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زيت الأفوكادو .. ينبوع �شباب وجمال الب�شرة
اأفادت بوابة الجمال "هاوت.دي" باأن زيت الأفوكادو يعد بمثابة ينبوع 
الب�شرة  ويمنح  التجاعيد  يحارب  اإن��ه  حيث  الب�شرة؛  وجمال  �شباب 

ملم�شاً ناعماً كالحرير.
واأو�شحت البوابة الألمانية اأن زيت الأفوكادو يعد مثاليا لب�شرة المراأة 
المتقدمة في العمر؛ حيث اإنه غني بالفيتامينات A و D و E، التي 
ثم  ومن  التجدد،  على  وت�شاعدها  الخلايا  اأي�ض  تن�شيط  على  تعمل 

الق�شاء على التجاعيد.
ترطيب  على  اأي�شاً  الأف��وك��ادو  زيت  يعمل  الفيتامينات  هذه  وبف�شل 
الب�شرة الجافة ويمنحها ملم�شا مخمليا، ف�شلا عن اأنه يمتاز بتاأثير 
م�شاد للالتهابات، ما يجعله �شلاحاً فعالً لمحاربة البثور وال�شوائب، 

ومن ثم التمتع بب�شرة نقية ت�شع ن�شارة وحيوية.

الطفح الجلدي بعد تناول الفواكه.. علام يدل؟
ي�شعر بع�ض الأ�شخا�ض بمتاعب �شحية بعد تناول الفواكه كالطفح 

الجلدي. فعلام يدل ذلك؟
الطفح  اإن  للتغذية  التح���ادي  المركز  ق��ال  ال�شوؤال  ه��ذا  عن  للاإجابة 
الجلدي بعد تناول الفواكه ي�شير اإلى الإ�شابة بح�شا�شية تجاه �شكر 
الفاكهة المعروف اأي�شا با�شم )الفركتوز(، وذلك ب�شبب نق�ض الإنزيم 

الم�شوؤول عن تفكيكه.
وتورم  الح��ك��ة  في  ال��ف��رك��ت��وز  لح�شا�شية  الأخ����رى  الأع���را����ض  وتتمثل 
الوجه وزيادة اإفرازات دموع العين وم�شاكل التنف�ض، اإلى جانب بع�ض 
البطن  واآلم  الإ�شهال  اأو  والإم�شاك  النتفاخ  مثل  العامة  الأعرا�ض 
ا�شت�شارة  ينبغي  الأع��را���ض  ه��ذه  ملاحظة  وعند  وال��ق��يء.  والغثيان 
المنا�شب،  ال��وق��ت  في  للعلاج  للخ�شوع  ال�شرعة  وج��ه  على  الطبيب 
والذي يتمثل في تعديل النظام الغذائي، اأي البتعاد عن بع�ض اأ�شناف 
والأنانا�ض  والكمثرى  والتفاح  والكريز  والعنب  المانجو  الفواكه مثل 
والكيوي والفواكه المجففة وع�شائر الفاكهة. وفي بع�ض الحالت قد 

يتطلب الأمر الخ�شوع للعلاج الدوائي ب�شكل اإ�شافي.

المال وال�شعادة.. درا�شة 
تنهي عقودا من الجدل

ال�شعادة"، هذا ما تو�شلت له درا�شة حديثة،  اأن ي�شتري  "المال يمكن 
نافية بذلك عقودا طويلة من اإنكار علاقة المال بال�شعادة.

�شعادة  اإن  قالت  التي   ،"Emotion" العلمية  المجلة  في  ذلك  جاء 
الإن�شان تتعزز بمكانته الجتماعية وو�شعه القت�شادي والجتماعي 

وجودة التعليم.
وقال الباحث في علم النف�ض في جامعة ولية �شان دييغو الأميركية، 
جان توينج، اإن نظرية ارتباط ال�شعادة بمعدل دخل الفرد تعززت في 

ال�شنوات الأخيرة.
في  التغيرات  تتبعت  اجتماعي،  م�شح  عمليات  اإلى  ال��درا���ش��ة  ولج���اأت 
األف   45 نحو  البحث  في  الم�شاركين  ع��دد  وب��ل��غ  الأم��يرك��ي.  المجتمع 

�شخ�ض. وجرى ال�شتطلاع بين عامي 1972 و2016.
وقام ال�شتبيان على تحديد مدى ال�شعادة، التي ي�شعر بها الم�شاركون 

في ال�شتبيان، على مر ال�شنين، بح�شب م�شتوى دخلهم.
حللوا  ثم  الدخل،  ح�شب  مجموعات  اإلى  الم�شاركين  الباحثون  وق�شم 

كيف اأجابوا على الأ�شئلة على مر ال�شنين.
ال��ذي��ن ح��اف��ظ��وا ع��ل��ى م�����ش��ت��وي��ات��ه��م الجتماعية  الم�����ش��ارك��ون  وب��ق��ي 

والقت�شادية، اأكثر �شعورا بالر�شا.
اأن  ي��رى  توينغ،  ج��ان  الباحث  ف��اإن  الأم��يرك��ي،  المجتمع  وبخ�شو�ض 
معدلت ال�شعادة حافظت على ا�شتقرارها، عند م�شتوى دخل �شنوي، 

قدره 75000 دولر.
تزايد  مع  ط��ردي،  ب�شكل  ب��الرت��ف��اع،  ال�شعادة  معدلت  ا�شتمرت  كما 

م�شتوى الدخل.
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طلاء خارق يحافظ على برودة المباني 
اأبي�ض  طلاء  الأمريكية  كاليفورنيا  بجامعة  الباحثين  من  فريق  ابتكر 
اأن  ي�شتطيع  وبالتالي  ال�شم�ض،  اأ�شعة  م��ن  بالمئة   98 يعك�ض  اأن  يمكنه 

يحافظ على برودة المباني في درجات الحرارة المرتفعة.
ويفتح هذا البتكار الباب على م�شراعيه اأمام تطوير اأنواع من الطلاء 
اأ�شطح  طلاء  في  ا�شتخدمت  ما  اإذا  التبريد  تكاليف  تخف�ض  اأن  يمكنها 

