يكون قادرا على 
والفولاذ  البلا�ستيك  �أ�سطح مثل  �أي��ام على   3 �إلى  ت�صل  لمدة  العي�ش 
)مما يعني �أنه قد يبقى على ال�سحّاب �أو الأزرار الموجودة في الملاب�س(، 
ن�سبيا،  منخف�ض  الم��واد  ه��ذه  لم�س  من  بالعدوى  الإ�صابة  خطر  ف���إن 
مقارنة بالطريقة الأكثر �شيوعا لانتقاله من خلال القطرات، وفقا 

لمركز ال�سيطرة على الأمرا�ض والوقاية منها بالولايات المتحدة.
لكن يبقى من ال�ضروري الحر�ص على تنظيف اليدين بالماء وال�صابون 
با�ستمرار، لمدة 20 ثانية على الأقل في المرة الواحدة، لتجنب الإ�صابة 

بـكورونا.
ولا يجب لااكتفاء بنظافة اليدين فقط، بل لا بد من خلع الملاب�س 

وتنظيفها فور العودة �إلى المنزل، في حال ا�ضطر ال�شخ�ص للخروج.
الفرا�ش،  و�أغطية  والمنا�شف  الملاب�س  بغ�سيل  ال�صحة  خبراء  وين�صح 
ولا  خفيفة  الملاب�س  بع�ض  �أقم�شة  كانت  ح��ال  وفي  �ساخنة،  مياه  في 
تتحمل درجة الحرارة المرتفعة، ف�إنهم ين�صحون بتجنب ارتدائها في 
تايمز   نيويورك  ذكرت �صحيفة  كورونا، ح�سبما  انت�شار فيرو�س  ظل 

الأميركية.
ومن ال�ضروري �أي�ضا ارتداء قفازات عند غ�سيل الملاب�س، والتخل�ص 

منها، ثم غ�سل اليدين بالماء وال�صابون فور لاانتهاء.
بجامعة  العمل  م��ك��ان  في  وال�سلامة  ال�صحة  ب��رام��ج  م��دي��رة  وت��ق��ول 
كورنيل الأميركية نيلي براون، �إن تكرار غ�سيل الملاب�س يعتمد على 
داعي  ف�ال  الم��ن��زلي  كنا في الحجر  ف����إذا  بها،  ارتديناها  التي  الأم��اك��ن 
المنزل فمن  ال�شخ�ص يخرج من  زال  ما  ح��ال  �أم��ا في  للغ�سيل كثيرا، 

ال�ضروري الحر�ص على غ�سلها �أكثر من مرة.
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هكذا يدمر فيرو�س كورونا الرئتين 
�أن  منذ الأي��ام الأولى لانت�شار فيرو�س كورونا الم�ستجد، حذر الأطباء من 
�أ�سو�أ م�ضاعفات هذا المر�ض الذي �سرعان ما تحول �إلى وباء عالمي، يكمن في 

�أثره المدمر على الرئتين.
وفي الخطوط العري�ضة، يعرف الكثيرون �أن فيرو�س كورونا ي�سبب في �أ�سو�أ 
الرئوي، لكن ما يحدث تحديدا داخل الجهاز  لاالتهاب  ي�شبه  حالاته، ما 

التنف�سي يبقى مجهولا، فما ال�سيناريو الأ�سو�أ للمر�ض؟
موقع جامعة جورج وا�شنطن الأميركية ن�شر مقطع فيديو، يظهر الحقيقة 
ال�صادمة، �إذ تو�ضح تقنية الواقع لاافترا�ضي التغييرات المدمرة التي تطر�أ 

على الرئتين بفعل الفيرو�س.
لاافترا�ضي  الواقع  تقنية  وا�شنطن،  ج��ورج  جامعة  في  الأط��ب��اء  وا�ستخدم 
19  في رئتي �شخ�ص  ال��ذي فعله كوفيد  360 درج��ة، لإظهار ما  بزاوية 

مري�ض، والأ�ضرار التي يحتمل �أن ي�سببها على المدى الطويل.
وكان رجل في �أواخ��ر الخم�سينيات من عمره، قد نقل �إلى الم�ست�شفى حيث 
عزل هناك بعد اكت�شاف �إ�صابته بفيرو�س كورونا، فيما لم تكن تظهر عليه 
حينها �أعرا�ض �أكثر من تلك الم�صاحبة لنزلات البرد، مثل الحمى وال�سعال 

و�ضيق التنف�س.
ورغم ذلك، بد�أت حالته في التدهور ب�سرعة بعد �أيام، وا�ضطر الأطباء في 

الم�ست�شفى الأ�صلي �إلى و�ضعه على جهاز التنف�س لاا�صطناعي.
لكن عندما لم يكن ذلك كافيا لا�ستقرار حالته، تم نقله �إلى جامعة جورج 

وا�شنطن لتلقي العلاج العاجل.
�أ�صبح فيه تحت رعاية الدكتور كيث  ومع ذلك، ف�إنه بحلول الوقت الذي 
في  ت�سبب  قد  المر�ض  ك��ان  الم�ست�شفى،  في  ال�صدر  جراحة  رئي�س  م��ورتم��ان، 

تدمير  رئتيه.

هل يعلق فيرو�س كورونا على الملاب�س؟
رغ���م ال���ت���زام ال��ك��ث�ريي��ن ب��الح��ج��ر المنزلي 
ف�ي�رو����س كورونا  م���ن  �أن��ف�����س��ه��م  لح��م��اي��ة 
لااحتياجات  �أو  ال��ظ��روف  ف����إن  الم�ستجد، 
من  الخ���روج  على  تجبرهم  ق��د  الأ�سا�سية 
المنزل ولااحتكاك بالآخرين ب�شكل مبا�شر 
�أو غير مبا�شر. ويركز الأطباء في ن�صائحهم 
لتجنب انتقال العدوى، على غ�سل الأيدي 
والحفاظ  منديل  في  العط�س  �أو  وال�سعال 
ع��ل��ى م�����س��اف��ة ك��اف��ي��ة م���ع الآخ����ري����ن، لكن 
البع�ض:  قلق  يثير  �آخ���ر  ���س���ؤال  ي�ربز  هنا 
الخبراء  بالملاب�س؟  ال��ف�ريو���س  يعلق   ه��ل 
ب�شكل كبير  للقلق  داع��ي  �أن��ه لا  �أو���ض��ح��وا 
للعدوى،  م�صدرا  واعتبارها  الملاب�س  من 
الب�سيطة  الخ���ط���وات  ب��ع�����ض  ه��ن��اك  ل��ك��ن 
جيدا،  لتنظيفها  اتباعها  م��ن  ب��د  لا  التي 
�أهمية غ�سل اليدين بانتظام  �إلى  منوهين 
للوقاية  ثانية   20 لم��دة  وال�����ص��اب��ون  ب��الم��اء 
الم�ستجد  الفيرو�س  وينتقل  ك��ورون��ا.   م��ن 
�أو  ال�سعال  عند  )�أي  القطرات  خ�الل  من 
يجعل  ال���ذي  ال�سبب  ه��و  وه���ذا  العط�س(، 
لأ�شخا�ص  تعر�ضك  تقليل  ال�ضروري  من 

�آخرين من خلال التباعد لااجتماعي.
�أن  �أن���ه رغ���م  �إلى  الأب���ح���اث  وت�����ش�ري بع�ض 
ال��ف�ريو���س ق���د ي��ك��ون ق�����ادرا ع��ل��ى العي�ش 
�أ���س��ط��ح مثل  �أي����ام ع��ل��ى  لم���دة ت�����ص��ل �إلى 3 

البلا�ستيك والفولاذ.
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كيف نتعرف على الفاكهة الطازجة والحلوة؟
كثيرة  فوائد  له  �صحي  الطازجة  الفاكهة  تناول 
وممتع في الوقت نف�سه ، وتزداد المتعة عندما تكون 
التي  الطريقة  لكن ‏ما  حلو.  م��ذاق  ذات  الفاكهة 
يمكننا من خلالها التعرف على الفاكهة الطازجة 

والحلوة؟
لمعرفة  الم�����ش�رتون  يعتمدها  ع��دي��دة  ط���رق  ه��ن��اك 
ال��ف��اك��ه��ة ال��ط��ازج��ة ذات الم����ذاق الح��ل��و. وبم���ا �أن 
وعلاجية ‏وفوائدها  غذائية  قيمة  ذات  ال��ف��واك��ه 
كثيرة، ف�إن المرء يحر�ص على اختيار الجيد منها. 
روندفونك"  لـ"هي�سي�شر  الإل��ك�رتوني  الم��وق��ع  في 
الألماني يذكر بائع ‏فاكهة كيفية الت�أكد من الفاكهة 

‎.‎الطازجة من خلال ال�شكل الخارجي
�أو حب الملوك كما ي�سمى في المغرب، يجب  الكرز: 
�أن يكون �ساقه �شديد الخ�ضرة، فكلما كان ال�ساق 
هذه  العنبية:   ‎.‎ال��ك��رز ‏نا�ضجا ك��ان  كلما  �أخ�����ض��ر 
كانت  و�إذا  نيئة،  ت�ؤكل  الزرقاء  الثمار  ذات  النبتة 
ذباب  حولها  يحوم  يكن  ولم  ومتما�سكة  نا�ضجة 

‎.‎الفاكهة فهذا يعني ‏�أنها جيدة
ال�سواد  �إلى  زرقاء قريبة  ثمارها  الآ�سية:  العنبية 
ن�ضوجها،  على  ي��دل  جفافها  �أي�ضا.  نيئة  وت���ؤك��ل 

الأي���دي  ع��ل��ى  �أث���ر ‏لونها  ت��رك��ت حباتها  ح���ال  وفي 
يجب  الأح��م��ر:  البطيخ   ‎.‎قديمة �أنها  يعني  فهذا 
ال�شكل  �إلى  لاانتباه  النا�ضج  البطيخ  اختيار  عند 
وخاليا من  منتظما  يكون  �أن  فيه  يُفتر�ض  ال��ذي 
�إلى  ولاا�ستماع  الثمرة  نقر  يجب  الخ��دو���ش، ‏كما 
�صوتها و�إذا كان ال�صوت عميقا مكتوما فهذا يعني 
�أن هذه البطيخة غير نا�ضجة وغير ‏حلوة‎.‎ البطيخ 
�أثقل  البطيخة  ك��ان��ت  كلما  وال�����س��ك��ري:  الأ���ص��ف��ر 

كلما كانت جيدة ونا�ضجة، ومن الأف�ضل حمل 
بطيخة في كل يد ‏والمقارنة بينهما‎.‎ العنب: 

له قيمة علاجية عالية لاحتوائه على 
الماء والأملاح بكميات منا�سبة ومهم 
خ�صو�صا بالن�سبة للأ�شخا�ص الذين 

في  �ضعف  �أو  ا�ضطرابات  يعانون ‏من 
اختيار  ي��ج��ب  الأح�����وال  جميع  وفي  ال��ك��ل��ى. 

والت�أكد  ال��ط��ري��ة  ول��ي�����س  القا�سية  ال��ع��ن��ب  ح��ب��ات 
ل��ون��ه��ا ‏جيد  �أن  م��ن 

من  وخ����ال����ي����ة 
ال������ت������غ���ي��ارت 

‎.‎اللونية

العنكبوت،  �شبكة  تيمة  �إلى  المعي�شة  غرفة  بتحويل  ‎* ‎قم 
�أدوات ب�سيطة لعمل ذلك، ويكون على  ويمكنك ا�ستخدام 
الطفل خلال ‏�ساعات الدرا�سة التحرك داخل ال�شبكة  دون 

‎.‎أن يلم�سها �أو يقع في �شراكها�
�شخ�صيات  لعمل  والأزرار  الج����وارب  بع�ض  ‎* ‎ا�ستخدم 
يمكن  م�سلٍ.  عر�ض  عمل  في  �أطفالك  و���ش��ارك  كرتونية، 
�أن تت�ضمن ‏بع�ض �أجزاء العر�ض تعلّم بع�ض الأ�شياء من 

‎.‎در�س اللغة، �أو الح�ساب �أو العلوم
‎* ‎قم بعمل ن�شاط م�شترك، مثل زراعة بع�ض البذور على 
ليتابع الأطفال  البذرة يومياً  قطعة من القطن، ورعاية 
نموها كما ‏يحدث في المدر�سة، و�سيجعلهم ذلك �أقل مللًا 

‎.‎من �أجواء الدرا�سة داخل البيت
الدرا�سي،  الواجب  بع�ض  بعمل  الأط��ف��ال  يقوم  �أن  ‎* ‎بعد 
بالر�سم  معهم  و�أن��ت  يقوموا  ب���أن  ترفيه،  فقرة  امنحهم 
قدم،  ك��ل  على  ر�سماً  منكم  ك��ل  ب���أن ‏ير�سم  الأق����دام.  على 
و���س��ت��ن��ده�����ش م���ن ال�����ض��ح��ك ال�����ذي ���س��ي��ت��وّل��د م���ن هذه 

‎.‎الر�سومات بعد ذلك
‎* ‎بعد �أن يقوم الأطفال بح�صة من الواجبات الدرا�سية قم 
ب�إخفاء ر�سالة تكون قد كتبتها في مكان ما بالبيت، ويكون 
�أن تحتوي  ع��ل��ى  واح��ر���ص  ع��ن��ه��ا،  ال��ب��ح��ث  ع��ل��ى ا‏لأطفال 
الر�سالة عبارة هزلية تر�سم الب�سمة على وجه من يعثر 
عليها‎.‎ ‎* ‎في يوم �آخر، يمكنك تنظيم عملية بحث عن الكنز 
والذي يتكون من عدة �أ�شياء تختارها بطريقة هزلية، �أو 
عليك  فقط  الليجو.  من  �ألعاب  �أو  عن ‏دمى  عبارة  تكون 
�أثناء  بالت�شويق  الأط��ف��ال  ي�ستمتع  بحيث  جيداً  �إخفائها 

‎.‎البحث
‎* ‎في يوم تالٍ قم بتنظيم عملية قتال بالو�سائد، وا�شترك 

‎.‎معهم بحيث تكون اللعبة هزلية و�ضاحكة

‎ ‎أف�ضل طرق التعليم المنزلي للأطفال�
م��ع �إغ�ل�اق الم��دار���س في الكثير م��ن ب��ل��دان ال��ع��الم، يواجه 
التعليمية  �أط��ف��ال��ه��م  اح��ت��ي��اج��ات  اح��ت��م��ال رع��اي��ة  الآب�����اء 
ب�إعداد  البلدان  من  الكثير  في  وتقوم ا‏لمدار�س  ب�أنف�سهم. 
ح���زم ال���واج���ب���ات الم��ن��زل��ي��ة، �أو �إن�����ش��اء ط���رق ل��ل��ع��م��ل عبر 
الم�س�ؤولية  الإنترنت لتلاميذها، ولكن الجزء ا‏لأكبر من 
الم�ؤ�س�سات  افتتاح  �إع���ادة  ح�ني  �إلى  الآب���اء  عاتق  على  يقع 

‎. ‎التعليمية في وقت لاحق
تعليم  لموا�صلة  ال�سبل  �أف�ضل  تعليميون  خ�اربء  �أورد  وقد 
�أوردت  ما  بح�سب  التالي  النحو  على  المنزل  من  الأطفال 

‎:‎صحيفة ديلي ‏ميل البريطانية�

التلاميذ من �سن 15-19 عاماً
قال �أليك�س داير، مدير م�ؤ�س�سة تيوتر هاور البريطانية، 
�إن تعليم هذه الفئة العمرية من التلاميذ في المنزل �أمر 
�أكثر �سهولة، ‏لأنهم �أكثر وعياً و�أكثر قدرة على لااعتماد 
على الذات، لذا يتمثل دور الآباء في الإ�شراف على عملية 

‎. ‎الدرا�سة وم�ساعدة ‏�أبنائهم في تنظيم وقتهم
على  يعتمدوا  �أن  يمكن  التلاميذ  ب���أن  �أليك�س،  و�أ���ض��اف 
الأجوبة  على  للح�صول  الإنترنت،  في  المتوفرة  المعلومات 
ال�����ص��ح��ي��ح��ة ‏وط�����رق ح���ل الأ���س��ئ��ل��ة ب�����ش��ك��ل ���ص��ح��ي��ح عند 

‎. ‎خ�ضوعهم للاختبار
كما ن�صح �أليك�س الآباء باتباع دورات تدريبية متوفرة على 
لأبنائهم  التعليمية  العملية  �إدارة  من  للتمكن  الإنترنت 

‎. ‎على �أكمل ‏وجه

التلاميذ بين �سن 7 و 15 عاماً
ين�صح �أليك�س الآباء بالتركيز على ثلاث مواد �أ�سا�سية �أثناء 
تعليم �أبنائهم من المنزل، وهي اللغة والريا�ضيات والعلوم، 
لأنها ا‏لمو�ضوعات الأكثر �أهمية بالن�سبة للتلاميذ في هذه 
يكونون  ما  ع��ادة  والأم��ه��ات  الآب���اء  �أن  �إلى  �إ�ضافة  ال�سن. 
مواجهة  دون  الم���واد  ه��ذه  تدري�س ‏�أطفالهم  على  ق��ادري��ن 
الآب��اء والأم��ه��ات بمنح  �أليك�س  �أي �صعوبات‎. ‎ كما يو�صي 
�أطفالهم الأ�صغر �سناً العديد من فترات الراحة كل 40 
دقيقة، ولااحتفاظ بجدول ‏زمني محدد لتنظيم العملية 

‎. ‎التعليمية وعدم �إهدار الوقت وت�شتيت �أطفالهم

درو�س عبر الإنترنت لجميع الأعمار
التي  الإنترنت  عبر  التدري�س  من�صات  من  الكثير  هناك 
يمكن �أن ت�ساعد الآباء على التعامل مع الأطفال، وبح�سب 
�أليك�س، ف�إن ا‏لكثير من الم�ؤ�س�سات التعليمية في العديد من 
البلدان تخ�ص�ص من�صات للمعلمين لتحميل درو�سهم على 
والأمهات،  للآباء  يمكن  لذا  بطريقة ‏ب�سيطة.  الإنترنت 
ا�ستخدام هذه  المنزل،  يعملون من  الذين  �أولئك  وخا�صة 
المن�صات لتعليم �أطفالهم والإ�شراف ‏عليهم دون لاان�شغال 

‎. ‎عن عملهم

وجبات �سريعة 
يمكن �إعدادها 

للأطفال 
بعدب�سبب تف�شي فيرو�س كورونا، 
ا�ضطرت الكثير من الن�ساء للعمل 
�أ���ض��اف المزيد من  الم��ن��زل، ما  من 
جانب  �إلى  كاهلهن  على  الأع��ب��اء 

الأعمال المنزلية التقليدية. 
 ويعتبر �إعداد الطعام للأطفال، 
من �أكثر الأمور التي ت�أخذ حيزاً 
كبيراً من وقت الأم، لذلك �أوردت 
البريطانية  ميل  ديلي  �صحيفة 
ال�سريعة  الوجبات  مجموعة من 
بالميكرويف  �إع��داده��ا  يمكن  التي 
النحو  ع���ل���ى  ق��ل��ي��ل��ة،  دق����ائ����ق  في 

التالي: 
العجة   -  1

و�أ�ضيفي  ب��ي�����ض��ت�ني  اك�������س���ري   -
مفرومة  فليفلة  ث��م��رة  �إل��ي��ه��م��ا 
و�شريحتي لحم بقري مقطعتين، 

وربع كوب من ال�سبانخ المقطعة.
الم���ل���ح وال��ف��ل��ف��ل قبل  �أ���ض��ي��ف��ي   -
ت���ق���ل���ي���ب الخ���ل���ي���ط و����ض���ع���ي���ه في 

الميكروويف.
دقائق  ث��ل�اث  ب��ع��د  �أخ��رج��ي��ه��ا   -

و�ستكون جاهزة للأكل. 
بالجبن  المعكرونة   -  2

ك�������وب من  ن�������ص���ف  �أ�����ض����ي����ف����ي   -
الماء  م��ن  ك��وب  ون�صف  المعكرونة 

في وعاء. 
المزيج  و���ض��ع��ي  الم���ل���ح  �أ���ض��ي��ف��ي   -
�أربع  �إلى  ث�الث  لم��دة  بالميكرويف 

دقائق. 
�أخرجي المزيج من الميكروويف   -
م���ن الحليب  ال��ق��ل��ي��ل  و�أ���ض��ي��ف��ي 
وحفنة من الجبن المب�شور ور�شي 

الفلفل عليه.
ث����ان����ي����ة في  ال�������وع�������اء  - �����ض����ع����ي 

الميكروويف لمدة ثلاثين ثانية. 
الدجاج فطيرة   -  3

كبيرة  م�الع��ق   4-3 �أ���ض��ي��ف��ي   -
الم��ط��ب��وخ وملعقتين  ال��دج��اج  م��ن 
كبيرتين من الخ�ضروات و 1.5 
والملح  الن�شاء  م��ن  كبيرة  ملعقة 
وال���ف���ل���ف���ل وم��ل��ع��ق��ة ك���ب�ي�رة من 
ك��ب�رية من  3 م�الع��ق  الحليب و 

مرقة الدجاج وحركيها. 
وم�سحوق  ال���دق���ي���ق  ام���زج���ي   -
الملح  وب���ع�������ض  ب��������اودر،  ال��ب��ي��ك��ن��غ 
ون�صف ملعقة كبيرة من الزبدة، 
و 3.5 ملاعق كبيرة من الحليب 
وب��ع�����ض الأع�����ش��اب في ط��ب��ق قبل 

و�ضعها فوق المزيج المخلوط.
الميكروويف  في  ال��وع��اء  �ضعيه   -

لأكثر من دقيقتين. 

كيف تجعل الدرا�سة في البيت م�سلية خلال فترة العزل؟

كله �أعاد  العالم  في  وا�سع  نطاق  على  المدار�س  �إغلاق 
الأ�سر �إلى البيت لتواجه تحدياً كان م�ستبعداً تماماً 
للآباء  التعليم  م��سؤولية  وهو �أن‏ تعود  �سنوات،  منذ 
من  الأبناء  فيه  ي�شكو  الذي  الوقت  في  البيت،  داخل 
وين�صحك خبراء‏ الطفولة  العزل.  فترة  خلال  الملل 

تجعل  تح�����اول �أن  ب������أ لا
ت�شبه  البيت  من  الدرا�سة 
مجرّد  تكون  ب���أن  المدر�سة، 
الطاولة وعمل  جلو�س على 
واجبات درا�سية.�‏ إليك كيف 
م�سلية  ال��ع��زل  ف�رتة  تجعل 

‎:‎للطفل
بعمل  الأط��ف��ال  يقوم  بعد �أن 

ب�أن  ترفيه،  فقرة  امنحهم  الدرا�سي،  الواجب  بع� ض
‎ ‎يقوموا و�أنت معهم بالر�سم على الأقدام

تخل�صي من 
ال�سيلــوليت 

بكــريم 
طبيــعي
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الخارجية تدعم الفنانين في الإمارات ب�شراء مجموعة من �أعمالهم الت�شكيلية 

زكي ن�سيبة : �سنوا�صل دعمنا لكل من �ساهم في �إثراء الم�شهد الفني والثقافي  

طحنون بن خليفة ي�شارك في تعقيم المرافق الحيوية ب�أبوظبي لمكافحة كورونا

برنامج الإمارات لبحوث علوم الا�ستمطار يحدد ملامح م�ستقبل �أبحاث الا�ستمطار في العالم

•• �أبوظبي – الفجر

وزير  نهيان  �آل  زاي��د  بن  ال�شيخ عبدالله  �سمو  برعاية   
الدبلوما�سية  بد�أ مكتب   , الدولي  والتعاون  الخارجية 
مبادرة  تنفيذ  في   , ل��ل��وزارة  التابع  والثقافية  العامة 

لدعم الحركة الفنية والت�شكيلية في الدولة .
اللوحات  م��ن  مجموعة  ب�شراء  الم��ب��ادرة  ه��ذه  وتتمثل   
الت�شكيلية الفنية التي تحمل توقيع فنانين �إماراتيين 
�ت�رف�ي�ن وواع���دي���ن وذل����ك ب��ق��ي��م��ة م��ل��ي��ون ون�صف  ُحم

المليون درهم . 
, الم�شرف  �أن���ور ن�سيبة، وزي���ر دول���ة  وذك���ر م��ع��الي زك��ي 
على هذه المبادرة  " �أن المرحلة المقبلة �ستت�ضمن ابتياع 
في  المقيمين  المحليين  الفنانين  �صنع  من  فنية  لوحاتٍ 
�إي�صال  "نود  بالقول:  م�ؤكداً  الدولة منذ مدة طويلة 
دعمنا لكل من �ساهم في �إثراء الم�شهد الفني والثقافي في 

دولة لاامارات العربية المتحدة". 
التي  الحثيثة  دعم الجهود  على  ن�سيبة الجميع  وح��ثّ 
تبذلها القيادة الر�شيدة لتعزيز القطاع الثقافي في دولة 
الثقافية  الآف���اق  وتر�سيخ  المتحدة،  العربية  الإم���ارات 
والفنية الغنية في البلاد، لافتاً �إلى �أنه وفي ظل �إغلاق 
هي  ه��ذه  ف���إن  والمتاحف،  الفنية  المعار�ض  من  العديد 

وقال:  الفنانين،  ب��دع��م  الجميع  لقيام  المثلى  ال��ف�رتة 
�إلغاء العديد من الفعاليات الفنية التي كان من  "مع 
المقرر عقدها خلال هذا المو�سم، �أردنا �أن نر�سل لفنانينا 

ر�سالةً تعبر ت�ضامننا معهم."
 و�أو�ضح معاليه ب�أن هذه الأعمال الفنية �ستلعب دوراً 
في  الإم��ارات��ي��ة  الثقافية  الدبلوما�سية  تعزيز  في  هاماً 

عر�ضها  �سيتمّ  فنية  �أع��م��ال  اقتناء  تّم  حيث  الخ���ارج، 
في ع�����ش��رٍ م��ن ال�����س��ف��ارات وال��ب��ع��ث��ات الإم���ارات���ي���ة حول 
العالمية، كما  ال�صحية  الأزم��ة  انق�شاع هذه  العالم بعد 
يتمّ  حتى  المزيد  اقتناء  الإماراتية  الحكومة  �ستوا�صل 
�سفاراتها في  المحلية في غالبية  الفنية  الأعمال  عر�ض 

مختلف �أنحاء العالم. 

و �أ�شار الوزير ن�سيبة �إلى �أن بداية عر�ض هذه الأعمال 
الذي  �أفينيو"،  "ال�سركال  الإبداعية �ستكون في  الفنية 
يُ��ع��دّ واح�����داً م��ن �أب����رز الم��ن��اط��ق الإب��داع��ي��ة الحا�ضنة 
للفعاليات الثقافية في دبي، وذلك �ضمن معر�ض رقمي 

خلال ال�شهر القادم.  
الأزمة  �أوجدتها  التي  للآثار  "تخفيفاً  وم�ضى يقول: 
�إط�الق هذا الم�شروع في  الأخ�رية، ارت�أينا الإع�الن عن 
يُ�شكّل  وال��ذي  للجميع،  بالن�سبة  الفترة الحرجة  هذه 
اللامتناهي  ودع��م��ن��ا  العميق  تقديرنا  تمثل  ر���س��ال��ةً 
جزءاً  ك��ون��ه��م  ع��ل��ى  م��ن��ا  وت���أك��ي��داً  الم��ح��ل��ي�ني،  لفنّانينا 

�أ�سا�سياً من هويتنا الوطنية".
ا�ستعرا�ض  فكرة  على  العمل  �أن  بالذكر  الجدير  ومن 
حول  الإماراتية  ال�سفارات  في  المحلية  الفنية  الأعمال 

العالم قد بد�أ منذ عام 2018. 
بتكوين  قمنا  لقد   " بالقول:  حديثه  ن�سيبة  واختتم 
لجنة من الم�ؤرخين والخ�اربء الفنيين و�أمناء المتاحف 
التي  الفنية  الأع��م��ال  طبيعة  ح��ول  �أراءه����م  ليقدموا 
بال�شكل  المتنوعة  الإم��ارات��ي��ة  الفنية  التقاليد  تمثل 
الأمثل، كما قمنا با�ست�شارة دبلوما�سيينا حول طبيعة 
الم�شهد الفني في كل دولةٍ، لنتمكن من اختيار اللوحات 

الفنية التي تنا�سب �سفاراتنا في كل منها".

•• �أبوظبي - الفجر

ال�شيخ طحنون بن خليفة بن محمد بن خالد  �شارك 
واجب  لجمعية  التنفيذية  اللجنة  رئي�س  نهيان،  �آل 
والم����راف����ق الحيوية  ال�������ش���وارع  ت��ع��ق��ي��م  ال��ت��ط��وع��ي��ة، في 
لمكافحة  الوطني"  التعقيم  "برنامج  �ضمن  ب�أبوظبي، 

تداعيات انت�شار فيرو�س كورونا. 
في  المتطوعين  م��ن  ع���دداً  التعقيم،  عملية  في  وراف��ق��ه 
التطوعي،  ف��زع��ة  وف��ري��ق  ال��ت��ط��وع��ي��ة  واج���ب  جمعية 
مع  والتعاون  بال�شراكة  �أبوظبي  مدينة  بلدية  بتنفيذ 

مركز �أبوظبي لإدارة النفايات "تدوير".
و�أع��رب طحنون بن خليفة عن اعتزازه بهذه الم�شاركة 

دلالة  الر�سمية  الجهود  م�ساندة  �أن  م���ؤك��داً  الوطنية، 
على حيوية المجتمع وم�ؤ�شر على تقدّم الأمم للحفاظ 
على �صحة �أفراد المجتمع. و�أثنى على �إقبال المتطوعين، 
التكامل  تعزيز  ال��وع��ي في  م��دى  �أن��ه يعك�س  �إلى  لاف��ت��اً 
الم�شاركة في  الب�شرية  الكوادر  بجهود  الم�ؤ�س�سي، م�شيداً 
ينمّ  الوطني  التعقيم  برنامج  �أن  م���ؤك��داً  المهمة،  ه��ذه 

العامة،  ال�سلامة  على  الح��ف��اظ  في  �سديدة  ر�ؤي���ة  ع��ن 
ودرء الوطن من �أي مخاطر. وجرت عملية التعقيم في 
�أجواء �صحية خالية من النا�س الذين التزموا بيوتهم 
ب�إيجابية، وفق التعليمات الحكومية، عدا الم�صرّح لهم 
بالعمل، في حين تولّت دوريات ال�شرطة عملية التنظيم 

الميداني والمروري.

•• �أبوظبي- الفجر

والباحثين  الخ��ب��ارء  م���ن  ن��خ��ب��ة  اج��ت��م��ع   
الغلاف الجوي  �أبحاث  والعلماء في مجال 
الإماراتية  العا�صمة  في  لاا�ستمطار  وعلوم 
لمناق�شة  الم��ا���ض��ي  ي��ن��اي��ر  ���ش��ه��ر  �أب��وظ��ب��ي في 
�أك��ث��ر ال��ق�����ض��اي��ا �إلح����اح����اً في مج����ال �أم���ن 
ال�ضوء  وت�سليط  المائية  ولاا�ستدامة  المياه 
الم�����س��ت��ج��دات في مج����ال بحوث  �آخ�����ر  ع��ل��ى 

لاا�ستمطار. 
الن�سخة  ال��ل��ق��اء تح���ت م��ظ��ل��ة  وج����اء ه����ذا 
للا�ستمطار  ال���دولي  الملتقى  م��ن  ال��راب��ع��ة 
للأر�صاد  ال��وط��ن��ي  الم���رك���ز  ي��ن��ظ��م��ه  ال����ذي 
�سنوياً من خلال برنامج الإمارات لبحوث 
ع��ل��وم لاا���س��ت��م��ط��ار، ح��ي��ث ت�����ض��م��ن جدول 
�أعمال الملتقى عقد اجتماع مفتوح للتعرف 
ع���ل���ى لااتج�����اه�����ات الم�����س��ت��ق��ب��ل��ي��ة لأب���ح���اث 
نتائج  عن  مناق�شاته  و�أ�سفرت  لاا�ستمطار، 
ت��خ��دم المجالات  ق��ي��م��ة  م��ه��م��ة وت��و���ص��ي��ات 
البحثية الم�ستقبلية لم�شاريع �أبحاث الدورات 

المقبلة من البرنامج.
البرنامج  �إنج��ازات  ا�ستعرا�ض  جانب  و�إلى 
على  لاا�ستمطار  بحوث  م�ستجدات  و�آخ��ر 
ال�����ص��ع��ي��د ال���ع���الم���ي، ن��اق�����ش الم�������ش���ارك���ون في 
المتعلقة  الم��وا���ض��ي��ع  م��ن  �سل�سلة  لااج��ت��م��اع 
والم�ستقبلية  الحالية  البحثية  بالأولويات 
في مج���ال لاا���س��ت��م��ط��ار، ف�����ض�اًل ع���ن �سبل 
بين  الم�����ش�رتك  وال��ت��ع��اون  التن�سيق  ت��ع��زي��ز 
مواكبة  ل�ضمان  والباحثين  العلماء  كافة 
الأمن  ق�ضايا  م��ع  البحثية  اهتماماتهم 

المائي العالمي.
وتعليقًا على لااجتماع، قال �سعادة الدكتور 
ع��ب��دالله الم��ن��دو���س، م��دي��ر الم��رك��ز الوطني 
للأر�صاد رئي�س لااتحاد الآ�سيوي للأر�صاد 
على  الم��ف��ت��وح  لااج��ت��م��اع  "�شكل  الج���وي���ة: 
للا�ستمطار  الدولي  الملتقى  �أعمال  هام�ش 
التقدم  لتقييم  نوعها  م��ن  ف��ري��دة  فر�صة 
�إطار  �أبحاث علوم لاا�ستمطار في  المحرز في 
ي��ق��وده��ا البرنامج  ال��ت��ي  ت�����س��ري��ع الج��ه��ود 

وم�ستدامة  موثوقة  مائية  م��وارد  لإي��ج��اد 
لمواجهة تحديات الأمن المائي. ونتطلع �إلى 
المعمقة  العلمية  النقا�شات  نتائج  ت�سهم  �أن 
ال��ت��ي ج���رت خ�ل�ال ج��ل�����س��ات لااج��ت��م��اع في 
تعزيز قدراتنا على تطوير تقنيات جديدة 
معدلات  ل��زي��ادة  ال�سحب  تلقيح  مج��ال  في 
ه���ط���ول الأم�����ط�����ار، ف�������ض�ل�اً ع����ن الخ�����روج 
ب��ف��ه��م �أف�����ض��ل ل��ل��ت��وج��ه��ات الم�����س��ت��ق��ب��ل��ي��ة في 
�إلى  و���ص��ولًا  المتنامي،  العلمي  الم��ي��دان  ه��ذا 
تحديد الفجوات المعرفية القائمة وتطوير 
مجالات البحوث العلمية الجديدة، الأمر 
الذي �سيمكن البرنامج من موا�صلة دوره 

الريادي في تعزيز �أبحاث لاا�ستمطار".
مدير  الم��زروع��ي،  علياء  قالت  جانبها،  من 
برنامج الإمارات لبحوث علوم لاا�ستمطار: 
"جاءت ا�ست�ضافة برنامج الإمارات لبحوث 
علوم لاا�ستمطار لهذا لااجتماع المفتوح من 
ال��ذي ي�ضطلع به في  البارز  ال��دور  منطلق 
ودف��ع عجلة الجهود  البناء  تحفيز الح��وار 
ب�أمن  المتعلقة  الق�ضايا  لمعالجة  الم��ب��ذول��ة 
الم��ي��اه ولاا���س��ت��دام��ة الم��ائ��ي��ة، وذل���ك بالعمل 
جنباً �إلى جنب مع المجتمع العلمي العالمي، 
وبناء �شراكات تكاملية بناءة مع الم�ؤ�س�سات 
البحثية المعنية، بما ي�سهم في تعزيز القاعدة 