وواجهات المباني.
مجال  في  الم��ت��خ�����ش�����ض  اأورج"  دوت  "فيز  الإل����ك����تروني  الم���وق���ع  ون���ق���ل 
المواد  علوم  ق�شم  م�شاعد  ا�شتاذ  رام��ان  اأ�شواث  الباحث  عن  التكنولوجيا 
والهند�شة بجامعة كاليفورنيا قوله : "عندما ترتدي قمي�شا اأبي�ض في 
يوم م�شم�ض، فاإنك ت�شعر باأنك اأكثر برودة مقارنة بارتداء قمي�ض داكن 
ال�شم�ض،  اأ�شعة  اأك��بر من  ق��درا  يعك�ض  الأبي�ض  اللون  لأن  وذل��ك  اللون، 

وهذا المفهوم ينطبق اأي�شا على المباني".
م�شتوى طول  على  الح���رارة  يعك�ض  الطلاء الجديد  اأن  رام��ان  واأو���ش��ح 
موجات الأ�شعة تحت الحمراء التي ل ي�شتطيع الن�شان اأن يراها بالعين 

المجردة، وهو ما ي�شمح بانخفا�ض الحرارة ب�شكل اأكبر داخل المباني.
حاليا  الموجودة  الأبي�ض  الطلاء  اأن��واع  اأف�شل  اأن  اإلى  الدرا�شات  وت�شير 
يمكن اأن تعك�ض 85 بالمئة من اأ�شعة ال�شم�ض، فيما يتم امت�شا�ض باقي 
الن�شبة في التركيب الكيميائي للطلاء، ولكن المادة الجديدة يمكنها اأن 

تعك�ض 98 بالمئة من حرارة ال�شم�ض.
وا�شتخدام فريق الدرا�شة مادتي "الباريت" و"بولي تيترافلورو اإيثيلين" 
مادة  م��ن  ب��دل  الج��دي��د  ال��ط��لاء  �شناعة  "تيفلون" في  با�شم  الم��ع��روف��ة 
وت�شاعد  الم��واد.  هذه  ت�شنيع  في  ع��ادة  تدخل  التيتانيوم" التي  "اأوك�شيد 
ي�شاعد  ما  وهو  البنف�شجية،  فوق  الأ�شعة  عك�ض  في  اأي�شا  المادتان  هاتان 

اأي�شا في تقليل درجات الحرارة.

جهاز لتقليل ال�شو�شاء 
عبر النوافذ المفتوحة

ال��ب��اح��ث��ين في �شنغافورة  ف��ري��ق م��ن  اب��ت��ك��ر   
ج���ه���ازا ج���دي���دا يم��ك��ن��ه اأن ي��ق��ل��ل م���ن حدة 
المفتوحة.  النوافذ  التي تمر عبر  الأ�شوات 
واأفادت دورية "�شاينتيفيك ريبورت�ض" التي 
اأن الج��ه��از الج��دي��د يمكن  ال��درا���ش��ة  ن�شرت 
تركيبه على نافذة من �شلفتين، وي�شتطيع 
اأن يقلل ال�شو�شاء الناجمة عن حركة المرور 
)اأي  الن�شف  ب��واق��ع  الح�شرية  المناطق  في 
وتتكون  دي�شيبل(.  ع�شرة  ب��واق��ع  تخفي�ض 
المنظومة الجديدة التي ابتكرها البروف�شير 
بجامعة  الباحثين  من  ومجموعة  لم  ب��ان 
�شنغافورة من  التقنية في  للعلوم  نانيجانج 
5ر4  24 مكبر �شوت يبلغ قطر كل منها 
في  الم��ك��برات  ه���ذه  تثبيت  وي��ت��م  �شنتيمترا، 
اإلى  بالإ�شافة  النافذة  داخ��ل  �شبكة  �شورة 
واإذا  ال��ن��اف��ذة.  خ��ارج  مثبت  ا�شت�شعار  جهاز 
قادمة  �شو�شاء  ال�شت�شعار  جهاز  ر�شد  ما 
م��ن الخ�����ارج، ف����اإن م��ك��برات ال�����ش��وت تقوم 
بنف�ض  لل�شو�شاء"  "معار�ض  ���ش��وت  ببث 
الخارجي،  ب��ال�����ش��وت  الخ��ا���ش��ة  ال������ترددات 
عك�شية،  �شوتية  م��وج��ات  خ��لال  م��ن  ولكن 
وت�شاعد هذه الموجات في معادلة ال�شو�شاء 
القادمة من الخارج، وبالتالي تقلل التلوث 

ال�شوتي داخل الغرفة.

ركوب الدراجة يعزز 
ال�شحة واللياقة البدنية �ص 23

نوم المراهقين المتاأخر يزيد 
من خطر الإ�شابة بالربو

اكت�شفت درا�شة حديثة في جامعة األبرتا بكندا اأن المراهقين الذين يتاأخرون 
في النوم ليلًا، ويميلون اإلى النوم حتى وقت متاأخر من اليوم التالي، اأكثر 
عر�شة للاإ�شابة بالح�شا�شية المزمنة واللتهابات وم�شاكل الجهاز التنف�شي 

مثل الربو.
وقادت الدرا�شة الدكتورة �شوبهابراتا مويترا من ق�شم الطب الرئوي، و�شارك 
فيها 1684 مراهقاً تتراوح اأعمارهم بين 13 و 14 عاماً �شئلوا عن عادات 
نومهم، اإ�شافة اإلى اأ�شئلة عن �شحتهم التنف�شية، وتاريخ عائلاتهم ال�شحي 

المزمن مثل التدخين والعوامل الأخرى المتعلقة بالربو والح�شا�شية.
ولوحظ اأن المراهقين الذين ينامون متاأخراً  لديهم فر�شة اأكبر ثلاث مرات 

لتطوير م�شكلة مثل الربو مقارنة مع الذين ح�شلوا على نوم كافٍ ليلًا.
ورغم اأن الباحثين لم يجزموا بوجود �شلة مبا�شرة بين النوم المتاأخر و�شحة 
الجهاز التنف�شي ال�شيئة، اإل اأنهم قالوا اإن بداية الح�شا�شية واللتهابات مثل 

الربو يمكن اأن ترتبط بال�شطرابات الهرمونية المتعلقة بالنوم.