المعرفية الحالية وبناء قدرات جديدة من 
الإيكولوجية  ال��ن��ظ��م  �إدارة  تح�سين  �أج���ل 
العلمي  البحث  توجيه  �إلى  �إ�ضافة  للمياه، 
نحو �إيجاد حلول بديلة لإدارة الموارد المائية 
ومواجهة التحديات الأكثر �إلحاحًا في هذا 

الإطار".
للمناق�شة  مفتوحاً  منبراً  لااجتماع  وق��دم 
وت���ب���ادل ال�����ر�ؤى ب�ني ج��م��ي��ع الم�����ش��ارك�ني في 
المتحدثين  قائمة  ت�ضمنت  حيث  الجل�سة، 
والخ�اربء من مختلف  العلماء  كوكبة من 
�أن�����ح�����اء ال����ع����الم م���ن���ه���م ال����دك����ت����ور رول����ف 
ن���ورث  ج��ام��ع��ة  في  �أول  مح��ا���ض��ر  ب���رج���ر، 
خبير  تيربلان�ش،  دي��ون  والدكتور  وي�ست، 
ا�ست�شاري في علوم الطق�س والمناخ في البنك 
الدولي والمدير ال�سابق للبحوث في المنظمة 
العالمية للأر�صاد الجوية، والدكتور دنكان 
في  العلمية  ال�اربم��ج  ق�سم  مدير  �أك�سي�سا، 
 Droplet Measurement" ���ش��رك��ة 
والبروفي�سور   ،"Technologies
الريا�ضيات  �أ����س���ت���اذ  ب��ول��ي�����س،  �أول��ي��ف��ي��ي��ه 
في ج��ام��ع��ة ن���ي���وي���ورك، وال���دك���ت���ور رول���ف 
بحوث  م��رك��ز  في  رائ���د  ع���الم  برينتجي�س، 

علوم الغلاف الجوي. 
م�����ش��ارك��ت��ه في الج���ل�������س���ة، تحدث  وخ���ل��ال 
الدكتور رولف برجر عن العلاقة الوثيقة 
الناجحة  ال�����س��ح��ب  ت��ل��ق��ي��ح  ع��م��ل��ي��ات  ب�ي�ن 
والبيانات الآنية الدقيقة لأحوال الطق�س 
م�شيراً �إلى �أن العيوب في عملية التنب�ؤ الآني 
ي�شكل تحديًا حقيقياً لجهود لاا�ستمطار في 
الدرا�سات  �إلى  تطرق  كما  الحا�ضر،  وقتنا 
التي تمت لتقييم كميات الأمطار ومعرفة 
على  وقدرتها  للعوا�صف  المحتمل  التوزيع 

التكثيف.
دي��ون تيربلان�ش  الدكتور  �أك��د  من جانبه، 
ر�ؤي���ة ثلاثية  على  الح�����ص��ول  �أه��م��ي��ة  على 
الأبعاد لل�سحب في الوقت الحقيقي، م�شيًرا 
على  تقت�صر  الح��ال��ي��ة  الم�الح��ظ��ات  �أن  �إلى 
الأر�ض  من  تتم  التي  المو�ضعية  القيا�سات 
�أو بوا�سطة الطائرات، مو�ضحاً �أن ال�سحب 

لي�ست كلها مت�شابهة، لذا من المهم معرفة 
خ�صائ�صها الحجمية لمعرفة قابليتها على 
لاا�ستراتيجيات  تطوير  وبالتالي  التلقيح 
�أك�سي�سا  دن��ك��ان  ال��دك��ت��ور  وق���ارن  الفاعلة. 
مناطق  في  الج�������وي  ال���ه���ب���اء  خ�����ص��ائ�����ص 
تخ�صي�ص  يجب  �أن��ه  �إلى  و�أ���ش��ار  مختلفة، 
المحيطة،  ل��ل��ظ��روف  ال��ت��ل��ق��ي��ح وف��قً��ا  م����واد 
وا�صفاً التغير المناخي ب�أكبر تجربة لتعديل 

الطق�س على الإطلاق. 
�أوليفييه  ال�ربوف��ي�����س��ور  ����ش���دد  وب��������دوره، 
بولي�س على �ضرورة فهم العلاقة بين المناخ 
التداخل  �أوج��ه  لتحديد  الطق�س  و�أح���وال 

بين الق�ضيتين.
فيما تحدث الدكتور رولف برينتجي�س عن 
�إجراء  في  العلماء  يواجها  التي  ال�صعوبات 
لاا�ستمطار،  لعمليات  م��ت��زام��ن��ة  ق��ي��ا���س��ات 
ت�ستطيع  لا  المنف�صلة  الملاحظات  �أن  حيث 
تلقيح  ل��ع��م��ل��ي��ات  ك���ام���ل���ة  �����ص����ورة  ت���ق���ديم 
المزيد  جمع  ال�����ض��روري  م��ن  ل��ذا  ال�سحب، 
تجارب  و�إج�����راء  المن�سقة،  الم�الح��ظ��ات  م��ن 
الأ�سا�سية  الفيزياء  طبيعة  لبيان  ميدانية 

التي تعتمد عليها عمليات لاا�ستمطار.

وب���ع���د الم�������ش���ارك���ات ال���ف���ردي���ة ل���ل���خ�ب�ارء في 
الجل�سة المفتوحة، تم تق�سيم الم�شاركين �إلى 
مجموعة  ك��ل  ناق�شت  مج��م��وع��ات،  خم�س 
ب�أبحاث  ع�الق��ة  ل��ه��ا  ف��رع��ي��اً  منها مح����وراً 
و�آخر  زاوية محددة،  لاا�ستمطار من  علوم 
بها،  المتعلقة  والتقنية  العلمية  الم�ستجدات 
والقدرات،  المعرفية  الفجوات  ع��ن  ف�ضلًا 
وا���س�ارتت��ي��ج��ي��ات ال��ع��م��ل الم�����س��ت��ق��ب��ل��ي. كما 
الم�سائل  م���ن  ج��م��ل��ة  الم��ج��م��وع��ات  ت��ن��اول��ت 
لاا�صطناعي  ال��ذك��اء  بتطبيقات  المرتبطة 
والأ�ساليب  والمنهجيات  الذكية،  والأنظمة 
النمذجة  في  الم���ح���رز  وال���ت���ق���دم  الم��ب��ت��ك��رة، 
�إ�ضافة  الطق�س،  ب�أحوال  والتنب�ؤ  الرقمية 
لاا�ستمطار،  ع��م��ل��ي��ات  ن��ت��ائ��ج  ت��ق��ي��ي��م  �إلى 
مرحلة  �إلى  البحث  مرحلة  من  ولاانتقال 

العمليات في مجال لاا�ستمطار.
الجماعية،  المناق�شات  م��ن  لاان��ت��ه��اء  وب��ع��د 
النتائج  ب��ع��ر���ض  الم��ج��م��وع��ة  �أع�������ض���اء  ق����ام 
والتو�صيات التي تو�صلوا �إليها وتلخي�صها 
في ت���ق���اري���ر م��ك��ت��وب��ة ل���ت���ق���ديم لم���ح���ة عن 
الإمارات  لبرنامج  الم�ستقبلية  لااتج��اه��ات 

لبحوث علوم لاا�ستمطار. 

فيرو�س كورونا »كوفيد19-« يعك�س �أهمية قطاع 
التمري�ض في �ضمان �صحة المجتمع ورفاهيته

•• دبي - الفجر

تعزيز  م�س�ؤولية  يتولين  �إذ  فريق �صحي،  �أي  في  دور مح��وري  للممر�ضات 
�أنهن جزء لا  �إلى  والعلاج. ونظراً  الأمرا�ض  والوقاية من  الأف��راد  �صحة 
يتجز�أ من الفرق المهنية ال�صحية القريبة من المجتمع، ف�إن دورهن �أ�سا�سي 
�أي�ضاً في تطوير نماذج جديدة للعناية ال�صحية لااجتماعية ودعم الجهود 

المحلية للوقاية من الأمرا�ض والترويج ل�صحة الإن�سان. 
العالمية  ال�صحة  منظمة  جهود  في  رئي�س  عن�صر  والقابلات  الممر�ضات  �إن 
 Universal( ال�شاملة  ال�صحية  التغطية  مبد�أ  تحقيق  �إلى  الرامية 
Health Coverage(. وقد ظهرت �أهمية هذا الدور جلياً في الفترة 

ف�ريو���س كورونا  �إع�ل�ان  الأخ��ي�رة. فمع 
)كوفيد19-( ب�أنه وباء عالمي، �أ�صبح 
ي�ؤديه  ال����ذي  ال�����دور  �أه��م��ي��ة  �إدراك 
الرعاية ال�صحية  العاملون في قطاع 
ب�صفتهم خط الدفاع الأول، �أكبر من 

�أي وقت م�ضى. 
�صحيح �أن الأطباء يحظون بالق�سط 
الممر�ضات  لكن  لاانتباه،  من  الأك�رب 
 50% من  �أك�رث  ي�شكلن  والقابلات 
القطاع  في  ال���ع���ام���ل���ة  ال����ق����وى  م����ن 
ال�صحي في العديد من ال��دول. ومن 
بين 43.5 مليون �شخ�ص يعملون في 

الممر�ضات  20.7 مليوناً هم من  �أن نحو  يقدّر  العالم،  القطاع حول  هذا 
عالمي  نق�ص  هناك  يكون  �أن  العالمية  ال�صحة  منظمة  وتتوقع  والقابلات. 
بنحو ت�سعة ملايين ممر�ضة وقابلة بحلول العام 2030، ما لم يتم اتخاذ 
 2020 العام  المنظمة  اختارت  وقد  الأم��ر.  لمعالجة هذا  �إج���راءات جذرية 
الحيوي  بدورهن  منها  اع�ارتف��اً  وذل��ك  والقابلات،  الممر�ضات  ع��ام  ليكون 

والمخاطر المرتبطة بنق�ص كوادر التمري�ض. 
�إن الممر�ضات المجهزات بالإمدادات ال�سريرية والطبية ي�شكلن خط الرعاية 
في  ال�صحية  للعناية  ال��وح��ي��د  الم���زود  الأح��ي��ان  بع�ض  في  ي��ك��نّ  وق��د  الأول، 
المنطقة، خا�صة في الدول النامية. والممر�ضات هن اللواتي يحدثن الفرق 
في حياة المر�ضى الأفراد والمجتمع ب�شكل عام. ونظراً �إلى �أعدادهن والمواقع 
تح�سين  في  �أ�سا�سي  عن�صر  الممر�ضات  ف���إن  العالم،  حول  فيها  يعملن  التي 

النتائج ال�صحية العامة.  
جامعة  في  الم�شاركة  الأ���س��ت��اذة  مالت،  روبرت�سون  ���س��وزان  الدكتورة  وتقول 
التمري�ض  بكالوريو�س  في  لاان�ضباط  برنامج  ومديرة  دب��ي  في  ولونغونغ 
وماج�ستير برامج التمري�ض في الجامعة: "�إنه يتم ت�شجيع م�شاركة القوى 

العاملة المحلية في قطاع الرعاية ال�صحية ، وخا�صة التمري�ض." 
من  العامة مزيداً  ال�صحة  م�س�ؤولو  الإم��ارات، حثّ  دولة  "ففي  وت�ضيف: 
مجال  في  المهنية  م�سيرتهم  وت�أ�سي�س  العمل  على  الإم��ارات��ي�ني  المواطنين 
التمري�ض. وك�شفت الأرقام في عام 2019 �أن %8 فقط من �إجمالي كوادر 
التمري�ض في الم�ست�شفيات العامة في البلاد هي من المواطنين الإماراتيين. 
في  المحلية  العمل  قوى  م�شاركة  ن�شجع  �أن  ال�ضروري  من  �أ�صبح  فقد  لذا 

قطاع الرعاية ال�صحية، وخا�صة في اخت�صا�ص التمري�ض." 
وجاء ت�أ�سي�س مجل�س الإمارات للتمري�ض والقبالة في عام 2009 ليعك�س 
التزام الحكومة بدعم قطاع التمري�ض والقبالة، وذلك �إدراكاً منها لأهمية 
الجودة العالية لهذا القطاع في تعزيز �صحة ورفاه �سكان الإمارات. ويكمن 
لأبحاث  لاا�ستراتيجية  التوجهات  تحديد  في  للمجل�س  الرئي�سي  الهدف 
للا�ستمرار  الدعم  و�آل��ي��ات  ال�الزم��ة  البنية  وتوفير  والقبالة،  التمري�ض 
في التو�سع وتطوير الأبحاث المعنية بهذا القطاع في الإم��ارات. �إن الحاجة 
�إلى خدمات الرعاية ال�صحية ب�صفتها ع�صب الدولة والعالم ككل، ت�ضمن 

الح�صول على فر�صة عمل تحظى بطلب كبير. 
و�إن دعم مجتمع العاملين في مجال التمري�ض ي�ؤتي بثلاث ثمار – �صحة 
�أف�ضل، واقت�صاد �أقوى، وم�ساواة �أكبر بين الجن�سين. وفي حين تعد النتيجة 
بالأهمية  تحظيان  والم�ساواة  لااقت�صاد  قوة  ف�إن  وبديهية،  وا�ضحة  الأولى 
العظمى حول  الغالبية  ف���إن  ال��رج��ال،  ن��رى ممر�ضين من  وبينما  نف�سها. 

العالم هم من الممر�ضات الن�ساء. 
ويفتح العمل في مجال التمري�ض الكثير من الفر�ص والأبواب �أمام الن�ساء، 
�إذ يمنحهن فر�صة التعليم ولاانخراط في برامج التدريب والح�صول على 
رخ�صة ومزاولة المهنة وتح�صيل دخل مادي منها، وهذا كله ي�سهم في تح�سين 
النمو لااقت�صادي الإجمالي وتعزيز الم�ساواة بين الجن�سين في بيئة العمل. 
�إن وجود �أثر اقت�صادي �أكبر من زيادة عدد الن�ساء في مكان العمل هو �أمر 
بالمهارة  والجدد  الحاليات  الممر�ضات  ن�سلّح  �أن  �أ�صبح �ضرورياً  وقد  مثبت. 
ال�صحية  الرعاية  قطاع  م�شهد  تغيير  في  دوره��ن  لت�أدية  اللازمة  والثقة 

ولإي�صال �صوتهن �إلى الم�ؤ�س�سات و�صنّاع ال�سيا�سات على الم�ستوى المحلي. 

�ش�ؤون محلية

مناف�سات قوية �شهدتها �أم�سية ن�صف النهائي لمناف�سات بيرق �شاعر المليون
•• �أبوظبي - وام :

الأم�سية  �أم�������س  م�����س��اء  ان��ط��ل��ق��ت 
الخ��ام�����س��ة ع�����ش��رة، �أم�����س��ي��ة ن�صف 
�ضمن  ال��ب�ريق  لمناف�سات  النهائي 
برنامج "�شاعر المليون" في مو�سمه 
التا�سع، والذي تنظمه لجنة �إدارة 
الثقافية  وال�ب�ارم���ج  الم��ه��رج��ان��ات 
وال�ت�ارث���ي���ة ب����أب���وظ���ب���ي، في �إط����ار 
الهادفة  الثقافية  ا�ستراتيجيتها 
لااهتمام  وتعزيز  ال�ارتث  ل�صون 

بالأدب وال�شعر العربي.

بُ���ثّ���ت الأم�����س��ي��ة م���ن م�سرح  وق���د 
���ش��اط��ئ ال����راح����ة ب���أب��وظ��ب��ي عبر 
حيث  والإم������ارات،  بينونة  ق��ن��ات��ي 
البرنامج  م���ق���دم���ا  ا����س���ت���ه�ل�اه���ا 
النقبي  �أ����س���م���ه���ان  الإع��ل�ام����ي����ان 
�شعرية  ب�أبيات  العامري  وح�سين 
التوا�صل  م��ن�����ش��ورات  روائ����ع  م��ن 
ت���ف���اع�ل�اً م���ع حملة  لااج��ت��م��اع��ي 
التعقيم الوطني، وتقديراً للوقفة 
الواعية التي تمثلت بالتزام �أفراد 
المجتمع الإماراتي المواطن والمقيم 
الر�شيدة  الح��ك��وم��ة  ب��ت��وج��ي��ه��ات 

تركي المريخي وبدر �صفوق.
م�شاركة  الأم���������س����ي����ة  و�����ش����ه����دت 
المجيد  ع��ب��د  ل��ل�����ش��ع��راء  م��ت��م��ي��زة 
�سعود الغيداني، مطرب بن دحيم 
المطيري  البندر  العتيبي ومحمد 
ومح��م��د الح���م���ادي ال��ع��ت��ي��ب��ي من 
بالعود  وم�����ب�����ارك  ال�������س���ع���ودي���ة، 
�إ�ضافةً  الإم�����ارات،  م��ن  ال��ع��ام��ري 
بت�صويت  الم���ت����أه���ل  ال�����ش��اع��ر  �إلى 
الأم�سية  ب��داي��ة  م��ع  الم�����ش��اه��دي��ن 

�أحمد بن عايد البلوي.
المهرجانات  �إدارة  لج��ن��ة  �أع��ل��ن��ت 

الأ�سلمي  وق���دم  ال��ث��ام��ن،  الم��و���س��م 
ر�سالة م�سجلة لم�شاهدي البرنامج 
لاا�ستثنائية  ل���ل���ظ���روف  ن����ظ����راً 
كورونا  وب��اء  انت�شار  فر�ضها  التي 
الم�������س���ت���ج���د، خ����ا�����ص����اً ال�ب�رن���ام���ج 
ال�شعراء  تقدير  تعك�س  بق�صيدة 
في  والأ����ض���خ���م  الأول  ل��ل�ربن��ام��ج 
مج���ال ال�����ش��ع��ر ال��ن��ب��ط��ي، وتحكي 
مغازلة  في  ال���������ش����ع����راء  �أمج���������اد 
ق�صائدهم وحب �أوطانهم و�شموخ 

تجاربهم ال�شعرية.
عر�ض  وق��ب��ل  للأم�سية،  وخ��ت��ام��اً 

بخ�صو�ص  الإم����������ارات  دول������ة  في 
برنامج التعقيم الوطني لتحقيق 
فيرو�س  م��واج��ه��ة  في  لاان��ت�����ص��ار 

كورونا الم�ستجد،
البرنامج  م��ق��دم��ي  ت��وج��ي��ه  ت�ل�اه 
التحية �إلى �أع�ضاء لجنة التحكيم 
والباحث  الأ����س���ت���اذ  م���ن  الم����ؤل���ف���ة 
والروائي �سلطان العميمي، مدير 
�أبوظبي،  في  ال�����ش��ع��ر  �أك���اديم���ي���ة 
والدكتور غ�سان الح�سن، وال�شاعر 
اللجنة  وع�����ض��وي  ال�سعيد،  حمد 
الأ�ساتذة  للبرنامج  لاا�ست�شارية 

والتراثية  ال��ث��ق��اف��ي��ة  وال�ب�ارم���ج 
ب���أب��وظ��ب��ي، خ�الل ب��رن��ام��ج �شاعر 
المليون، عن �إطلاق المو�سم الثاني 
الم��ن��ك��و���س، البرنامج  ب��رن��ام��ج  م��ن 
الفني الأول من نوعه والمتخ�ص�ص 
بلحن المنكو�س من موروث ال�شعر 
ال��ن��ب��ط��ي الأ�����ص����ي����ل، وف���ت���ح باب 

التر�شيح �أمام المت�سابقين.
م�سيرة  ال��ب�رن����ام����ج  ا����س���ت���ع���ر����ض 
الأ�سلمي  ج��زاع  ب��ن  نج��م  ال�شاعر 
ال�سعودية،  ال��ع��رب��ي��ة  المملكة  م��ن 
ح���ام���ل ب��ي��رق ����ش���اع���ر الم���ل���ي���ون في 

تقرير �سريع ا�ستعرا�ضي لمجريات 
المتميزة  والم���������ش����ارك����ات  الح���ل���ق���ة 
ال�صفوة  �صفوة  ال�ستة  لل�شعراء 
من ال�شعراء الـ48 �ضمن م�سابقة 
�شاعر المليون في مو�سمها التا�سع، 
التحكيم  ق���رار لجنة  �إع�ل�ان  ك��ان 
ب�رتت��ي��ب م��واق��ع ال�����ش��ع��راء �ضمن 
بالمئة  ال�ستين  بن�سبة  النهائيات 
ت�صويت  م�����ع  ����س���تُ���ج���مَ���ع  ال����ت����ي 
الم�������ش���اه���دي���ن ب��ن�����س��ب��ة الأرب����ع��ي�ن 
انتهاء حلقة  ب��دء مع  ال��ذي  بالمئة 
الأم�س وي�ستمر لغاية ربع ال�ساعة 

�أم�سية  ان���ط�ل�اق  ق��ب��ي��ل  الأخ��ي��رة 
المليون  �شاعر  ب�ريق  حامل  تتويج 
31 مار�س  ي��وم ال��ث�الث��اء ال��ق��ادم 

الجاري.
وجاء قرار لجنة التحكيم بنتيجة 
59-60 لمحمد الحمادي العتيبي، 
ونتيجة 58-60 لكل من محمد 
البندر المطيري ومطرب بن دحيم 
لكل   60-57 ونتيجة  العتيبي، 
الغيداني  �سعود  المجيد  عبد  م��ن 
و�أحمد  العامري  بالعود  ومبارك 

بن عايد البلوي.



فوائد خل التفاح الداخلية
الحوامل  م��ن  ال��ك��ث�اريت  منها  تعاني  م�شكلة  على  الق�ضاء 
تناوله  يتم  لا  ولكن  الحمل،  بداية  في  ال�صباح  غثيان  وه��ي 

على معدة فارغة بل في و�سط الطعام ومخففاً بالماء.
 يحتوي خل التفاح على ن�سبة كبيرة من العنا�صر الغذائية 
الكال�سيوم  على  يحتوي  فهو  للج�سم؛  وال��ه��ام��ة  المختلفة 

والبوتا�سيوم والماغني�سيوم والفو�سفور.
يعتبر خل التفاح من الخيارات النافعة للحامل عندما تعاني 
من حمو�ضة المعدة ويتم علاجها بخلط ملعقة �صغيرة من 
الفاتر و�شربه مرة واح��دة في  الم��اء  التفاح مع ك�أ�س من  خل 

اليوم، ويف�ضل بعد وجبة الغداء.
ويعتبر خل التفاح من �أف�ضل العلاجات الطبية غير ال�ضارة 
الم�سالك  ال��ت��ه��اب  ع�الج  في  جانبية  �أع��را���ض  �أي  لها  ولي�س 
البولية والذي يكثر عند الحوامل، حيث يعمل على معادلة 
التفاح  تعاطي محلول خل  ويتم  البولي  الجهاز  الو�سط في 

بمعدل مرتين يومياً، ملعقة �صغيرة على كوب ماء فاتر.
ي�ساعد خل التفاح في الحفاظ على وزن الحامل؛ لأنه يعمل 

على �إذابة ال�شحوم والدهون الزائدة.
ويعمل خل التفاح على مكافحة الأرق الذي ي�صيب الحامل 
ماء  كوب  كوباً من محلوله، ملعقة �صغيرة على  �شربت  لو 

فاتر مع ملعقة ع�سل، قبل النوم.
 

فوائد خل التفاح الخارجية
ب�سبب  الح��وام��ل  ت�صيب  ال��ت��ي  ال����دوالي  ال��ت��ف��اح  خ��ل  يعالج 
�ضعف الدورة الدموية بالتالي: يتم م�سح وتدليك الدوالي 

بخل التفاح عدة مرات يومياً.
المنطقة  وذل���ك بم�سح  ال�شم�س  ح���روق  ال��ت��ف��اح  خ��ل  وي��ع��ال��ج 

الم�صابة به.

ويقلل من �آثار لدغ الح�شرات على ج�سم الحامل.
التغيرات  ب�سبب  الج��ل��دي��ة  الم�شاكل  ع�الج  على  يعمل  كما   
الهرمونية، فهو �آمن للم�سح به في علاج الكلف والت�صبغات 

وحب ال�شباب.
يعمل خل التفاح على علاج تورم القدمين بو�ضعهما في ماء 

يتم �إذابة خل التفاح فيه فيقل التورم والألم.

ط��ري��ق��ة ع��م��ل ك����ريم ط��ب��ي��ع��ي لإزال�����ة 
ال�سيلوليت

�أنتِ بحاجة �إلى:
- ملعقة من الطحين.

- ملعقة من زيت اللوز.
- ملعقة من ع�صير الليمون.

- معلقتان من خلّ التفاح.
- ملعقة من ماء الورد.

امزجي المكوّنات جيّداً حتّى تح�صلي 
على مزيج متما�سك من ثمّ �أ�ضيفي 
ملعقة من ماء الورد. دلّكي المنطقة 
بالمزيج  ج�����س��م��كِ  م���ن  الم�����س��ت��ه��دف��ة 
النتائج  ولاح���ظ���ي  ي���وم���يّ���اً  م���رّت�ي�ن 

المرجوّة يوماً بعد يوم.

ف���وائ���د م���ك���وّن���ات ال��ك��ريم 
ال���ط���ب���ي���ع���ي لإزال����������ة 

ال�سيلوليت
ف��وائ��د زي��ت ال��ل��وز على 

الب�شرة
ي���وفّ���ر كمية  ال���ل���وز  زي����ت   -
كبيرة من فيتامين هـ، وهو 

الب�شرة  جمال  على  الحفاظ  في  ي�ساعد  للأك�سدة،  م�ضاد 
حتى مع التقدّم في العمر.

عن  العينين،  انتفاخ  من  التخل�ص  في  اللوز  زي��ت  يفيد   -
طريق تطبيق القليل منه على المنطقة المحيطة بالعينين 

قبل النوم.
زيت  للج�سم، فهو  اللوز كمرطب مثالي  زيت  ي�ستخدم   -
من  التخلّ�ص  في  �أي�����ض��اً  ي�ساعد  مم��ا  لاامت�صا�ص  �سريع 

ال�سيلوليت.
القوة  الحلو،  اللوز  زي��ت  في  المتوفرة  البروتينات  تمنح   -

واللمعان للأظافر عند تطبيقه عليها.
�إذ يوفّر  ال��ر�أ���س،   - يحافظ زي��ت اللوز على �صحة ف��روة 

الترطيب ويقلل الحكة والق�شرة.
و�ضع  ط��ري��ق  ع��ن  والج��اف��ة،  المت�شققة  ال�شفاه  ترطيب   -

القليل من زيت اللوز على ال�شفاه.
والأو�ساخ  الزيوت  من  الوجه  م�سام  اللوز  زي��ت  ينظّف   -  
التي تتراكم بداخلها، مما يح�سّن مظهر الب�شرة، وخا�صةً 

الب�شرة الدهنية.
الج��اف��ة، حيث يمنحها  الب�شرة  الحلو  اللوز  زي��ت  يفيد   -
الترطيب المنا�سب بف�ضل الدهون ال�صحية المتوفّرة فيه، 

�إ�ضافةً �إلى فيتامين هـ الذي يحمي الب�شرة من التهيج.

فوائد ماء الورد على الب�شرة
خ�صائ�ص  ي��ح��م��ل  ال�����ورد  م���اء 

الب�شرة  ل���ون  ت��ب��يّ�����ض 
لونها،  وتوحّد 
�إن  ل���������ذا 
تِ  د ر �أ

التخلّ�ص 
البقع  م���ن 

ال����������داك����������ن����������ة 
وال�����ت�����������ص�����بّ�����غ�����ات، لا 

هذا  تطبيق  في  ت�ت�ردّدي 
المكوّن.

تن�شيط  ع��ل��ى  ي�ساعد  ال����ورد  م���اء   -
�إلى  ال��دخ��ول في عمق  ب�شرتك من خ�الل 
الب�شرة وتزويدها بترطيب خفيف. كلّما �شعرتِ 
هذا  تطبّقي  �أن  يكفي  ب��الج��ف��اف،  ب���د�أت  ب�شرتكِ  �أنّ 

المكوّن الطبيعيّ على وجهكِ.
- م���اء ال�����ورد ي����ؤخ���ر ظ��ه��ور ع�ل�ام���ات ال�����ش��ي��خ��وخ��ة مثل 
التجاعيد، البقع الداكنة وغيرها. �إ�ضافةً �إلى �أنّه ي�ساعد 

في التخلّ�ص من ال�سيلوليت.

فوائد خل التفاح على الب�شرة
الجلد  من  التخلّ�ص  في  وي�ساعد  بخفّة  الب�شرة  يق�شّر   -

الميت.

�إلى  �أك�رث  لامعة  ويجعلها  الب�شرة  في  الكولاجين  يعزّز   -
ج��ان��ب ال��ت��خ��لّ�����ص م��ن ال��ت��ج��اع��ي��د و���ش��وائ��ب �أخ����رى مثل 

ال�سيلوليت.
- يزوّد الجلد بم�ضادات الأك�سدة التي ت�ساعد على تجدد 

ونمو الخلايا.
- يمنح الب�شرة الليونة لمحاربة التجاعيد.

- يعالج الت�صبغات الداكنة على الب�شرة.
نتيجة  الوجه  على  تظهر  التي  التعب  علامات  يحارب   -

التوتر والقلق.

فوائد الطحين على الب�شرة
على  تظهر  ال��ت��ي  الح��ب��وب  الطحين  يعالج   -

الوجه، تحديداً حب ال�شباب.
الب�شرة  ل���ون  تفتيح  ع��ل��ى  ال��ط��ح�ني  يعمل   -

الداكنة خلال فترة زمنية ق�صيرة.
- الطحين يرطب الوجه وي�ؤخر من ظهور 

والتي  العمر،  في  التقدم  ع�الم��ات 
ت�شمل الخطوط الرفيعة، البقع 

والتجاعيد  ال���داك���ن���ة 
العينين.  حول 

�إ�ضافةً �إلى �أنّه ي�ساعد في التخلّ�ص من ال�سيلوليت.

فوائد الليمون على الب�شرة
- يحتوي الليمون على الفيتامين �سي الم�س�ؤول عن تن�شيط 
عملية تجدد الخلايا، والعنا�صر الم�ضادة للأك�سدة المفيدة 

لإ�شراقة الوجه.
يتمتّع  الب�شرة -  ت��ن��ظ��ي��ف  ع��ل��ى  ب���ق���درة  ال��ل��ي��م��ون 

وت���ق�������ش�ي�ره���ا، مّم�����ا ي�������س���اه���م في 
البقع  و�إزال��ة  الوجه  تفتيح 
وال���ت�������ص���بّ���غ���ات. �إ����ض���اف���ةً 
من  ال����ت����خ����لّ���������ص  �إلى 

ال�سيلوليت.
ال���ل���ي���م���ون  ي����ع����ال����ج   -
ويقلل  ال�����ش��ب��اب  ح����بّ 
الندبات  ظ��ه��ور  م��ن 
لاحتوائه  وال��ب��ق��ع 
ع�������ل�������ى ح����م���������ض 
الأ������س�����ك�����ورب�����ي�����ك 
وال����ف����ي����ت����ام����ي����ن����ات 
والخ���������������ص�������ائ���������������ص 
للجراثيم  الم�����ض��ادة 
ال������ت������ي تح�������ارب 

البكتيريا.

مواد طبيعية ذات فوائد كثيرة

تخل�صـــي من ال�سيلــــوليت بكــــــريم طبيــــعي

تعرفوا على فوائد خل التفاح للحامل

ال�سيلوليت عبارة عن تكتّل الدهون التي تظهر في مناطق معيّنة 
في الج�سم خ�صو�صاً عند الأرداف، الفخذين والم�ؤخّرة. العديد 
الخلطات  لتكون  منه،  التخلّ� ص في  ت�ساعدكِ  الحلول  من 

الطبيعيّة واحدة منها. في هذا المقال، �سنقدّم لكِ كريم 
ع�صير  اللوز،  زيت  الطحين،  على  يرتكز  طبيعي 
الدهون  من  يخلّ�صكِ  التفاح،  وخ��لّ  الحام� ض
المتكدّ�سة في منطقة الفخذين والم�ؤخرة. 

خل الفتاح ينتج عن تخمير فاكهة التفاح، والتفاح فاكهة غنية عن التعريف بفائدتها يكفي ما قاله الأطباء عنها ب�أن 
تفاحة واحدة في اليوم تغنيك عن الطبيب، ويتم لذلك الا�ستفادة منه بكل الطرق، و�إنتاج خل التفاح الذي نكت�شف 

فوائده للحامل كما يلي:

�صحة وتغذية
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التحكم في الج�سم
فلنعرفها  �صماء.  واح��دة  هي مجموعة غدد �صماء لا غدة 
ال�صنوبرية  و)ال��غ��دة  ال��ر�أ���س(  النخامية في  )ال��غ��دة  �أك�ث�ر: 
الرقبة(  مقدمة  في  الدرقية  و)ال��غ��دة  ال��دم��اغ(  تجويف  في 
البنكريا�س( و)غدد  الكلية( و)غدة  الكظرية فوق  و)الغدة 
ت�أثيرها  يتفاوت  �أخ��رى  غدد  وهناك  التنا�سلية(.  الأع�ضاء 
الدرقية تفرز هرموناً  الغدة  في الج�سم بين كبير و�صغير. 
ي�ساعد على النمو والتحكم في عملية �أي�ض الخلايا، والغدة 

و�أملاح  الدموية  ال��دورة  على  ال�سيطرة  في  ت�سهم  الكظرية 
الدم،  في  ال�سكر  تنظيم  على  تعمل  البنكريا�س  وغ��دة  ال��دم، 
وت�ساعد  الج�سم  عمل  �ضبط  في  ت�سهم  ال�صنوبرية  والغدة 
الغدد  عمل  تنظيم  في  ت�سهم  النخامية  والغدة  النوم،  على 
الأخرى. وهناك هرمونات لها �صلة مبا�شرة بت�صرف الب�شر 

وت�صنيفهم ذكوراً �أو �إناثاً.

هرمونات م�ؤثرة

في هذا الإطار بالذات تُدرج بع�ض الت�صرفات التي يقوم بها 
الجن�س  م��ن  وتقرّبهم  معين  جن�سٍ  م��ن  الأ�شخا�ص  بع�ض 
لدى  الخ�صيتين  في  الم��وج��ودة  ال��غ��دة  مثلًا  فلن�أخذ  الآخ���ر. 
في  يتحكم  ال��ذي  »التي�ستي�ستيرون«  هرمون  وتنتج  الذكور، 
وال�شارب  الخ�شن  ال�صوت  مثل  ال��ذك��وري��ة،  ال�صفات  تطور 
يُقلل  فيه  خلل  و�أي  الجن�سية،  الأع�����ض��اء  و���س��ائ��ر  واللحية 
من هذه ال�صفات. في المقابل �أي خلل في غدة المباي�ض لدى 
الأع�ضاء  تطور  من  يحدّ  الأ�ستروجين،  تنتج  التي  الإن��اث، 
�آخ���ر من�شط للغدد  الأن��ث��وي��ة. وه��ن��اك ه��رم��ون  وال�����س��م��ات 
م�ستوى  عن  م�س�ؤول  اللوتيني،  الهرمون  ا�سمه  التنا�سلية 
�إف�����رازات ه��رم��وني الأ���س�رتوج�ني وال�ربوج��ي�����س��ت�ريون من 
على  وي��ح��اف��ظ  ال���ذك���ور،  ع��ن��د  والتي�ستي�ستيرون  الم��ب��ي�����ض 

الحيوانات المنوية الذكورية.
�إجراء  ام��ر�أة؟ تحاولين الإنج��اب عبثا؟ً اطلبي من طبيبك 
اخ��ت��ب��ار لم�����س��ت��وى ه���رم���ون ال�ب�رولاك���ت�ي�ن في ج�����س��م��كِ. هذا 

الهرمون �أي�ضاً م�ؤثر.