ولية  في  الم�شت�شفيات  لإح���دى  م��دي��رة  ت�����ش��ودري  تعمل 
لعلاج  ن��ظ��ام  بتطوير  وق��ام��ت  الأم��ري��ك��ي��ة  كاليفورنيا 
المتعدد،  الت�شلب  م��ث��ل  الم��زم��ن��ة  الع�شبية  ل��لاأم��را���ض 
وال�شلل الرعا�ض، وال�شداع الن�شفي، عبر تح�شين عملية 

اله�شم لدى المر�شى، اإ�شافة اإلى العلاج المعتاد.
الأكثر  بين  من  وه��و   ،"The Prime" كتابها  وفي 
المخ  خ��ب��يرة  ت�شف  الألم��ان��ي��ة،  اإلى  اأي�����ش��ا  وت��رج��م  مبيعا 
ال��ت��ي يمكن فيها وقف  والأع�����ش��اب والأم���ع���اء الح���الت 
م�شار تلك الأمرا�ض من خلال تغيير نمط الحياة، اأي 
و�شغوط  وال�شلوك  الغذائي،  بالنظام  يتعلق  ما  تغيير 

الحياة اليومية.

هكذا ت�سيطر بكتيريا الأمعاء على الدماغ!
الأمعاء  في  الم��وج��ودة  البكتيريا  ب���اأن  مقتنعة  ت�����ش��ودري 
تملي على الدماغ ما ن�شتهيه من طعام، اأي ما ناأكله في 
النهاية.وبناء على ذلك فاإن منهجها هو تغيير بكتيريا 
الأمعاء لكي ت�شود في النهاية البكتيريا النافعة، ويفقد 
ويتناول  �شحي  غير  طعام  لتناول  �شهيته  تلقائيا  الم��رء 

بدل من ذلك ما هو مفيد للج�شم.
المفتر�ض  م��ن  ال��ت��ي  البرمجة"،  "اإعادة  م��ن  ن���وع  اإن���ه 
موقع  بح�شب  ال��غ��ذاء،  في  م�شتداما  تغييرا  تح��دث  اأن 

"فيتبوك" الألماني.
وقالت ت�شودري للموقع الألماني اإن البكتيريا الموجودة في 
الجهاز اله�شمي تتغذى على ما ناأكله، واأن الأمعاء التي 
ودقيق  الم�شنع  ال�شكر  على  تتغذى  بكتيريا  فيها  تعي�ض 
الع�شبية(،  )الناقلات  الكيميائية  الم��واد  تطلق  القمح 
ال�شريعة  للوجبات  ال�شتجابة  من  الدماغ  تمكن  التي 

بطريقة مريحة.
الطعام،  هذا  على  تكافئنا  البكتيريا  "تلك  اأن  واأ�شافت 
لأنها تحتاجه للبقاء على قيد الحياة، وهذا هو التوا�شل 
تاأكل  كنتَ  واإذا  وال��دم��اغ.  الأم��ع��اء  بكتيريا  بين  المبا�شر 
الأطعمة المغذية مثل الخ�شروات والفواكه، فلن يح�شل 
الدماغ بعد الآن على ردود فعل مريحة على ا�شتهلاك 

الأطعمة غير ال�شحية".
الحمية  بعمل  يقوم  من  ت�شودري  كولريت  وتن�شح 
تكون  حتى  الأم��ع��اء  في  البكتيريا  بتغيير  الغذائية 

"من وجهة نظر  اأك��ثر ذك��اء وتقول:  الحمية 
الأيورفيدا ، نو�شي اأولً باإزالة ال�شموم 

م��ن الج�����ش��م وخ��ا���ش��ة م��ن الجهاز 
فاإن  ب��ه��ذا،  ب���داأت  واإذا  اله�شمي. 
البكتيريا غير ال�شحية في البيئة 

و�شتت�شكل  ت��ن��م��و  ت��ع��د  ل���ن  الم��ع��وي��ة 
النباتات المعوية النافعة مرة اأخرى".

تلقائيا  الم���خ  "�شين�شاع  الح��ال��ة  ه���ذه  وفي 
وي��ط��ل��ب ت��غ��ذي��ة ���ش��ح��ي��ة. ول��ذل��ك ي��ج��ب بداية 

اإحداث التغيير في الأمعاء، ومن يفهم هذا الأمر في 
هذا ال�شياق يكون قد فاز"، ت�شيف ت�شودري.

 
لكن كيف يمكننا ذلك؟

عن طريق ثلاثة اأ�شياء. اأولها با�شتخدام 
"تريفال"  ا�شمه  الأع�����ش��اب  م��ن  م��زي��ج 

في  ب��ف��وائ��ده  م��ع��روف   ،)Triphala(
اله�شم واإزالة ال�شموم، طبقا لطب الأيورفيدا. 

ومزيج التريفال ل يغير فقط بكتيريا القناة اله�شمية، 
ب�شكل  فائقا  العقل  في�شبح  ؛  ال�شلوك  ا  اأي�شً يغير  ب��ل 

اأكبر، ح�شب ت�شودري.
والتريفال هو خليط ع�شبي مجفف معروف منذ قرون 
المثال  �شبيل  على  ك��ع��لاج  التقليدي  الهندي  ال��ط��ب  في 
الن�شاط،  وا�شتعادة  المناعة،  وتعزيز  القولون،  لتطهير 
ح�����ش��ب ف��ي��ت��ب��وك. وه����و م���وؤل���ف م���ن م�����ش��ح��وق ثلاثة 
اأع�شاب: ثمار الأمالكي )Amla( وثمار البيبهيتاكي 
الهاريتاكي  وثمار   )Terminalia bellirica(

.)Terminalia chebula(
الأمر الثاني هو تحويل الوجبة الرئي�شية اليومية من 
وجبة الع�شاء اإلى وجبة الغداء، لأن الإن�شان يكون لديه 
قدر اأكبر من الطاقة في منت�شف النهار، وهذا ي�شاعد في 

خف�ض ال�شموم بالج�شم.
اأما النقطة الثالثة فينبغي فعلها على مدار اأ�شبوعين. 
ن�شف  فيه  ث��م �شع  ال�شباح  الم���اء في  م��ن  ل��تر  بغلي  ق��م 
ال�شمر  م��ن  ومثلها  الكمون،  ب��ذور  م��ن  �شغيرة  ملعقة 
في  ينتقع  الجميع  ات��رك  ثم  الكزبرة،  من  اأي�شا  ومثلها 
الماء لمدة خم�ض وحتى ع�شر دقائق بعد ذلك �شع الماء في 
منه طوال  وارت�شف  ال�شوائل(  حفظ  )اإن��اء  "ترم�ض"، 

اليوم، ح�شبما ذكرت ت�شودري لموقع فيتبوك.
تدرك  �شوف  والأمعاء:  والأع�شاب  المخ  وت�شيف خبيرة 
قد  �شحية  غير  اأطعمة  تناول  في  ال�شديدة  الرغبة  اأن 

اختفت. 
تناول طعام  بالتوجه نحو  ذاتي  �شعور  و�شي�شبح لديك 
اأكثر  ببكتيريا  م�شكونة  ت�شبح  الأم���ع���اء  لأن  ���ش��ح��ي 

�شعادة.