م�ؤ�شرات
�س�ؤالٌ يطرح نف�سه: ماذا عن الم�ؤ�شرات التي ت�شي ب�أن عيباً ما 

قد �أ�صاب غدة �صماء ما قبل ت�أزم الم�شكلة؟
�أو  �أ�سبوع  منذ  به  ت�شعرون  ما  ودون��وا  وقلماً  ورق��ة  �أم�سكوا 
�إره��اق دائم، زيادة الوزن،  �أو اثنين: تعب،  اثنين ومنذ �شهر 
انتفاخ الوجه والعينين، �ضعف في الذاكرة، ك�آبة، �إم�ساك �شبه 
والع�ضلات، جفاف الجلد، �ضعف في  المفا�صل  �آلام في  دائ��م، 
اله�ضمي  الجهاز  ا�ضطراب  الجن�سية،  الرغبة  في  �أو  النمو 

والدورة ال�شهرية، مزاج �سيئ، عدم القدرة على النوم.
 هل �شعرتم بتطورٍ �أو �أكثر من كلّ هذه الأعرا�ض؟ راجعوا 

طبيبكم  �أخ�ب�روا  ال�صماء.  ال��غ��دد  طبيب  �أو  العائلة  طبيب 
�إلى الطريق ال�صحيح  بما ت�شعرون به ب�صراحة كي يدلكم 

وو�ضع الإ�صبع على جرح الغدة المري�ضة.

�أمرا� ضالغدة
�أمرا�ض  ب�أن  الكثيرين  �إلى جهل  �سلطي  البروفي�سور  يلفت 
�أمرا�ض الغدة مزمنة وتتطلب  الغدة لا تمرّ مرور الكرام: 
علاجات طويلة، وتناول �إما �أدوية دائمة �أو التدخل في بع�ض 

الغدة  الح���الات ج��راح��ي��اً، كما في ح��ال وج���ود خلل في عمل 
الدرقية. ويُن�صح دائماً بنظامٍ غذائي و�أ�سلوب حياة �صحيّ.

يقوم جهاز الغدد ال�صماء عادة، في الحالات الطبيعية، ب�إزالة 
في  خلا�صتها  وا���س��ت��خ��دام  ومعالجتها  ال���دم  م��ن  الف�ضلات 

مكان ما في الج�سم.
وهذه الغدد ت�ؤثر في كل �أع�ضاء الج�سم. ف�إذا �شعرتم بتوعك 
�سببية منظورة  م���ؤ���ش��رات  ل��ه  لي�ست  وي����دوم،  ي��ط��ول  دائ���م، 

اطلبوا �إجراء فحو�ص للغدد ال�صماء.

هي ميزان الج�سم و�صمام �أمانه

اختلال عمل الغدد ال�صماء يقلب حياة الإن�سان ر�أ�ساً على عقب
كثيرون �سمعوا بها، وقليلون فهموا �آثار �أن تُ�صاب غدد الج�سم ال�صماء بعطلٍ ما، و�أن تعمل �أقل �أو �أكثر، ونادرون من يعرفون �أن �سوء عمل هذه الغدد يقلب 

حياة الإن�سان ر�أ�ساً على عقب، ويجعل الحياة �أ�صعب بكثير مما يتوقعون!
الغدد هي ميزان الج�سم و�صمام �أمانه، ووظائفها كثيرة ومتنوعة وقا�سمها الم�شترك �أنها، كلها، �أ�سا�سية وجوهرية. لكن هل هذا يكفي ليُفكّر الإن�سان فيها؟ 

هل هذا يكفي ليتجنب كُلّ ما ي�سهم في تدهور عملها؟
رئي�س ق�سم الغدد ال�صماء والا�ستقلاب في الجامعة الأميركية في بيروت، البروفي�سور �إبراهيم �سلطي يُحدد �ألف باء ت�أثير هذه الغدد في الج�سم: ت�أثيرها 
قوي جداً، وهي تن�شط منذ يتكوّن الجنين في بطن �أمه وترافقه مدى الحياة، و�أيّ خلل في عملها قد ي�ؤدي �إلى العقم و�سوء في عملية الا�ستقلاب. وهذا 

ما يرتدّ بطبيعة الحال على معدل ال�سكري في الج�سم، وي�ؤثر في وظائف القلب وفي طبيعة حرق الطعام ويرفع �ضغط الدم.

الإجابة  �أن��واع��ه؟  ه��ي  وم��ا  الكول�سترول  ه��و  م��ا 
كلينك"  "مايو  عيادة  بح�سب  الآت��ي  المو�ضوع  في 
الأميركية: الكول�سترول هو مادة �شمعية توجد 
الكول�سترول  م��ادة  �إلى  الج�سم  يحتاج  ال���دم.  في 
ال�شديد  ارتفاعها  ولكنّ  ال�صحية،  لبناء الخلايا 
بالنوبة  الإ����ص���اب���ة  خ��ط��ر  رف����ع  �إلى  ي�������ؤدي  ق���د 

القلبية.

"ما هو  ��سؤال  الآتي الإجابة على  �إليك في 
الكول�سترول وما هي انواعه ؟":

الج�سم:  ال��ك��ول�����س�رتول في  م���ن  ن���وع���ان  ي���وج���د 
والكول�سترول   ،  HDL الج��يّ��د  ال��ك��ول�����س�رتول 

. LDL ّال�سيّىء �أو ال�ضار
هذا ويمكن �أن تتكون تر�سبات دهنية في الأوعية 
الدموية، ب�سبب �إرتفاع ن�سبة الكول�سترول ال�ضارّ 
لتمنع  التر�سبات،  هذه  وتنمو  الدم.  في   LDL

ال�شرايين.  عبر  ال��دم  من  الكافية  الكمية  تدفق 
وفي بع�ض الحالات تنفجر تلك التر�سبات ب�شكل 
فجائي، لت�ؤدي �إلى جلطة ت�سبب النوبة القلبية 

�أو ال�سكتة الدماغية.

عوامل يمكن التحكم بها و�أخرىلا 
غ��ال��بً��ا م��ا ي���أت��ي ارت��ف��اع ال��ك��ول�����س�رتول ال�����ض��ارّ في 
ت�ساهم  فيما  �أعرا�ض ج�سدية.  دون  الج�سم، من 
ال��ع��وام��ل ال��ت��ي يم��ك��ن ال��ت��ح��ك��م ف��ي��ه��ا، م��ث��ل عدم 
الح���رك���ة، وال�����س��م��ن��ة، واتّ���ب���اع ن��ظ��ام غ��ذائ��ي غير 
ال�ضارّ  الكول�سترول  م�ستوى  ارت��ف��اع  في  �صحي، 
الجيّد  الكول�سترول  م�ستوى  وانخفا�ض   LDL

.HDL
�سيطرة  عن  تخرج  التي  العوامل  تلعب  قد  كما 
المثال، قد يمنع  ا، على �سبيل  �أي�ضً ال�شخ�ص دورًا 
ال��ت��ك��وي��ن الج��ي��ن��ي الخ�ل�اي���ا م���ن ال��ت��خ��ل�����ص من 

الدم  م��ن  ال�ضارّ  الدهني  ال�ربوت�ني  كول�سترول 
ب�شكل �أف�ضل، �أو يت�سبب في �إنتاج الكبد قدرًا كبيًرا 

من الكول�سترول.

الك�شف عن الكول�سترول
م�ستوى  ع���ن  ل��ل��ك�����ش��ف  ال���وح���ي���دة  ال��ط��ري��ق��ة  �إنَّ 
الدم  �إج��راء اختبار  الكول�سترول في الج�سم، هي 
ن�سبة  ارتفاع  تعاني من  كنت  �إذا  ما  يُظهر  ال��ذي 
�أم لا، و�إذا ما كنت  الكول�سترول ال�سيّىء في الدم 
في مرحلة الخطر التي تتطلب منها �إعاة النظر 

في نظام حياتك.
ن�سبة  ارت��ف��اع  م��ع  ت��اري��خ عائلي  ل��دي��ك  ك��ان  و�إذا 
�أو  ال��ق��ل��ب،  �أم���را����ض  �أو  ال����دم،  ال��ك��ول�����س�رتول في 
عوامل الخطر الأخرى، مثل التدخين �أو مر�ض 
ال�سكري، �أو ارتفاع �ضغط الدم، فيجدر بك القيام 

بالفح�ص على الفور للت�أكد.

ما هو الكول�سترول وما هي �أنواعه؟ 

اللوزتين،  يعاني الكثيرون من الإ�صابة بالتهاب 
وما يترتب عليه من �آلام مزعجة بالحلق، حتى 
قبل  ول��ك��ن  ا�ستئ�صالها،  الى  ي��ل��ج���أ  ال��ب��ع�����ض  �أن 
اتخاذ هذه الخطوة لابد من الو�ضع في لااعتبار 
العملية  ه��ذه  على  تترتب  التي  ال�سلبية،  الآث���ار 

الجراحية.
وبهذا ال�صدد، يو�ضح الدكتور كري�ستوف راي�شيل 
�أن  الألم������اني،  والح��ن��ج��رة  والأذن  الأن�����ف  ط��ب��ي��ب 
اللوزتين يلعبان دورا كبيرا في الدفاع عن الج�سم 
�ضد الجراثيم التي تدخل الج�سم من خلال الفم 

والحلق.
و�أ�ضاف �أن التهاب اللوزتين يُحول حياة المري�ض 

�إلى جحيم؛ حيث يعاني المري�ض من �آلام �شديدة 
�صعوبة  �إلى  بالإ�ضافة  البلع،  و�صعوبات  بالحلق 
التنف�س عبر الأنف والتهاب الأذن الو�سطى، ويتم 
�أكثر  التهبت  �إذا  اللوزتين  ا�ستئ�صال  في  التفكير 

من ثلاث مرات خلال عام واحد.
�أن  الألماني يوخن فيندفور،  البروفي�سور  وك�شف 
�إلى  م�شيرا  �أي�����ض��ا،  ال��ل��وزت�ني  ي�صيب  ال�سرطان 
اللوزتين، فيمكن  الورم حجم  �إذا لم يتجاوز  �أنه 

ا�ستئ�صاله معها ب�سهولة.
ا�ستئ�صال  ق��رار  �أن  كري�ستوف،  الدكتور  و�أو���ض��ح 
ال��ل��وزت�ني ي��ت��وق��ف ع��ل��ى الح��ال��ة ال��ف��ردي��ة؛ فعلى 
6 ���س��ن��وات يتم  �سبيل الم��ث��ال الأط���ف���ال م��ن ع��م��ر 

اللجوء �إلى الحل الجراحي عند التهاب اللوزتين 
�أكثر من 7 مرات في العام.

ال�سلبية لا�ستئ�صال  ومن �ضمن المخاطر والآث��ار 
ب���أم��را���ض الج��ه��از التنف�سي،  ال��ل��وزت�ني الإ���ص��اب��ة 
على المدى الطويل كالربو �أو لاالتهاب الرئوي �أو 

.)COPD( لاان�سداد الرئوي المزمن
ون�صحت ال�صيدلانية الألمانية �أورزولا زيلربيرج، 
العملية  �إج���راء  بعد  الج�سدية  بالراحة  المر�ضى 
الج���راح���ي���ة؛ ح��ي��ث ت��ل��ت��ئ��م م��ع��ظ��م الج�����روح بعد 
يجوز  لا  ل����ذا  �أ����س���اب���ي���ع،  ث�ل�اث���ة  �إلى  �أ���س��ب��وع�ني 
بعد  �إلا  ال��ري��ا���ض��ة  مم��ار���س��ة  �أو  العمل  ا�ستئناف 

ا�ست�شارة الطبيب.

هذا ما نجنيه من ا�ستئ�صال 
اللوزتين .. تعرفوا على المخاطر
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يعد هاتفك مركز حياتك، وهو 
لكل  الم��ث��الي  ال��ه��دف  يجعله  م��ا 
هويتك �أو  �سرقة  في  يرغب  من 
ولذلك  ماليًا؛  عليك  الاحتيال 
التي  العلامات  مراقبة  عليك 
تعر� ض هاتفك  على �أن  ت��دل 

للاختراق.

دايج�ست(  )ري��������درز  مج���ل���ة  ن�����ش��رت��ه  م���ق���ال  في 
الأم�ي�رك���ي���ة، ت���ط���رق ال���ك���ات���ب ج���و م��ك��ي��ن��ل��ي �إلى 
الذكي  الهاتف  تعر�ض  على  تدل  التي  العلامات 
ال��ت��ن��ف��ي��ذي ل�شركة  الم���دي���ر  ل�ل�اخ�ت�ارق. وي���ق���ول 
)فهم  �إن  وال���ر  ج���ورج  تكنولوجيا(  )بلوك�سايف 
مجموعة  بفهم  ي��ب��د�أ  هاتفك  اخ�ت�ارق  ع�الم��ات 
البيانات الموجودة على جهازك، لا �سيما �أن الهاتف 
الرئي�سيين  لاات�صال  جهازي  يمثلان  والحا�سوب 

اللذين ت�ستعملهما ب�شكل يومي(.
وفي ما يلي �أبرز العلامات التي تدل على تعر�ض 

هاتفك للاختراق:

بيانات  ا���س��ت��خ��دام  في  ك��ب� ري ارت��ف��اع   1-
الإنترنت

للاطلاع  ي��و���س��اج(  )دات���ا  مثل  تطبيق  ا�ستخدام 
على كمية بيانات الإنترنت ال�صادرة عن جهازك، 
ثم البحث عن الحالات ال�شاذة �أو فترات التحميل 
هذا  يكون  متى  معرفة  على  ي�ساعدك  الطويلة 
لاا���س��ت��ه�الك على نحو غ�ري م�ب�رر، وه��و م��ا يعد 

م�ؤ�شرا على تثبيت برامج مراقبة على هاتفك.

ب�سرعة بطارية هاتفك  ا�ستنزاف   2-
�أبرز العلامات الوا�ضحة التي تدل على اختراق 
حيث  ك��ب�رية،  ب�سرعة  بطاريته  نفاد  ه��ي  هاتفك 
تعمل برامج التج�س�س في الخلفية طوال الوقت، 
وت�ستنزف  ال��ط��اق��ة  ت�����س��ت��خ��دم  �أن���ه���ا  ي��ع��ن��ي  مم���ا 
ا�ستمرار  من  يعاني  هاتفك  ك��ان  و�إذا  البطارية. 

فقدان الطاقة ب�شكل م�ستمر، فمن المحتمل �أنك 
تعر�ضت للاختراق.

ارتفاع حرارة هاتفك  3-
الهاتف حتى عندما لا  ارتفاع درج��ة ح��رارة  يعد 
�أن  على  محتملة  علامة  لاا�ستخدام  قيد  يكون 
من  �أ���س��رع  نحو  على  تُ�ستهلك  الإن�رتن��ت  بيانات 
يتجاوز حدود  �أنه  ما  �شخ�ص  و�إذا لاحظ  المعتاد. 
من  هناك  �أن  المحتمل  فمن  للبيانات،  ا�ستهلاكه 

يتج�س�س على جل�ساته الخا�صة.

�شا�شة  على  جديدة  تطبيقات  ظهور   4-
هاتفك

الم�����س��ت��خ��دم��ون ال���ذي���ن ت��ع��ر���ض��وا ل�ل�اخ�ت�ارق قد 
يكت�شفون تطبيقات جديدة غير م�ألوفة في قائمة 
التطبيقات �أو �ضمن الإعدادات، وهو ما ي�ستوجب 
م��ن��ك ال��ت��ح��ق��ق ال����دائ����م م���ن ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات قيد 
الت�شغيل. وفي حال بدا �أي �شيء يعمل ب�شكل غير 
�أح��د التطبيقات الذي  �إذا كان  ع��ادي، تحقق مما 

ي�ستنزف البطارية يحتوي على برامج �ضارة.

من  للفيديو  حي  ببث  يقوم  هاتفك   5-
تلقاء نف�سه

الم�����س��ت��خ��دم ب��ب��ث ال��ف��ي��دي��و ب�شكل  �إن ق��ي��ام ه��ات��ف 
الطرق  �إح��دى  من  يعد  نف�سه  تلقاء  من  مبا�شر 
�أن�شطتك  لم���راق���ب���ة  الم��ت�����س��ل��ل��ون  ي��ن��ت��ه��ج��ه��ا  ال���ت���ي 
والتن�صت عليها. ويمكن للم�ستخدم التفطن �إلى 

�أو تنفد  ذلك في حال كان هاتفه يعمل با�ستمرار 
بطاريته ب�سرعة، مما يحتم عليه حينها التحقق 
كانت  �إذا  ما  في  والنظر  الإن�رتن��ت  ا�ستهلاك  من 

هناك طفرة ما في ا�ستهلاك بيانات الإنترنت.

الذكي -6 �ضعف �أداء هاتفك 
�إر�سال وا�ستقبال الن�صو�ص  �إذا �شهدت ت�أخيًرا في 
الأخرى بوا�سطة هاتفك، قد تكون  المهام  وت�أدية 
ت��ل��ك ع�الم��ة ع��ل��ى ت��ع��ر���ض ه��ات��ف��ك للاختراق. 
لكن  للغاية،  �صعب  الأم���ور  لهذه  التفطن  ولعل 
يتوجب علينا �إيلاء اهتمام كافٍ بهذه التفا�صيل 

الدقيقة.

-7 �إجراء هاتفك مكالمات و�إر�ساله لر�سائل 
دون علمك

يمكن لل�شخ�ص الذي تعر�ض هاتفه للاختراق �أن 
يُلاحظ عددا من المكالمات والر�سائل التي لم يقم 
بها في قائمة جهات لاات�صال الخا�صة به. وفي هذه 
الن�شاط عن  هذا  عليك مراقبة  يتوجب  الحالة، 
�ستجدها قد تمثل  التي  الأرق��ام  بع�ض  كثب لأن 

دليًال على الجهة التي قامت باختراق هاتفك.

المنبثقة  النوافذ  م��ن  العديد  ظهور   8-
المزعجة

و�شا�شات  الم��زع��ج��ة  الم��ن��ب��ث��ق��ة  ال��ن��واف��ذ  ظ��ه��ور  �إن 
ال��ت��وق��ف ال��غ��ري��ب��ة؛ دل��ي��ل ع��ل��ى ت��ع��ر���ض هاتفك 
النوافذ  �أن معظم هذه  لخطر لااخ�ارتق. ورغ��م 
بع�ضها  ف����إن  ه��ات��ف��ك،  اخ��ت�ارق  �إلى  ت�شير  ق��د لا 
البرامج  من  بنوع  �إ�صابته  على  دليًال  يكون  قد 
والتي تجبر  )�أدوي���ر(،  با�سم  تعرف  التي  ال�ضارة 
الهواتف على عر�ض �إعلانات معينة لجني الأرباح 

عن طريق نقر الم�ستخدمين عليها.

المعلومات ب�أمن  متعلقة  ر�سائل  تلقي   9-
ت�ل�اح���ظ بع�ض  ق ه���ات���ف���ك، ق����د  في ح�����ال اخ���تُ��ُر�
ر�سائل  ا�ستقبالك  مثل  الم��ع��ت��ادة،  غ�ري  الأن�شطة 
متعلقة ب�أمن المعلومات تُعلمك ب�أنه قد تم النفاذ 
مواقع  على  ح�سابك  �أو  الإل��ك�رتوني  بريدك  �إلى 
التوا�صل با�ستخدام جهاز جديد �أو روابط لإعادة 
ب�أنك  تفيد  تحقق  ر�سائل  �أو  الم���رور  كلمة  �ضبط 

قمت بالت�سجيل في ح�سابات لا تعرفها(.

خلفية  في  طبيعي  غير  �ضجيج  وجود   10-
الهاتف

ال�����ض��ج��ي��ج وال��ط��ن�ني وغ�ريه��م��ا م���ن الأ����ص���وات 

الغريبة قد تكون �إ�شارة �إلى �أن هناك من يتن�صت 
على خطك. فعلى الرغم من �أن جميع الهواتف 
�أ���ص��وات��ا غريبة م��ن وق��ت لآخ���ر، ف�إنه  ق��د تُ�صدر 

يجب عليك التحقق من وجود علامات �أخرى.

-11 عدم قدرتك على �إغلاق هاتفك
�إذا لاحظت �شيئا غريبا يحدث لهاتفك المحمول، 
فحاول �إغلاقه، وقم بمراقبة تفاعل جهازك مع 
عملية �إيقاف الت�شغيل. في الواقع لا تغلق الهواتف 
تُغلق  لا  وقد  ب�شكل �صحيح،  اختراقها  وقع  التي 

مطلقا حتى عندما تحاول القيام بذلك.

البريدية ر�سائلك  -12 حظر 
ق���د ت��ك��ت�����ش��ف �أن ر����س���ائ���ل ب���ري���دك الإل����ك��ت�روني 
ال�سخام  )فلاتر  بوا�سطة  حظرها  يقع  الر�سمية 
الإلكتروني( نظرا لأن ر�سائلك تبدو ك�أنها ت�أتي 

من م�صادر م�شبوهة.

ثلاث خطوات يجدر بك القيام بها في حال كنت 
ت�شتبه في تعر�ض جهازك للاختراق:

ن�صح كبير م�ست�شاري �أمن المعلومات ب�شركة )بي 
تي بي �سيكيوريتي( مات ويل�سون باتباع الخطوات 

التالية:
هذه  �أهمية  تكمن  المهمة:  ال�سر  كلمات  تغيير   -
با�ستخدام  الم��رور  كلمة  تغيير  تجنّب  في  النقطة 
الجهاز الذي ت�شك في �أنه قد تعرّ�ض للاختراق، 
�إذ �إنك بهذه الطريقة �ستكون قد ك�شفت عن كلمة 

المرور الجديدة للمخترقين.
يجب  العوامل:  متعددة  م�صادقة  �آلية  اعتماد   -
�أجل  م��ن  �أم��ك��ن  كلما  بذلك  القيام  الجميع  على 

تفادي تعر�ض �أجهزتهم للاختراق.
ال��ت��ط��ب��ي��ق��ات والخدمات  م���ن  ال��ع��دي��د  وت�����س��م��ح   
وتطبيقات  وغ���وغ���ل  ف��ي�����س��ب��وك  -م��ث��ل  ال�����ش��ائ��ع��ة 
ال��ب��ن��وك ال��ك�ربى- بتفعيل ه��ذه الآل��ي��ة. وق��د لا 
تج����دي ه����ذه ال��ط��ري��ق��ة ح�ي�ن ي��ت��ع��ر���ض جهازك 

احتمال  م��ن  التقليل  في  ت�سهم  �أن��ه��ا  �إلا  للخطر، 
اختراق جهازك.

الأمر  ه��ذا  ي�شكل  �أن  يمكن  ج��ه��ازك:  ا�ستعادة   -
من  بكثير  �أ�سهل  اليوم  �أ�ضحى  �أن��ه  غير  تحديا، 
�أي وقت م�ضى. وتعتمد هذه العملية على نوعية 
جهازك، حيث توفر كل من �آبل وغوغل اتجاهات 
وا�ضحة و�سهلة التطبيق تمكنك من �إن�شاء ن�سخة 

احتياطية.

علامات تدل على ان هاتفك معر�ض للاختراق

كيفية تعطيل الح�ساب
خيار  يملك  الم�ستخدم  �أن  يعني  م�ؤقتا  الح�ساب  تعطيل  �إن 
الح�ساب  ولتعطيل  ي�شاء،  وقت  �أي  في  في�سبوك  �إلى  العودة 

يجب اتباع التالي:
يمين  �أع��ل��ى  في  للأ�سفل  المتجه  ال�سهم  ر�أ����س  على  النقر   -

�صفحة ف��ي�����س��ب��وك، واخ��ت��ي��ار )�إع��������دادات(، ث��م ال��ن��ق��ر على 
)الأم��ن( من القائمة التي تظهر على ي�سار ال�شا�شة، ومن 
خيارات )الأمن( التي �ستظهر على اليمين تختار )تعطيل 

ح�سابك( ثم تتبع الخطوات لت�أكيد العملية.
ال�شخ�صي لن يكون مرئيا  و�إذا عطلت ح�سابك ف�إن ملفك 

البحث  م��ن  �أح���د  يتمكن  ول���ن  في�سبوك،  ع��ل��ى  ل��لآخ��ري��ن 
عنك، لكن بع�ض المعلومات مثل الر�سائل التي �أر�سلتها �إلى 

�أ�صدقاء قد تظل ظاهرة للآخرين.
�أخ��رى، فيمكنك  �إلى في�سبوك مرة  العودة  ق��ررت  وفي حال 
�إعادة تفعيل ح�سابك ب�أي وقت بت�سجيل الدخول با�ستخدام 

بريدك الإلكتروني وكلمة المرور لت�ستعيد ملفك ب�أكمله.

كيفية حذف الح�ساب نهائيا
�أب����دا،  ت�����س��ت��خ��دم ف��ي�����س��ب��وك  ل��ن  ب���أن��ك  �إذا ك��ن��ت تعتقد  �إم����ا 
فب�إمكانك طلب حذف ح�سابك نهائيا، وفي هذه الحالة لن 
�شاركته  �شيء  �أي  ا�ستعادة  �أو  ح�سابك  تفعيل  �إع��ادة  يمكنك 

على ملفك ال�شخ�صي.
احتياطية  ن�سخة  عمل  في  ت��رغ��ب  ق��د  ح�سابك  ح��ذف  قبل 
ر�أ�س  على  ان��ق��ر  ب��ذل��ك  وللقيام  في�سبوك،  م��ن  لمعلوماتك 
في�سبوك،  �صفحة  يم�ني  �أع��ل��ى  في  للأ�سفل  المتجه  ال�سهم 
�أ�سفل القائمة  واختر )�إع���دادات(، ثم انقر على الرابط في 
ال��رئ��ي�����س��ي��ة ال�����ذي ي���ق���ول )ن�����زل ن�����س��خ��ة م���ن ب��ي��ان��ات��ك في 

في�سبوك(.

ولحذف ح�سابك عليك التوجه �إلى الرابط التالي:
https://facebook.com/help/delete_
واتبع  ح�����س��اب��ي(  )اح�����ذف  ع��ل��ى  ان��ق��ر  ث���م   account

الخطوات لت�أكيد العملية.
وقد ي�ستغرق الأمر من في�سبوك حتى ت�سعين يوما كي يتم 

حذف كافة ما ن�شرته على ح�سابك، مثل ال�صور وتحديثات 
الحالة �أو �أي بيانات تم حفظها في �أنظمة الحفظ لااحتياطي، 
و�أثناء تلك المدة التي يتولى فيها في�سبوك حذف معلوماتك 
ال�شبكة  ي�ستخدم  �آخ��ر  �شخ�ص  لأي  متاحة  تكون  لن  ف�إنها 

لااجتماعية.

على  تفعلها  ال��ت��ي  الأ����ش���ي���اء  ب��ع�����ض  �أن  الم�الح��ظ��ة  وتج����در 
المثال،  �سبيل  فعلى  ح�سابك،  في  حفظها  يتم  لا  في�سبوك 
ال��وارد، وهذه  ر�سائل منك في �صندوقه  فقد يملك �صديق 
�ستحتاج  ولهذا  بعد حذف ح�سابك،  �ستظل حتى  المعلومات 

�إلى التوا�صل مع متلقي ر�سائلك �إذا �أردت حذفها.

كيف تحذف ح�سابك في في�سبوك نهائيا؟
يعد في�سبوك �أداة جيدة للبقاء على توا�صل مع الأ�صدقاء والعائلة، لكن بالن�سبة لبع� ضالنا�س ف�إن التحديثات المتوا�صلة والر�سائل 
والإعجابات والوكزات والإعلانات ت�صبح مجتمعة �أمرا مزعجا، ناهيك عن �إدمان )التوا�صل الرقمي( ب�شكل قد يبعد الم�ستخدم 

�أحيانا عن )التوا�صل الحقيقي( مع الآخرين، وقد يرغب �أمثال ه�ؤلاء في �إنهاء �صلتهم بفي�سبوك.
�إن �إنهاء الح�ساب على في�سبوك يتم بطريقتين: التعطيل �أو الإنهاء، وتعتمدان على ما �إذا كان الم�ستخدم يفكر في العودة م�ستقب لا

�إلى ح�سابه �أو حذفه نهائيا.
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جنة توفالو
توفالو مجموعة من الجزر ال�صغيرة تقع بين �أ�ستراليا وجزر 
هاواي، وتعد البلد الأقل زيارة على م�ستوى العالم بواقع �ألفي 
زائر �سنويا، وتقع في �آخر مكان في العالم بالمعنى الحرفي، لتجمع 

بين �سحر هاواي وفيجي والمالديف في بقعة واحدة هادئة.
وتتميز عن باقي الأماكن ال�سياحية الأخرى بقلة وجود الب�شر، 
فقط،  ن�سمة  �أل��ف   11 ي��ق��ارب  توفالو  في  ال�سكان  ت��ع��داد  حيث 
الأمر الذي يجعل الهدوء يعم المكان، ويُ�شعر الكائنات البحرية 

بالطم�أنينة،
وتلعب  الهواء  نف�سها في  تقذف  �أ�سماك  ترى  �أن  �إلا  تلبث   فلا 
ب��ح��ري��ة، ك���أن��ه��ا داخ���ل الم��ح��ي��ط، م��ن دون خ��وف م��ن ال�صيد �أو 
ك�أنها  بكرا  البحرية هناك  الذي يجعل الحياة  الأمر  الإن�سان، 

جزيرة غير م�أهولة.
�أمتارا معدودة، لذا فهي من  الأر���ض  ترتفع توفالو عن �سطح 
الأمر  الح��راري،  لااحتبا�س  ب�سبب  بالغرق  المهددة  �أكثر الجزر 
الذي �سيحرم الب�شرية من بقعة خلابة لم يتمتع بها �سوى قلة 

قليلة من الب�شر.

طبيعة ال�سكان
وب�سبب فقر البنية التحتية للدولة فاعتماد ال�سكان الأ�سا�سي 
لقلة  ونظرا  الأمطار،  مياه  ي�أتي من تجميع  ال�شرب  مياه  من 

العدد فالحياة هناك ب�سيطة جدا وخالية من �أي ملوثات.
المراكب،  ه��ي  الج���زر  ب�ني  للتنقل  ال��وح��ي��دة  الم��وا���ص�الت  و�سيلة 
ويوجد بع�ض ال�سكان من مطوري البرمجيات، ولكنهم ف�ضلوا 
البقاء في تلك البقعة الهادئة الخالية من التعقيد المعتاد، و�أغلب 
التنقل يكون على دراجات نارية، وذلك ب�سبب الطبيعة الطولية 
للجزر التي تجعل الأماكن بعيدة عن بع�ضها بع�ض ال�شيء، لا 

�سيما مع جوها لاا�ستوائي الحار، ح�سب بي بي �سي.

رحلة �إلى توفالو
�إذا كنت من ع�شاق الغو�ص الحر وال�سباحة وال�شواطئ الخلابة 
�ستكون  فتوفالو  لاا�ستوائية،  وم�شروباته  الهند  ج��وز  ونخيل 

وجهتك المف�ضلة.
مربعا  كيلومترا   26 تتجاوز  لا  التي  ال��دول��ة  لم�ساحة  ون��ظ��را 
فلا توجد �أن�شطة بعيدة عن المحيط؛ فالدولة عبارة عن جزر 
طولية وم�ساحة عر�ضها لا تتجاوز م�ساحات ال�شوارع الرئي�سية 
في المدن المزدحمة، وتحتوي على مطار واحد لا يعمل �إلا يومي 
الثلاثاء والخمي�س، ويتحول مهبط الطائرات الخا�ص به بعد 
مغادرة �آخر طائرة �إلى ملعب كرة قدم لل�سكان و�ساحة للأن�شطة 

الترفيهية ولااجتماعية.
ب�سبب  المنطقة  �سوى خطوط ط�ارين فيجي في هذا  ولا تعمل 
قلة عدد الزوار المتوجهين �إلى توفالو، ويكونون في الأغلب من 
الأ�سترالية  بع�ضهم الجن�سية  الذين يحمل  الأ�صليين  ال�سكان 
ب�أنهم ودود جدا ويرحب  التوفالوية، ويت�سم �شعب توفالو  مع 
اعتياده  ب�سبب  بن�سبة كبيرة  ال�سياحة  ي�ألف  بالزوار، ولكنه لم 

على الهدوء ال�شديد.
وبالن�سبة لل�سياحة، فرغم �أن الدولة �صغيرة جدا ف�إنها تحتوي 
ب��ي��ت لل�ضيوف وفي م��ت��ن��اول ي��د الج��م��ي��ع ومع  �أك�ث�ر م��ن  ع��ل��ى 

معدلات الزيارة النادرة فدائما يكون الحجز متاحا.
التوا�صل  م��واق��ع  ع��ل��ى  الم���ؤث��ري��ن  �أح����د  م����ؤخ���را  ت��وف��ال��و  وزار 
لااجتماعي، �صاحب قناة )Yes Theory(، وح�صد الفيديو 
زوارها  ع��دد  �أن  رغ��م  �أك�رث من خم�سة ملايين م�شاهدة،  عنها 
لم ي�صل �إلى هذا الحد، وكان ذلك بداية فكرة ت�سليط ال�ضوء 
)جزر  با�سم  �سابقا  ت��وف��ال��و  ت��وف��ال��و.ع��رف��ت  غ��رق  ق�ضية  على 
�أن ت�ستقل عن الحكم البريطاني في ال�سبعينيات،  �ألي�س(، قبل 
لكن من الم�ؤ�سف �أن �أقل الدول ت�أثيرا على لااحتبا�س الحراري 
�ستكون �أكثرها ت�ضررا.ففور ارتفاع من�سوب البحر �سيكون على 
ال�سكان الأ�صليين مغادرتها، رغم �أنهم لا ي�صنعون �أي �شيء ولا 
الو�ضع  �أي ثورة �صناعية، وما زالوا يعي�شون على  ي�سهمون في 
الهند  جوز  حبات  �إلا  ي�صدّرون  ولا  القديم،  الب�سيط  البدائي 
دعا  ول��ذل��ك  بالغرق،  م��ه��ددون  ولكنهم  ع��ن حاجتهم،  ال��زائ��دة 
العديد من الن�شطاء لزيارتها وحمايتها من خطر الغرق ب�سبب 

لااحتبا�س الحراري.

النظام الانتقالي
ن�شرته �صحيفة  تقرير  نونيو، في  �آدا  الكاتبة  تقول 
لاانتقالي(  )ال��ن��ظ��ام  �إن  الإ���س��ب��ان��ي��ة  كونفدن�سيال 
الموجود في ال�سويد يوفر الدعم لااجتماعي الخا�ص 
على الم�ستوى الوطني للعمال الذين تم ت�سريحهم.

وت��ق��وم ك��ل ال�����ش��رك��ات ب��دف��ع م��ب��ال��غ )ر���س��وم ت�أمين 
العمل( لتمويل المدربين والبرامج الهادفة لتح�سين 
مهارات الموظف �إذا كان يعاني من �ضعف �إمكانياته، 

ومهارات  ب��خ�اربت  العمل  ل�سوق  ل��ل��ع��ودة  و�إع����داده 
�أف�ضل.

وفي المجمل، هناك 16 جمعية من هذا النوع بهذا 
ويتمثل  لااقت�صاد،  قطاعات  مختلف  تغطي  البلد 
الذين تم  �إيجاد وظائف جديدة لأولئك  دوره��ا في 

لاا�ستغناء عنهم.