ت�شادم جنوني بين 
�شفينتين عملاقتين

في ح��ادث غريب من نوعه، و�شف 
�شفينتان،  ا�شطدمت  ب��الج��ن��وني، 
كانتا تمران عبر ممر مائي كندي 
وثق  فيما  ال�شبت،  اأم�����ض  اأول  اأول 
الح��ادث على �شريط فيديو حظي 

بن�شبة م�شاهدات كبيرة.
"اآلني�ض"  ال�����ش��ف��ي��ن��ت��ان  وك���ان���ت 
قادمتين  �شبيريت"،  و"فلورن�شا 
طول  على  عك�شيين  اتجاهين  من 
اأون���ت���اري���و، وهو  ق��ن��اة وي���لان���د في 
م�����ش��ار ���ش��ح��ن ي��رب��ط ب���ين بحيرة 
اإي���ري وب��ح��يرة اأون��ت��اري��و في كندا، 

حين وقع ال�شطدام المخيف.
للحادث،  الفيديو  لقطات  وتظهر 
الم�����ن�����������ش�����ورة ع�����ل�����ى الإن��������ترن��������ت، 
نحو  ببطء  تتحركان  ال�شفينتين 
ب��ع�����ش��ه��م��ا ال��ب��ع�����ض ح���ت���ى لحظة 
لماذا  يت�شح  لم  فيما  ال���ش��ط��دام، 
القائمون على قيادتهما  لم ينجح 
في تج��ن��ب الح�����ادث. ون�����ش��ر رجال 
الإطفاء �شورًا لهيكلي ال�شفينتين 
المت�شررتين. وقال مراقب القوارب 
األيك�ض �شتيوارت ل�شحيفة ويلاند 
ت��ري��ب��ي��ون "لم اأك����ن اأع��ت��ق��د اأب����داً 
و�شف  فيما  ذلك"،  ����ش���اأرى  اأن��ن��ي 
اأح���د ���ش��ه��ود ال��ع��ي��ان الح����ادث باأنه 
و�شائل  على  من�شور  "جنوني" في 

التوا�شل الجتماعي.
اأح���د في  ولح�شن الح��ظ لم ي�شب 
الحادث، ولم يت�شبب في اأي تلوث، 
وفق ما نقل موقع "فوك�ض نيوز".

لينوو تقدم �شاعتها الذكية 
الجديدة  BT01

 )Lynwo( "ك�شفت �شركة "لينوو
 BT01 النقاب عن �شاعتها الذكية
بوظائف  ال��ت��ي تم��ت��از  الج���دي���دة، 
درجة  قيا�ض  مثل  مفيدة  �شحية 
القلب  ون���ب�������ض  الج�������ش���م  ح�������رارة 

وت�شبع الأك�شجين و�شغط الدم.
اأن وحدة  ال�����ش��ي��ن��ي��ة  واأو����ش���ح���ت   
لل�شاعة  ت�شمح  الم��دمج��ة   GPS
المقطوعة  الم�������ش���اف���ة  ب��ت�����ش��ج��ي��ل 
حتى دون ه��ات��ف ذك���ي، وي��ت��م دعم 
وفي  ال��ري��ا���ش��ات.  مختلف  ت�شجيل 
عدد  تتبع  يمكن  اليومية،  الحياة 

الخطوات ومدة وجودة النوم.
 43 ×  43 باأبعاد  ال�شاعة  وتاأتي 
وهي  ملم،   12 �شمكها  ويبلغ  ملم 
كما  الزنك،  �شبائك  م�شنوعة من 
لم�شية   IPS ب�شا�شة  مجهزة  اأن��ه��ا 
ب��دق��ة و�شوح  ب��و���ش��ة   1.3 ق��ي��ا���ض 

بيك�شل.  240 ×  240
مللي   150 البطارية  �شعة  وتبلغ 
اأم��ب��ير ���ش��اع��ة، وه��و م��ا يتيح وقت 
ت�شغيل ي�شل اإلى �شبعة اأيام اأو 15 
بعدها  ال���ش��ت��ع��داد،  ي��وم��اً في و�شع 
�شيلزم �شحنها في غ�شون �شاعتين.

اإعادة برمجة الأمعاء.. 
تقنية جديدة لإنقا�ص الوزن

ال�سهية نحو تناول  المخ فتجعله يوجه  بال�سيطرة على  الإن�سان  باأمعاء  تقوم بكتيريا 
اأطعمة م�سرة كالوجبات ال�سريعة مثلا. ولمواجهة 

طورت  �سحي؛  لطعام  الدفة  وتحويل  الأمر  هذا 
كولريت ت�سودري نظاما ف�سرته في كتاب من بين 

الأكثر مبيعا.
المخ  ت�سودري، طبيبة  تعامل كولريت  اأ�سلوب  يختلف 

هذا  في  زملاوؤها  عادة  يتبعه  عما  مر�ساها  مع  والأع�ساب، 
التخ�س�ض الطبي. فعندما ياأتي اإليها مري�ض جديد، يكون اأول 

اأي  اأن �سحة  ما تفعله هو فح�ض بكتيريا الأمعاء لديه، لأنها مقتنعة 
اإن�سان تحددها اأمعاوؤه.