ر�سوم ت�أمين العمل
ال�سويد  تمتلك  و�ضعته،  ال��ذي  النظام  ه��ذا  بف�ضل 

المتقدم،  العالم  كل  في  توظيف  �إع���ادة  ن�سبة  �أف�ضل 
فحوالي %90 من الموظفين الذين يتم ت�سريحهم 

يعودون ل�سوق العمل خلال �أقل من �سنة واحدة.
هذا الأمر يبدو ك�أنه �ضرب من الخيال، ولكن ال�شابة 
�إيفا )24 عاما( كانت �شاهدة على مدى نجاعة هذا 
النظام. �أنهت م�صممة الغرافيك درا�ستها الجامعية 
تبدو  ك��ان��ت  ان��ط�الق��ت��ه��ا  �أن  ورغ����م   ،2016 ع���ام 
2019 عاطلة  بداية  نف�سها  ف�إنها وج��دت  واع��دة، 

بعد �أن قامت ال�شركة بخف�ض العمالة لديها.
�أنها تحدثت مع بع�ض معارفها  ومن ح�سن حظها 
العمل، و�سرعان ما تم  ت�أمين  و�سمعت عن مجل�س 
�إر���س��ال��ه��ا ل��ل��ت��درب على ي��د �أح���د الخ��ب�ارء، وانطلق 
الأولى،  ت���غ���ادر وظ��ي��ف��ت��ه��ا  �أن  ق��ب��ل  ت��دري��ب��ه��ا ح��ت��ى 
التي  والأ�سباب  نقاط �ضعفها  ولاحظ هذا الخبير 

دفعت ال�شركة لاختيارها �ضمن الم�سرحين.
ب�سرعة  تتقدم  التكنولوجيا  �أن  الأ�سا�سي  وال�سبب 
ك���ب�ي�رة، و�إي���ف���ا ك��ان��ت تح��ت��اج لم��زي��د م���ن التدريب 
�إيفا  لتح�صل  الم��ال  دف��ع  وتم  الم�ستجدات.  ومواكبة 
بمدر�سة  �أ���س��اب��ي��ع  ثمانية  لم��دة  تدريبية  دورة  على 
لتقنيات التوا�صل، مما عزز ثقتها بنف�سها، ومكنها 

من الح�صول على وظيفة جديدة بمرتب �أف�ضل.

مراكز توظيف المهاجرين
�س�أح�صل  كنت  ربم��ا  ج��دا،  �سعيدة  )�أن���ا  �إي��ف��ا  تقول 

بف�ضل  ول��ك��ن  ال��دع��م،  ه��ذا  دون  حتى  وظيفة  على 
خلال  مم��ت��ازة  تج��رب��ة  ع�شت  وال��ت��دري��ب  الن�صائح 
وب�أنني  ب��الأم��ان،  �أ�شعر  و�أ�صبحت  البطالة،  ف�رتة 

ل�ست وحدي(.
�سنوات  خم�س  لمدة  يتوا�صل  �أن  يمكن  الدعم  وه��ذا 
بداية من تاريخ ت�سريح الموظف، وذلك حتى يوا�صل 
حال  في  حتى  ال�ضرورية،  الم�ساعدة  على  الح�صول 

عدم نجاحه في وظيفته الجديدة.
التكنولوجيا  ع��م�الق  ق��ام��ت  الم���ث���ال،  �سبيل  ف��ع��ل��ى 
الموظفين  م��ن  ال��ع��دي��د  بت�سريح  �إري��ك�����س��ون  ���ش��رك��ة 
دون  العملية  ه��ذه  وتم��ت  الما�ضية.  ال�سنوات  خ�الل 
م�شاكل �أو احتجاجات تذكر، وذلك بف�ضل الحركية 
ال��ذي يلعبه هذا البرنامج  في �سوق العمل، وال��دور 

لاانتقالي.
وت��وف��ر ال�����س��وي��د م��راك��ز ت��وظ��ي��ف ت��دي��ره��ا الدولة 
يتمثل دورها بربط ال�صلة بين العاطلين والباحثين 
ب�شكل  الخ��دم��ة  ه��ذه  م��ن  وي�ستفيد  ع��ن موظفين. 
ومن  طويلة،  ف�رتة  البطالة  من  عانوا  من  خا�ص 
لم  الذين  وال�شباب  ال�الزم��ة،  للمهارات  يفتقرون 
ينهوا تعليمهم الثانوي، والمهاجرون الذين و�صلوا 

حديثا �إلى ال�سويد.

وظيفة �أف�ضل ومرتب �أعلى
جلب  بالكفاءة  يتميز  ال��ذي  الفريد  النظام  وه��ذا 

انتباه جهات دولية، ودفع لإطلاق المقارنة مع بقية 
لاانتقالي  للنظام  نموذج  ف�أقرب  الأوروبية.  ال��دول 
الذي  الألم���اني  التحويل(  )�إج����راءات  هو  ال�سويدي 
للعاطلين يكون ن�صفها  يتم فيه تقديم م�ساعدات 

ممولا من ال�شركة والن�صف الآخر من الدولة.
وفي �أغلب البلدان، 

الم�سرحين،  العمال  لدعم  خا�ص  نظام  �أي  يوجد  لا 
�أمر  وهو  التقليدية،  الحكومية  البرامج  با�ستثناء 
ينطبق مثلا على فرن�سا وبلجيكا وهولندا، بح�سب 

الكاتبة.
وفي الأثناء، ت�ستعد �إيفا ال�سويدية لت�سلم وظيفتها 
بالعا�صمة  المقبل  الثاني  يناير/كانون  في  الجديدة 
���س��ت��وك��ه��ولم، وت��ق��ول )���ش��ع��رت ب��ال�����ص��دم��ة ح�ني تم 
كبير  بامتنان  �أ���ش��ع��ر  الآن  ول��ك��ن  ع��ن��ي،  لاا�ستغناء 
للنظام لاانتقالي الذي مكنني من الدعم والتدريب، 
عليها  ح�صلت  التي  والن�صائح  الم�ساعدات  �إن  حيث 
�أف�ضل  وظيفة  على  ح�صلت  والآن  كثيرا،  �أفادتني 

وبمرتب �أعلى(.

ال�سويد.. �أف�ضل دولة يمكن العي�ش فيها �إذا كنت عاطلا عن العمل

مجموعة من الجزر ال�صغيرة تقع بين �أ�ستراليا وجزر هاواي

توفالو .. جنة لا يعرفها ال�سياح.. البلد الأقل زيارة في العالم

تجربة  الوظيفة  فقدان  ف�إن  العمل،  من  ومللنا  درجة �إرهاقنا  بلغت  مهما 
التوتر والإحباط  ف�أنت تعلم حجم  بها،  الذين مروا  و�إذا كنت من  مريرة. 
الذي يرافقها، والمخاوف ب��شأن توقف الدخل المالي، والم�سيرة المهنية، وفقدان 
الرعاية الطبية.ولكن ماذا لو �أ�صبح هذا الموقف الع�صيب �أف�ضل �شيء يمكن 

�أن يحدث لك في حياتك؟
تخيل �أ لايكون فقدانك لوظيفتك م�صدر انزعاج �أو خجل، بل فر�صة عظيمة 
لتطوير نف�سك والانتقال �إلى مكان �أف�ضل. هذه الفر�ضية حقيقة ملمو�سة في 
وذلك  ال�سويد،  �سكان  به  يتمتع  ما  الأوروبية.هذا  القارة  �شمالي  �صغير  بلد 
عن  للعاطلين  وظيفة �أف�ضل  عن  للبحث  خا� ص ب�شكل  م�صمم  نظام  بف�ضل 

العمل، وم�ساعدتهم على التقدم في م�سيرتهم.

م�صدرا  تعد  المدن  تلك  في  ال�سياحة  �شهرة، �إذ �إن  الأكثر  والوجهات  زيارة  الأكثر  المدن  ال�سياحة �إلى  تتجه 
رئي�سيا للدخل؛ وبالتالي تدفع العديد من الأموال من �أجل الدعاية لنف�سها، لكن مقارنة حجم الدعاية مع 
جمال المنطقة غير من�صف لبع� ضالمدن التي تعد من �أجمل المناطق ال�ساحلية بالعالم، وبالطبع �أقلها تلوثا لأن 
الب�شر لم ي�ستطيعوا الو�صول �إليها وتدميرها كما فعلوا بالعديد من ال�سواحل التي تغمرها المواد البلا�ستيكية 

والمخلفات نتيجة الزيارات ال�سياحية الكثيرة.
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الم�سرح لا وا�سطة فيه

ميرنا جميل: �أحب التنوع فيما 
�أقدم للجمهور و�أكره الت�صنيف

التمثيل؟ مجال  دخلت  • كيف 
احدى  التقيت في  الإذاع����ة،  في  ب��رن��امج��اً  �أق���دم  - كنت 
الح��ل��ق��ات م��ع الم��خ��رج خ��ال��د ج�ل�ال ال���ذي اق�ت�رح علي 
فكرة التمثيل، فالتحقت بالور�شة الخا�صة به، اعتقدت 
ون�صف،  عامين  ا�ستمرت  لكنها  �شهور،  ثلاثة  �أن��ه��ا 
حققت  التي  الليل(  )بعد  م�سرحية  في  �شاركت 
نجاحا فاق التوقعات، ثم �شاركت في م�سل�سلات 
ي��د(، )رب��ع رومي(،  )الح�صان الأ���س��ود(، )خفة 

)اللعبة(، وفيلمي )�أبو �شنب(، و)بيكيا(.
محظوظة؟ نف�سك  تعتبرين  • هل 

ن��ف�����س��ي مح��ظ��وظ��ة ج����داً،  - الح���م���د لله، اع���ت�ب�ر 
جلال،  خ��ال��د  الم��خ��رج  م��ع  التمثيل  تعلمت  لأن��ن��ي 
�أث��ق في  وكيف  والأ���س�����س،  لاابجديات  منه  وعرفت 
�أك�ث�ر من  ي��ق��ال  نف�سي، و)�أف���ر����ش( لااي��ف��ي��ه حتى 
م���رة وي�����ض��ح��ك الج��م��ه��ور، ك��م��ا �إن���ن���ي محظوظة 
ب�ربن��ام��ج snl ب��ال��ع��رب��ي، لأن��ن��ي ق��دم��ت م��ن خلاله 
معظم  مع  كممثلة  م�شاركتي  على  ع�الوة  ال�شخ�صيات،  كل 

ممثلي م�صر والوطن العربي.
الجديدة؟ الم�سرحية  تجربتك  عن  • ماذا 

- م�سرحية )حزلقوم( �أعادتني للوقوف على خ�شبة الم�سرح مع �أحمد مكي 
في �أول عمل له في الم�سرح.

الفعل؟ ردود  كانت  • كيف 
و�صدى  ج���داً  ج��ي��دة  فعل  ردود  حققت  ال��ري��ا���ض،  مو�سم  في  عر�ضت   -
�شو  كايرو  عرو�ض  �ضمن  قريبا  القاهرة  في  عر�ضها  يفتر�ض  وا�سعا، 

للمخرج مجدي الهواري.
حاليا؟ً الم�سرح  حال  في  ر�أيك  • ما 

- عاد بقوة بعدما ظل لفترة لا يقدم �شيئا، عاد علي يد المخرج خالد 
جلال، �أحمد الأبياري، �أ�شرف عبد الباقي، عرو�ض كايرو �شو، التي 
عر�ض  نقدم  حالياً  جديد،  من  الم�سرح  خ�شبة  �إلى  الممثلين  �أع��ادت 

)حزلقوم( بطولة نخبة من ممثلي الكوميديا.
�صعب؟ الم�سرح  خ�شبة  على  الوقوف  • هل 

على  الوقوف  �أح��ب  �صغري  من  فيه،  وا�سطة  لا  الم�سرح  �أكيد،   -
خ�شبته، يمثل الم�سرح رهبة كبيرة للممثل لأنه يتوا�صل مبا�شرة 
مع الجمهور، يرى رد فعل الجمهور مبا�شرة عندما يلقي ايفية 

�أو يقدم موقفا كوميديا.
)اللعبة(؟ م�سل�سل  عن  • ماذا 

عقب  حققها  ال��ت��ي  الج��ي��دة  الفعل  وردود  بنجاحه  �سعيدة   -
عر�ضه �إلكترونيا.

لاانترنت؟ عرو�ض  فى  ر�أيك  • ما 
- اتجاه جديد على الدراما، الجمهور �أ�صبح يتابع الأعمال 

الفنية عبر )يوتيوب(.

ماجد؟ وه�شام  �شيكو  مع  للتعاون  تقييمك  • ما 
- �سعيدة بالتعاون معهما، الكوالي�س كانت جيدة ومرحة جدا، �سعيدة بالتعاون مع مي ك�ساب �أي�ضا، 
�سبق وتعاونت مع ه�شام ماجد في فيلم )نادي الرجال ال�سري(، �سعيدة بتقديمي ل�شخ�صية زوجة 

�شيكو.
ال�سري(؟ الرجال  )نادي  فيلم  في  �شخ�صيتك  نجاح  توقعت  • هل 

- بل فاق توقعاتي، رغم �إنني ظهرت في بداية الأحداث ك�ضيفة �شرف، لكن الم�شهد علق في �أذهان 
�أمر  الفيلم والتعاون مع كريم عبدالعزيز  ال�سينما من خلال  الجمهور، كانت بداية قوية لي في 

ا�سعدني جدا.
بالعربي؟  snl برنامج  في  لعملك  تقييمك  • ما 

�شاهدني ط��ارق الجنايني في عر�ض م�سرحية )بعد  البرنامج بعدما  �شاركت في  به  �سعيدة جدا   -
الليل( للمخرج خالد جلال،

 اختارني �أنا و�أربعة �آخرين لتقديم البرنامج، الذي �سعدت بالتواجد فيه مع فريق العمل، �س�أظل 
افتخر به في م�سيرتي الفنية.

البرنامج؟ في  زملائك  وبين  بينك  غيرة  وجدت  • هل 
- لا، كنا نعمل ك�أ�سرة واحدة، وكل واحد له �شخ�صية مختلفة عن الآخر تماما، �أغلبنا على �صلة 

وتوا�صل منذ كنا في ور�شة التمثيل مع المخرج خالد جلال، لذلك فلا مكان للغيرة �أو المناف�سة.
كوميدية؟ كممثلة  ت�صنيفك  تحبين  • هل 

- لا �أحب الت�صنيف، �أحب التنوع فيما �أقدم للجمهور، �شاركت في برنامج snl بالعربي، الكوميديا 
تقديم  يمكننى  ب��ل  بعنيه،  ق��ال��ب  في  ح�صري  يعني  لا  ه��ذا  لكن  �آخ���ر،  فني  ق��ال��ب  �أي  م��ن  �أ�صعب 
لأنها  �أم��ام محمد رجب،  )بيكيا(  فيلم  قدمتها في  التي  بال�شخ�صية  �سعدت  التراجيديا وغيرها، 

كانت من الخارج بريئة ومن الداخل م�صدر ال�شر ب�سبب حبها للمال.
الإغراء؟ م�شاهد  من  موقفك  • ما 

- لا �أعرف كيف �أج�سده، اعتقد �أن لها نا�سها.
الجميل؟ الفن  زمن  ممثلات  من  يعجبك  • من 

- �أحب الجميع خ�صو�صا �شريهان، فاتن حمامة و�شويكار، حينما �أ�شاهد لها عملًا مع ف�ؤاد المهند�س 
ا�ستمتع بم�شاهدته، 

كنت اتمنى التمثيل معه.
للممثل؟ مهمة  لااجتماعى  التوا�صل  و�سائل  • هل 

- �أ�صبحت جزء مهما في حياة الممثل والمغني، لأنها تمثل ج�سرا للتوا�صل مع جمهوره، لا ي�ستطيع 
تجاهلها لأنها �أ�صبحت لغة الع�صر، لذلك �أحر�ص على التواجد با�ستمرار مع جمهوري عبرها من 

وقت لآخر.
ال�سيئة؟ التعليقات  مع  تتعاملين  • كيف 

- �أتجاهلها، لا �أحب التقليل من نف�سي بالرد عليها.
هواياتك؟ • ما 

- �أحب الر�سم جدا بكل الألوان، مجرد موهبة، لم �أدر�سه لكنني �أر�سم في �أوقات فراغي با�ستمرار.
الفني؟ طموحك  • ما 

- �أحب التمثيل جدا، عندما كنت في المدر�سة ثم الجامعة كنت �أبحث عن الم�سرح منذ اليوم الأول 
و�أظل متواجدة به �أغلب الوقت، 

)طموحي لو طلع هينفجر في وجهي(، بداخلي الكثير لأقدمه في التمثيل رغم من م�شاركتي في 
برنامج snl بالعربي، �أرغب في تقديم �شخ�صيات كثيرة، خ�صو�صا التاريخية مثل كيلوباترا، �أي�ضا 

ال�شخ�صيات المركبة.

ب�سبب �أزمة كورونا : 
هيفاء وهبي رهن الانتظار

حتى ال�ساعة، لم تقرّر �شركة ال�صباح �إخوان 
�إن كان بالإمكان متابعة تفا�صيل ت�صوير 
الرم�ضانية،  ال��درام��ا  م�سل�سلات  بع�ض 
هيفاء  النجمة  �أن  معلومات  �أكّ���دت  فيما 
تقديم  على  وت��راه��ن  تتمنّى  كانت  وهبي 
م�سل�سل "�أ�سود فاتح" كاملًا بعد �أن توقف 
ت�صويره، ولم ت�سفر الأو�ضاع الآنيّة التي 
العالم ج��رّاء فيرو�س كورونا  يعاني منها 
�أن  خ�صو�صاً  الت�صوير؛  �إلى   ع��ودت��ه  ع��ن 
وعر�ض  لإن��ه��ائ��ه  ج����داً  متحم�سة  ه��ي��ف��اء 

الم�سل�سل في �أوانه �أي في �شهر رم�ضان.