وقد و�سلت ت�سودري اإلى هذه القناعة بعد تجارب معملية وخبرة طويلة، كخبيرة في 
مجال الطب الهندي التقليدي المعروف با�سم "اأيورفيدا". وتعالج مر�ساها عن طريق 

الربط بين معارفها الحديثة والأيورفيدا.
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�ش�ؤون محلية
جامعة الإمارات تجيز 48 اأطروحة دكتوراة ور�شالة ماج�شتير تمت مناق�شتها عن بعد

حديقة الحيوانات بالعين تحتفل باليوم العالمي لل�شمبانزي

حوكمة التطوع في انطلاقة ملتقى تطوع الغد الفترا�سي  لجمعية كلنا الإمارات

 150 من  كورنا  لجائحة  التطوع  لمن�شة  ان�شموا  متطوع  األف   22

•• العين - الفجر

المتحدة في مناق�شة  العربية  الإم��ارات  نجحت جامعة 
عدد 48 اأطروحة دكتوراة ور�شالة ماج�شتير عن بعد 
الحالي  الجامعي  العام  من  الثاني  الدرا�شي  للف�شل 
كلية  –عميد  الم��رزوق��ي  حميد  علي  ال��دك��ت��ور  واأ���ش��ار 
الدرا�شات العليا-  اإلى اأن جامعة الإمارات وفرت كافة 
الو�شائل لتهيئة البيئة المنا�شبة لمناق�شة طلبة الدرا�شات 
التي  الدكتوراة  واأطروحات  الماج�شتير  لر�شائل  العليا 
تمت مناق�شتها عن بعد نظراً للظروف الراهنة جراء 
اإلى  الكليات  توجيه  وتم  الم�شتجد  كوفيد19  جائحة 
على عدم  الطلبة في موعدها حر�شاً  ر�شائل  مناق�شة 
الإم����ارات  جامعة  اأن  باعتبار  الطلبة  تخريج  ت��اأخ��ر 
تمتلك البنية التحتية المهياأة ب�شكل كامل للتعليم عن 
بعد وتوظيف التقنيات الحديثة في منظومة العملية 

التعليمية.
وذكر عميد كلية الدرا�شات العليا باأن جامعة الإمارات 
وبرنامج  ماج�شتير  برنامج   33 ع��دد  حالياً  تطرح 

ال��ف��ل�����ش��ف��ة في  دك����ت����وراة  الأع����م����ال،  اإدارة  في  دك����ت����وراة 
7 كليات  ال��ع��ام��ة في  ال��ف��ل�����ش��ف��ة  ال���ق���ان���ون، ودك����ت����وراة 
في  ماج�شتير  ج��دي��دي��ن هما  ب��رن��امج��ين  اإلى  اإ���ش��اف��ة 
بلغ  الف�شاء وقد  والماج�شتير في علوم  الإن�شان  تغذية 
في  بالدرا�شة  المنتظمين  العليا  ال��درا���ش��ات  طلبة  ع��دد 
 343 1147 طالباً وطالبة منهم  جامعة الإم��ارات 

في الدكتوراة و804 في الماج�شتير. 
 ك��م��ا اأك����د ال��دك��ت��ور الم���رزوق���ي ع��ل��ى اأه��م��ي��ة اإنج����ازات 
اإنها  حيث  العلمي  البحث  تعزيز  في  العليا  الدرا�شات 
طريقتين:  خلال  من  العلمي  البحث  اإنتاج  في  ت�شهم 
الأولى من خلال ر�شائل الماج�شتير والدكتوراة والتي 
م�شدر  وه��ي   Scholar works في  ن�شرها  يتم 
الكتروني لأعمال الباحثين في موقع مكتبة الجامعة 
ويمكن للجميع الطلاع عليها. والثانية ن�شر اأبحاث 
وقائع  ن�شرات  الطلبة في مجلات علمية محكمة وفي 
الموؤتمرات وقد بلغ عدد ر�شائل الماج�شتير والدكتوراة 
واأطروحة  ر���ش��ال��ة   718 بالجامعة  ن�شرها  تم  ال��ت��ي 
والدكتوراة 171" ن�شرت جميعها   547 "الماج�شتير 

Scholar works. وتعد  المن�شة الإلكترونية  في 
على  للحفاظ  اأن�شئت  الكترونياً  م�شدراً  المن�شة  هذه 
ولي�شتفيد  الجامعة  تنتجها  التي  البحثية  الأع��م��ال 
م��ن��ه��ا ك���ل م���ن ط��ل��ب��ة الج��ام��ع��ة واأع�������ش���اء الهيئتين 
اأجمع، واإن  التدري�شية والإداري��ة في الجامعة وللعالم 
مكتبة الج��ام��ع��ة ه��ي م��ن ت��ق��وم ب����اإدارة ه��ذه الخدمة 

المتميزة. 
ظل  في  الم�شتجدين  الطلبة  طلبات  قبول  اآلية  وح��ول 
اأفاد الدكتور علي المرزوقي باأنه تم  الظروف الراهنة 
تقديم الطلبات عبر الإنترنت كالمعتاد. وجاري العمل 
ذات  والكليات  القبول  على مراجعتها من قبل مكتب 
هذه  وك��ل  العليا.  ال��درا���ش��ات  مكتب  ث��م  وم��ن  ال�شلة 
الخ��ط��وات والإج�����راءات تتم ال��ك��ترون��ي��اً وق��د اأجريت 
المقابلات عن بعد لعدد من المتقدمين الذين لم تتح 
ب�شبب  الإنجليزية  اللغة  اختبار  لأداء  الفر�شة  لهم 
اإغ���لاق م��راك��ز الخ��ت��ب��ار. وم��ع ذل��ك �شوف يتم قبول 
الطلبة الذين امتحنوا امتحان اللغة الإنجليزية عن 
ريثما يح�شلون على  )اأونلاين( قبولً م�شروطاً  بعد 

اأي من الختبارات المعتمدة للغة  الدرجة المطلوبة في 
الإنجليزية خلال الف�شل الدرا�شي الأول.

•• العين - الفجر

 احتفت حديقة الحيوانات بالعين باليوم العالمي لأذكى 
الح��ي��وان��ات في ال��ع��الم وال���ذي ي��ع��رف ب���»ال��ي��وم العالمي 
لل�شمبانزي« كمنا�شبة لت�شجيع العمل الإِن�شاني العالمي 

على رعاية ال�شمبانزي وحمايته وحفظه في البرية. 
اليوم  ل��ي��ك��ون  ي��ول��ي��و  14 م��ن  ال����  ي���وم  ب���داأ تخ�شي�ض 
العالمي لل�شمبانزي بعد زيارة الدكتورة / جين غودال 
العالمة البريطانية الرائدة عالمياً في الحفاظ على البيئة 
و�شيانة الموارد الطبيعية لحديقة غومبي الوطنية في 

تنزانيا لدرا�شة ال�شمبانزي البري. 
المكونة من  ال�شمبانزي  اأف��راد من  وت�شم الحديقة7  
اإلى  الأ���ش��ل��ي  وي��رج��ع موطنها  اإن���اث  ذك��ري��ن وخم�شة 
ال�شتوائية  الغابات  في  وتعي�ض  ال�شتوائية،  اأفريقيا 
م���ن تهديدات  الح���ي���وان���ات  ه���ذه  وال�����ش��اف��ان��ا،وت��ع��اني 
غير  وال�شيد  الطبيعية،  بيئتها  تدهور  مثل  مختلفة 
قبل  من  اإليها  الأم��را���ض  لنتقال  بالإ�شافة  الم�شروع 

الب�شر.
وت���ق���دم الح���دي���ق���ة ال���ت���اأه���ي���ل ال�����ش��ل��وك��ي والإي���ج���اب���ي 
من  وذل���ك  العالمية  المعايير  لأع��ل��ى  وف��ق��اً  لل�شمبانزي 
الألعاب  توفير  ي�شمل  وال���ذي  البيئي  التعزيز  خ��لال 

المختلفة والأر�شيات الخ�شبية لت�شنع منزلها بنف�شها 
بطريقة  يعنى  وال����ذي  ال��غ��ذائ��ي  ال��ت��ع��زي��ز  ج��ان��ب  اإلى 
الفواكه  ال�شيف تقدم لها  الطعام، ففي ف�شل  تقديم 
مقطعة  وق��ط��ع  وع�شائر  ثلجية  مكعبات  �شكل  على 

ال�شوداني في  والفول  ال�شم�ض  تباع  لهم حبوب  وتن�شر 
بيئتها  في  وكاأنها  عنه  بالبحث  لتقوم  معر�شها  اأنحاء 
فتقوم  الجتماعي  التعزيز  بخ�شو�ض  اأم��ا  الطبيعة، 
من  البع�ض  بع�شها  م��ع  بالتوا�شل  الح��ي��وان��ات  ه��ذه 

خلال الأ�شوات وبع�ض الإيماءات.
م�شروع  افتتاح  ب�شدد  الحديقة  ب��اأن  بالذكر  والجدير 
غ���اب���ات ال�����ش��م��ب��ان��زي وه����ي اأك�����بر م��ن��ط��ق��ة ع���ر����ض في 
الهواء الطلق على م�شتوى ال�شرق الأو�شط،، و�شيتيح 
ل����ل����زوار ف��ر���ش��ة ال���ش��ت��م��ت��اع بتجربة  الم���ع���ر����ض  ه����ذا 
ومن�شات  مت�شلة  ح��ب��ال  م��ع  الأخ�����ش��اب  هياكل  ت�شلق 
الطبيعي  �شلوكهم  لل�شمبانزي وذلك لإظهار  مرتفعة 

وتفاعلاتهم الجتماعية. 
للا�شتمتاع   ممتعة  تج��رب��ة  ل��ل��زوار  الم��ع��ر���ض  و�شيوفر 
بم�����ش��اه��دة ال�����ش��م��ب��ان��زي ط�����وال ف�����ش��ول ال�����ش��ن��ة من 
يتجول  ال��ت��ي  الخ��ارج��ي��ة:  التجربة  خ��لال تج��رب��ت��ين، 
ال���زوار فيها م��ن خ��لال مم��رات ف��وق الم��ي��اه اإلى غابات 
للزائر  تتيح  التي  الداخلية:  والتجربة  ال�شمبانزي، 
روؤي����ة ال�����ش��م��ب��ان��زي وه���ي تعي�ض ح��ي��ات��ه��ا ال��ي��وم��ي��ة في 
الطبيعية.  وت�شعى الحديقة على  بيئتها  بيئة تحاكي 
الطبيعة من خلال  المتمثلة في �شون  ركائزها  تحقيق 
المهددة  بالحيوانات  الهتمام  م�شتويات  اأعلى  تقديم 
الم�شتمرة  ال��ع��ن��اي��ة  م��ث��ل  عليها  للحفاظ  ب��الن��ق��را���ض 
وال��ت��غ��ذي��ة وب��رام��ج ال��ت��ع��زي��ز وال��رع��اي��ة الخ��ا���ش��ة اإلى 
جانب تقديم تجربة ور�شائل تعليمية متنوعة وفريدة 

من نوعها للزائرين بمختلف فئاتهم العمرية. 

•• اأبوظبي-الفجر

جل�شات  اأولى  اأم�����ض  اأول  م�����ش��اء  انطلقت 
م��ل��ت��ق��ى ت��ط��وع ال��غ��د الف���ترا����ش���ي، الذي 
خلال  م��ن  الإم����ارات  كلنا  جمعية  تنظمه 
وي�شتمر  ال��ث��ق��افي  الإم������ارات  كلنا  مجل�ض 
اأ�شبوعا عن طريق تقنية »الت�شال المرئي« 
حوكمة   " بعنوان  الأولى  الجل�شة  وك��ان��ت 
ال��ع��م��ل ال��ت��ط��وع��ي خ����لال الأزم��������ات وما 
بعدها " . ووجه الدكتور �شعيد بن هويمل 
العامري ع�شو مجل�ض اإدارة الجمعية كلمة 
بالم�شاركين  فيها  رح��ب  الملتقى  اف��ت��ت��اح  في 
م�شيرا الى انه يعد ملتقى اجتماعيا وطنيا 
هادفا وي�شلط ال�شوء على مفهوم التطوع 
الأخلاقية  القيم  را�شخ في منظومة  كنهج 
وثقافة متجذرة في مجتمع دولة الإمارات 

العربية المتحدة.
الجمعية  من  م�شاهمة  الملتقى  ان  واأو�شح 
في تعزيز مفهوم التطوع كقيمة اجتماعية 
ون���ه���ج اإن�������ش���اني واأ����ش���ل���وب ع��م��ل را����ش���خ في 
للقيم  وي��ترج��م  الإم�����ارات،  دول���ة  مجتمع 
واأر�شى  ال��ت��ي غ��ر���ش��ه��ا  ال��ع��ل��ي��ا  الإن�����ش��ان��ي��ة 
قواعدها المغفور له ال�شيخ زايد بن �شلطان 
والقيادات  ث�����راه،  الله  ط��ي��ب  ن��ه��ي��ان،  اآل 
والت�شامح  والإخ����اء  ال��ت��ع��اون  في  الر�شيدة 