دور هيفاء
في  وهبي  هيفاء  ا�سم  هو  خطاب،  ال�سيدة 
ينتمي  رجل  متزوجة من  العمل،  �أح��داث 
النهار، تحاول  نافذة وهو معت�صم  لعائلة 
ع���ن طريق  ال���ت���ج���ارة  ع����الم  �إلى  ال���ع���ب���ور 
الأزي������اء و���س��ط خ�الف��ات وح��ك��اي��ات تبدو 
�إخ���راج  م��ن  والم�سل�سل  ل�اله��ت��م��ام،  م��ث�رية 

كريم العدل.

م�صير الدراما
موجودون  ال�سوريين  الفنانين  �أن  يُ��ذك��ر 
�إقفال  الإع�ل�ان عن  بعد  ب�ريوت حالياً  في 
الملاحة  ب���وج���ه  ال�������دولي  ب���ي��روت  م���ط���ار 
الجوية ب�سبب فيرو�س كورونا، ومعلومات 
�أو  �إن��ه��اء  ب��شأن  النهائي  ال��ق��رار  �أن  ت���ؤك��د 
ت�أجيل الدراما المو�سمية �سيكون بين الأول 

والعا�شر من ني�سان/�أبريل المقبل.

كيف ا�ستفادت 
الفنانة دنيا بطمة 
من �أزمة كورونا ؟!

المزيّف  بق�ضية الح�ساب  تورّطها  �إثر  �إبت�سام بطمة  �شقيقتها  منذ خبر حب�س 
لاابتعاد  بطمة  دنيا  �آي���دول  �أراب  نجمة  وتح���اول  بيبي،  م��ون  حمزة 
ال��ت��وا���ص��ل لااج��ت��م��اع��ي ح��ت��ى لا تتعرّ�ض  ع��ن و���س��ائ��ل 
ن�شرت  الأم،  يوم  ليلة  في  ولكن  الجمهور.  لانتقادات 
وتمنّت  وج��دت��ه��ا،  و�شقيقتها  لأم��ه��ا  خا�صة  ر�سالة 
من الله �أن يحفظهنّ لها، كما ن�شرت �صورة خا�صة 
لهنّ مع غلق خا�صية التعليقات. وفي �سياق مت�صل ، 
قررت المحكمة الق�ضائية لاابتدائية في المغرب توقيف 
وفقاً  وذلك  م�سمّى،  غير  لأجل  التحقيقات  جل�سات 
لحين  المغرب  دول��ة  في  المتّبعة  الوقائية  ل��لإج��راءات 
�أزم���ة فيرو�س  لااط��م��ئ��ن��ان على الم��واط��ن�ني وم���رور 
�إبت�سام بطمة قد واجهت  كورونا دون �ضرر.وكانت 
قرار الحب�س قبل �أ�سابيع بعد مواجهتها مع �سكينة 
تورّطها  و�إث��ب��ات  )غ�الم��ور(  با�سم  ال�شهيرة  جناح 
الأزياء  �إلى حب�س م�صممة  الق�ضية، بالإ�ضافة  في 
�أي�ضاً تدين  �أدلت بت�صريحات  عائ�شة عيا�ش التي 
الآن  فحتى  دنيا،  �شقيقتها.�أما  دون  فقط  �إبت�سام 
قيد  زال��ت  ما  لكنها  الق�ضية،  في  ر�سمياً  تُ��دان  لم 
يتجاوز  لن  الأم��ر  �أن  ي��ردد  والبع�ض  التحقيقات، 
الأ�سابيع القليلة لتلاقي دنيا نف�س م�صير �شقيقتها 
بال�سجن خلال الأ�شهر القليلة المقبلة.جدير بالذكر 
ف�����ض��ائ��ح وابتزاز  ن�����ش��ر  ع��ل��ى  ي��ع��م��ل  �أن ه���ذا الح�����س��اب 

مجموعة كبيرة من النجوم المغاربة لم�صلحة نجوم �آخرين.

في �أداء  تميزت  بالعربي،   snl برنامج  خلال  من  الجمهور  عرفها 
كل  في  الجمهور  عند  ب�صمة  تركت  الكوميدية،  ال�شخ�صيات 
عمل فني �شاركت فيه، ت�سعى �إلى التنوع فيما تقدمه و لا
تح�صر نف�سها في قالب بعينه. عادت �أخيرا �إلى الم�سرح في 
عر� ض)حزلقوم(، كما يعر� ضلها عبر �شبكة الانترنت 

م�سل�سل )اللعبة(.
عن عودتها للم�سرح و�أعمالها الجديدة، كان مع الممثلة 

ميرنا جميل، في هذا الحوار:
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في  البقاء  مع  للتكيّف  طرق   5
المنزل لوقاية �أ�سرتك من كورونا

فيرو�س كورونا الم�ستجد )كوفيد 19( هو محور اهتمام العالم الآن، ولأن 
البقاء في المنزل �إحدى �أهم طرق الوقاية وحماية الب�شرية من انت�شار هذا 
المنزل طول  �أطفالنا في  البقاء مع  ك�أمهات  الأم��ر يحتّم علينا  ف�إن  الوباء، 
مع  خا�صة  �سهلًا،  �أم��راً  لي�س  طويلة  لفترة  المنزل  في  البقاء  لكن  الوقت. 
وتنظيم  ورعايتهم  المنزلي،  تعليمهم  متابعة  �إلى  يحتاجون  �أطفال  وج��ود 
الوقت بينهم وبين الأعمال المنزلية، ما ي�شكّل �ضغطاً كبيراً على الأم. وفي 
ما يلي 5 طرق ت�ساعدكِ على التكيّف مع البقاء في المنزل خلال فترة العزل 

المنزلي لحماية �أ�سرتك من فيرو�س كورونا الم�ستجد )كوفيد 19(..
 

روتيناً �أن�شئي   1-
�إذا كان من المفتر�ض �أن يبد�أ يومك الطبيعيظ مع �أطفالك منذ ال�سابعة 
في  الجميع  �أيقظي  المنزل،  في  البقاء  فترة  خلال  بذلك  فالتزمي  �صباحاً، 
لبدء  معاً  وا���س��ت��ع��دّوا  ال��ن��وم،  ملاب�س  يبدّلون  واجعليهم  اليومي،  الم��وع��د 

اليوم.
الجميع  ويلتزم  اليومي،  الروتين  اتباع  على  �أ�سرتك  �أف��راد  هذا  �سي�ساعد 
بالجداول اليومية للمذاكرة، و�سوف يدرك الأطفال �أنهم لي�سوا في �إجازة.

 
الوقت نظّمي   2-

�أن تت�ضمّن  عليكِ و�ضع جداول زمنية تنا�سب فترة البقاء في المنزل، على 
و�أوقات الطعام، و�أخرى للأن�شطة وق�ضاء  للراحة،  للمذاكرة، ووقتاً  وقتاً 

وقت �أ�سري حميم.
احر�صي على �أن يمار�س �أفراد �أ�سرتك �أن�شطة جديدة ومختلفة كل يوم من 

�أجل منع الملل من الت�سلل �إليكم.
 

التناوب  3-
�إذا كان لديكِ �صديقة قريبة منكِ �أو جارة محل ثقة، يمكنك لااتفاق معها 
من �أجل الم�شاركة معاً في �إدارة المهام المطلوبة منكما، مثل �شراء احتياجات 
المنزل، �أو الأعمال المنزلية، �أو م�ساعدة الأطفال في �أداء الواجبات المدر�سية، 
على  تح�صلان  ب�أنكما  وي�شعركما  ا�ستراحة،  ب�أخذ  منكما  لكل  ي�سمح  هذا 

الرعاية والم�ساعدة.
 

�أطفالك �إلى  تحدّثي   4-
المنزل هذه  البقاء في  �أ�سباب  ب��شأن  �أطفالك  �إج��راء محادثة مع  بد من  لا 
الفترة، والواجب لااجتماعي الذي يفر�ض عليكم حماية الأ�صدقاء و�أفراد 
المجتمع من انت�شار هذا الوباء، وكيفية اتباع �إجراءات الوقاية من المر�ض، 
با�ستمرار  اليدين  وغ�سل  الأ�شخا�ص،  بين  كافية  م�ساحة  على  البقاء  مثل 
عن  التعبير  وطبعاً  ال��وج��ه،  لم�س  وع��دم  ثانية،   20 لم��دة  وال�صابون  ب��الم��اء 
على  للح�صول  ال�سريع  التحرك  �أج��ل  من  للمر�ض  �أع��را���ض  ب���أي  ال�شعور 

العلاج.
 

لنف�سك خا�ص  وقت   5-
في خ�ضم هذه الظروف ال�صعبة، �أنتِ بحاجة �إلى وقت خا�ص لنف�سك، من 

�أجل الحفاظ على �صحتك النف�سية، والرعاية الذاتية.

الوان قو�س قزح؟  • ماهي 
- �ألوان قو�س قزح هي التالية : البنف�سجي ، النيلي، الأزرق ، الأخ�ضر، 
الأ�صفر ، البرتقالي . �أي ما مجموعه �سبعة �ألوان رغم �أنها تبدو لنا 

اقل من هذا العدد  
؟ ينتهي قو�س قزح  • �أين 

�إذا ما مر  - يتكون قو�س قزح من المطر المنهمر ومن الغيوم الممطرة 
المطر  بعد  يبعد عنك  ق��زح  قو�س  ف���إن  وبالتالي  ال�شم�س عبرها  �ضوء 
والغيمة وهو ينتهي )ويبد�أ( بغيمه ممطرة ولكن لكي ترى قو�س قزح 

ينبغي ان تكون ال�شم�س خلفك  
الم�ساحة؟ من حيث  العالم  هو �أكبر بحر في  • ما 

-البحر الأبي�ض المتو�سط
الأردنية عمان قديماً؟ العا�صمة  ا�سم  كان  • ماذا 

-فيلادلفيا
ال�شم؟ الثعبان في حا�سة  ي�ستخدمه  الذي  الع�ضو  هو  • ما 

- ل�سانه

الت�سمم الى  ي�ؤدي  الفيتامينات  �أنواع  بع�ض  �أخذ  في  لاافراط  �أن  تعلم  • هل 
حزين  يكون  عندما  يبكي  الفيل  �أن  تعلم  • هل 

ذيله  قطع  اذا  يموت  الح�صان  �أن  تعلم  • هل 
لحمه  في  عظمه  يحفظ  التي  الحيوان  هي  ال�سلحفاة  �أن  تعلم  • هل 

ينام عندما  واحدة  عين  يغلق  الدلفين  �أن  تعلم  • هل 
ال�سمع حا�سة  تمتلك  لا  والأفعى  والذبابة  ال�سلحفاة  �أن  تعلم  • هل 

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

اليمنى الأذن  من  �سمعاً  �أ�ضعف  الي�سرى  الأذن  �أن  تعلم  • هل 
والق�شدة  والزبدة  البي�ض  كبد الحوت و�صفار  وزيت  ال�سمك  زيت   ، الموجود في  �أ  فيتامين  �أن  تعلم  • هل 
النمو  الطفل ونق�صه يعوق عملية   الأوراق والجزر والكمثرى لازم لنمو  ال�صفراء طويلة  والخ�ضروات 
ولاافراط في تناوله ي�سبب �ضغطا متزايد في الدماغ ودوار و�صداع وت�ساقط ال�شعر وي�شقق الجلد وال�شفاه 

ويغير في تكوين العظام وي�ؤلم المفا�صل
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الأفاكادو.. دهون �صحية
م���ادي���ن( م�ؤلفة  )لم��ي��ف  �أك����دت 
لاانتفاخ(،  على  )انت�صر  كتاب 
تكون  ق��د  ال��ف��واك��ه  �إح����دى  �أن 
انتفاخ  لتجنب  ل��ل��زب��دة  ب��دي�ًا�لً 
يمكن  مثلا  كالأفوكادو  المعدة، 

�أن تكون البديل.
ذك���رت���ه �صحيفة  م���ا  وب��ح�����س��ب 

الأفوكادو تحتوي  ف�إن ثمرة  )�إك�سبري�س( البريطانية، نقلا عن )لمادين( 
�أن  على ن�سبة عالية من الدهون ال�صحية، وذات قيمة غذائية عالية كما 

نكهتها جيدة ون�سيجها غني بالبوتا�سيوم.
ج��رام من   100 كل  ‘‘�إن  تقول  الأمريكية  ال��زراع��ة  وزارة  �أن  �إلى  ولفتت، 
الدهون،  ج��رامً��ا من  و15  ح��راري��اً،  �سعراً   160 على  يحتوي  الأف��وك��ادو 
 C و485 ملليجرامًا من البوتا�سيوم. كما تحتوي الفاكهة على فيتامين

و B6 و A، بالإ�ضافة �إلى بع�ض الحديد والمغني�سيوم.
التغذية  في  المتخ�ص�ص  �آك�����س،  ج��و���ش  ال��دك��ت��ور  ع��ن  ال�صحيفة  نقلت  كما 
ال�سريرية، قوله �إنه يجب ت�صنيف الأفوكادو على �أنه واحد من �أف�ضل 5 

�أطعمة �صحية على كوكب الأر�ض.
وتابع: �أعرف القليل من الأطعمة الأخرى التي تحتوي على مواد مغذية 

�أ�سا�سية، خا�صة عندما تفكر في كيفية طعم الأفوكادو الرائع.

زوار يرتدون �أقنعة الوجه وي�شاهدون باندا عملاقة في حديقة حيوان بكين �أم�س بعد �أن �أعادت فتح 
الحديقة �أمام الجمهور بعد �إغلاقها ب�سبب تف�شي فيرو�س كورونا.   ا ف ب

خـــــرج بــــيتر واخـــته �ســـــوزي �إلى الــــحقول الخ�ضراء لاح�ضار بع�ض كيزان الذرة ال�صفراء ل�سلقها لتكون 
غذاء لهم، وبقدر ما ان كوخهم نظيف وت�شع فيه ال�سعادة لاا ان حاجتهم للنقود كانت قوية لذلك كان لااب 
يعمل طوال اليوم اجيرا في الحقول ليكفي طلبات عائلته ال�صغيرة اما لاام فكانت تكتفي بتلبية طلبات 
الزوج الحنون وال�صغار، وعندما جاء بيتر واخته بكيزان الذرة هذا اليوم قررت لااخت الحنون ان تطعم 
دجاجاتها بع�ض الذرة فقامت بفرط احد الكيزان واخذت تلقي الحبات لت�ستقر في الفرن ال�ساخن فخافت 
�سوزي من لااقتراب منها لكنها لاحظت ان الحبة بد�أت تكبر قليلا قليلا حتى ا�ستقرت تم انتف�شت وك�أنها 
قطعة قطن ببيا�ضها ال�شاهق وطارت لت�ستقر مرة اخرى �ساخنة في يد �سوزي ومع حرارتها و�ضعتها في 
بع�ض  وو�ضعت  لاام  فجاءت  حدث  والدتها بما  لتخبر  وا�سرعت  الطعم  بحلاوة  فاح�ست  لتتذوقها  فمها 
الحبات على الفرن لتتحول بعد قليل �إلى ف�شار فما كان من بيتر لاا ان قرر ان ي�صبح بائعا للف�شار بدون 
�صانع  وا�صبح  ال�صغار  من  كبيرا  اقبالا  فوجد  �صنعه  في  اب��دع  وقد  ي�صنعه  كـــيف  حــــــوله  من  يــــخبر  ان 
الف�شار ال�صغير من مي�سوري الحال وا�صبح لديه وعائلته ما يكفي ل�شراء بع�ض حقول الذرة وتحويلها 

�إلى ف�شار .

فوائد الزنجبيل ال�صحية "الخارقة" باتت 
�شبه معروفة؛ لكثرة ما تمَّ تناولها . لكن 
ال��زنج��ب��ي��ل م��ع النعناع؟  اق��ت�رن  ل��و  م����اذا 

فماذا �ستكون النتيجة على الج�سم؟
- ي��ح��ت��وي ال��زنج��ب��ي��ل ع��ل��ى ال��ع��دي��د من 
�ضبط  في  ت�ساهم  التي  الغذائية  العنا�صر 
معدلات �ضغط الدم. كما يحتوي الزنجبيل 
�أي�ضاً على البوتا�سيوم والمغني�سيوم اللذيْن 
الم��ي��اه في الج�سم،  ي��ح��اف��ظ��ان ع��ل��ى م��ع��دل 

والحدّ من ارتفاع ال�ضغط �أو انخفا�ضه.
ن�سبة  خ��ف�����ض  ع��ل��ى  ال��زنج��ب��ي��ل  ي��ع��م��ل   -

الكول�سترول والدهون الثلاثية في الدم.
وق�صور  الج��ل��ط��ات  م��ن  الزنجبيل  يقي   -
ع�ضلة القلب وت�صلب ال�شرايين وال�سكتات 

الدماغية.

فوائد الزنجبيل مع النعناع رائعة للج�سم
عند �إ�ضافة النعناع �إلى الزنجبيل نح�صل 

على فوائد �إ�ضافية، �أبرزها:
- تهدئة الغثيان والدوار، ف�إن كنتِ تعانين 
لاا�ستفادة،  ب�إمكانك  الأع��را���ض؛  هذه  من 
ع�رب ���ش��رب ك��وب م��ن ���ش��اي الزنجبيل مع 

النعناع.
�أمرا�ض  لمكافحة  الم��ن��اع��ة  ج��ه��از  ت��ق��وي��ة   -
الر�أ�س  �آلام  ن���وب���ات  ومح���ارب���ة  م���ت���ع���ددة، 

الحادّة.
ال�شهرية،  ال�����������دورة  �آلام  ت���خ���ف���ي���ف   -
ت�شنجات  تخفي�ض  ع��ل��ى  ل��ق��درت��ه  ن�����س��ب��ةً 

الع�ضلات.
المعوية  ال��دي��دان  مكافحة  في  الم�ساهمة   -

وطرد البكتيريا ال�ضارّة من الج�سم.
- تح�سين عمل الجهاز اله�ضمي والوقاية 

من ع�سر اله�ضم.

فوائد الزنجبيل مع النعناع في تقوية المناعة ومقاومة الفيرو�سات