والخير والعطاء وال�شلام.
واأ�شار العامري اأنه جاء اختيار هذا المو�شوع 
التطوع  لثقافة  لما  نظرا  للملتقى  كعنوان 
واأخلاقية  اإن�����ش��ان��ي��ة  واأب���ع���اد  اأه��م��ي��ة  م���ن 
تنعك�ض ب�شكل اإيجابي على المجتمع والفرد 
وخلال  ال�شتثنائية  الظروف  في  وخا�شة 

الأزمات والطوارئ.
واأك���د اإن م��ا يم��ر ب��ه ال��ع��الم ال��ي��وم ب�شبب 
ال�شلبية  واآث����اره  ك��ورون��ا  ف��يرو���ض  جائحة 
المزيد  ت�شتدعي  والمجتمعات  ال���دول  على 
م���ن ال���ت���ع���اون وال���ت���لاح���م لم��واج��ه��ة خطر 
منه..   والتخل�ض  له  والت�شدي  الفيرو�ض 
الذي  التطوعي  العمل  من  اأف�شل  ولي�ض 
����ش���ورة في مجتمع  م���ن  اأك�����ثر  تج�����ش��د في 
الإم����ارات خ��لال ه��ذه الأزم����ة.. فقد بادر 
اأب���ن���اء وب���ن���ات الإم��������ارات اإلى الن���خ���راط 
بالأعمال التطوعية وكانوا جنبا اإلى جنب 
الأولى..  ال��دف��اع  خطوط  في  اإخوانهم  مع 
ح��بّ��ا في  الم��خ��اط��ر  بوقتهم وتح���دوا  �شحوا 
، فاأثمرت  الوطن وخدمة لأبنائه و�شكانه 
ج��ه��وده��م وخ��ف��ف��ت ك��ث��يرا م���ن اآث�����ار هذا 
الوباء على كثير من الأ�شر والأفراد.. فكل 
ال�شكر لطواقم المتطوعين في كافة الميادين 
خ��دم��ة لوطنهم  م��ن  ب��ه  يقومون  م��ا  على 

واأبناء �شعبهم.
وتقدم الدكتور العامري بال�شكر والتقدير 
اإلى كافة الموؤ�ش�شات والأف��راد الم�شاركين في 
الملتقى، على تجاوبهم ما يوؤكد على ح�شهم 
الوطني وتحملهم للم�شوؤولية الجتماعية 
ومم��ار���ش��ة دوره�����م في رف���ع درج����ة الوعي 
لدى جميع �شرائح المجتمع باأهمية وقيمة 

العمل التطوعي.
واأدار جل�شة اليوم الأول للملتقى الإعلامي 
علي ال�شام�شي الذي اأثنى على دور جمعية 
كلنا الإمارات وحر�شها الكبير على تعزيز 
ثقافة العمل التطوعي مثمنا دور مجل�ض 

كلنا الإمارات الثقافي في ذلك.
الظاهري  المطوع  �شلطان  �شعادة  وتح��دث 

المدير التنفيذي لقطاع الم�شاركة المجتمعية 
م�شيدا  المجتمع  تنمية  ب��دائ��رة  الريا�شة 
ب��ج��ه��ود الم��ت��ط��وع��ين والم�����ش��اه��م��ين في دعم 
المجتمعية  والم�����ش��ارك��ة  ال��ت��ط��وع��ي  ال��ع��م��ل 

خلال اأزمة جائحة كورونا .
�شوطا  قطعت  ق��د  الإم�����ارات  اأن  مو�شحا 
�شاكرا لجمعية  التطوعي  العمل  كبيرا في 
الإم��ارات مبادرتها في تعزيز وتحفيز  كلنا 
وم�شيرا  بالمجتمع  التطوعي  العمل  ثقافة 
م�شرعة  المجتمع  تنمية  وزارة  جهود  اإلى 
وموؤ�ش�شة  وق��وان��ي��ن��ه  ال��ت��ط��وع��ي  ال��ع��م��ل 
الإمارات والهلال الأحمر والهيئة الوطنية 

لإدارة الأزمات والطوارئ والكوارث.
تعد كجهة م�شرعة  الدائرة  اأن  اإلى  واأ�شار 
وداع���م���ة ل��ل��ع��م��ل ال��ت��ط��وع��ي ت��ق��در جهود 
لتعزيز  لها وجاءت  ال�شابقة  كافة الجهات 
�شيا�شة  واإط�������لاق  الم��ج��ت��م��ع��ي��ة  الم�������ش���ارك���ة 
مو�شحة  التطوعي  العمل  ت�شهل  وا�شحة 
والم�شوؤوليات  والواجبات  الإج���راءات  كافة 
العمل  في  الم�����ش��ارك��ين  لكافة  وا���ش��ح  ب�شكل 
ال��ت��ط��وع��ي م��ن م��وؤ���ش�����ش��ات واف����راد وهدف 
التنظيمية  ال��ب��ي��ئ��ة  خ��ل��ق  ال�����ش��ي��ا���ش��ة  ه���ذه 

للعمل التطوعي في اإمارة اأبوظبي .
وبح�شب الدرا�شات التي قامت بها الدائرة 
اإمارة  �شكان  م��ن   %  17 ن�شبة  اأن  تبين 
في  التطوعي  العمل  في  ي�شاركون  اأبوظبي 
 32 اإلى  ت�شل  ال��دائ��رة لأن  ح��ين  تطمح 

. دوليا  المتقدمة  الن�شبة  % وهي 
الرت����ق����اء  الى  ت�����ش��ع��ى  ال�����دائ�����رة  اأن  ك���م���ا 
هدف  وه��و  التطوعي  العمل  في  بالنوعية 
عدد  ب��زي��ادة  ف��ق��ط  ول��ي�����ض  ال�شيا�شة  ه���ذه 
الم��ت��ط��وع��ين ب��ق��در ال��ق��ي��م��ة الم�����ش��اف��ة التي 
المارة  لمجتمع  التطوعي  العمل  ي�شيفها 
خ��لال جائحة  ال��دائ��رة  ا�شتحدثت  وق��د   ،
ونظمت  الف����ترا�����ش����ي  ال���ت���ط���وع  ك����ورن����ا 
اآل����ي����ة ال���ترخ���ي�������ض ل��ل��م��ت��ط��وع��ين خلال 
اآلية ترخي�ض  الزم��ات والطوارئ وكذلك 
الموافقات  واأخ���ذ  المتخ�ش�شين  المتطوعين 

عليهم من جهات الخت�شا�ض.
اإن�شاء  تراخي�ض  الدائرة  لإط��لاق  وتطرق 
بحد  اأب��وظ��ب��ي  ب���اإم���ارة  التطوعية  ال��ف��رق 
اأن  الممكن  م��ن  و  متطوعين  خم�شة  اأدن���ى 
الفريق  اأع�شاء  اتفاق  العدد ح�شب  يرتفع 
وذلك بعد اأن يقوموا بالت�شجيل في من�شة 
توفير  في  ي�شهم  م��ا  الإم������ارات  متطوعي 
نوعية من الفرق التطوعية الجاهزة لدى 

الدائرة في اأبوظبي .
المتطوعين  اأع��داد  لم�شاعفة  انه  الى  واأ�شار 
الحاجة ما�شة لجهد متكامل من ا�شتثمار 
الجامعيين  من  المطلوبة  التطوع  �شاعات 

الموظفين  ل��دى  التطوع  �شاعات  وت�شجيع 
الوطنية  بالمن�شة  بالت�شجيل  وتوجيههم 
للتطوع واأهمية غر�ض المفاهيم التطوعية 
المتوا�شل  وال���تروي���ج  ال��درا���ش��ي��ة  ب��الم��ن��اه��ج 
للمتطوعين  ال��ف��ر���ش��ة  واإت���اح���ة  ل��ل��ت��ط��وع 

المواطنين والمقيمين في اآن واحد .
الأخ����رى  ال���ع���ب���ادة  دور  اإ����ش���ه���ام  اإلى  ون����وه 
للمقيمين في تقديم اأعداد من المتطوعين 

المتخ�ش�شين مع فئات �شكانية معينة .
واأكد اأهمية اإتاحة التطوع لكافة الجن�شيات 
من  ف��اع��لا  ج���زءا  المقيمين  جميع  وج��ع��ل 

ن�شيج هذا المجتمع .
الظاهري  �شيف  الدكتور  �شعادة  وتح��دث 
لإدارة  الوطنية  للهيئة  الر�شمي  المتحدث 
ال��ط��وارئ والأزم����ات وال��ك��وارث ع��ن جهود 
ال��ت��ط��وع��ي من  ال��ع��م��ل  الهيئة في ح��وك��م��ة 
للمن�شة  وت��ف��ع��ل��ي��ه��ا  ان��ط��لاق��ت��ه��ا  خ����لال 
الوطنية للتطوع  للجائحة لترتفع بعدد 
بعد  م��ت��ط��وع  األ�����ف   22 اإلى  الم��ت��ط��وع��ين 
عليا  لجنة  بت�شكيل  ال���وزراء  مجل�ض  ق��رار 
عبدالله  ال�شيخ  �شمو  يراأ�شها  للمتطوعين 
ونائبه  وزير الخارجية  نهيان  اآل  زايد  بن 
اآل  زاي��د  بن  ذي��اب بن محمد  ال�شيخ  �شمو 
اأبوظبي  ع��ه��د  دي����وان ولي  رئ��ي�����ض  ن��ه��ي��ان 
الر�شمية  الم��ظ��ل��ة  الم��ن�����ش��ة  ه����ذه  ل��ت�����ش��ب��ح 
ولتقفز  ك����ورون����ا  لج��ائ��ح��ة  ل��ل��م��ت��ط��وع��ين 
وب�شكل  اأ�شهر   3 خلال  التطوعي  بالعمل 

منظم ومت�شارع .
واأ�شار اإلى اأنه قبل هذه الأزمة مررنا باأزمة 
الحجم  بهذا  تكن  ولم  الخنازير  انفلونزا 
متطوعي  ع��ل��ى  خ��لال��ه��ا  الع���ت���م���اد  وتم 
برنامج  اإن�شاء  الإم��ارات حيث تم  موؤ�ش�شة 
م�شترك مع الموؤ�ش�شة با�شم " �شاند " دعم 
ب�شدور قانون التطوع عام 2018  الذي 

�شجع العمل التطوعي ونظمه اأكثر .

كورونا  جائحة  علمتنا   : �شعادته  واأ���ش��اف 
بتفعيل  ننجح  اإذا لم  اأنه  الأ�شعب  الدر�ض 
�شتكون  الأزم����ة  ف���اإن  المجتمعية  الم�����ش��ارك��ة 
عا�شفة مهيمنة فكان من الأهمية اأن يكون 
اأكثر  وفي  وف��ع��ال  رائ���د  دور  للمتطوعين 
والمهارات  النوعية  مهما  فكان  اتج��اه  م��ن 
والتوا�شل  وال����ش���ت���ي���ع���اب  وال��ت��خ�����ش�����ض 
من  المتطوعين  من  جميلة  ق�ش�شا  وراأينا 
، و متطوعين  الإم��ارات وباقي الجن�شيات 

اأم�شوا �شهورا بعيدين عن اأهاليهم .
من�شة  ت���ط���وي���ر  في  الأزم���������ة  واأ����ش���ه���م���ت 
م��ت��ط��وع��ي الإم�������ارات ل��ت�����ش��ت��وع��ب اأع�����دادا 
الف   22 وبت�شجيل  المتطوعين  م��ن  اأك��بر 
اآلف   7 ومنهم  للجائحة  جديد  متطوع 
متخ�ش�ض طبي و�شحي كان رقما ممتازا 
م��ع ع���دد ال�����ش��ك��ان ال��ق��ل��ي��ل ب��ين المواطنين 
، ونزلت  والمقيمين يدعم القطاع ال�شحي 
مثل  عليهم  المنظمة  التطوعية  ال��ف��ر���ض 
المطر من مختلف المدن والجهات والمراكز 
اأو  الأحمر  الهلال  طلبات  �شواء  التجارية 
وال��دوائ��ر لي�شل ع��دد ممار�شي  ال����وزارات 
، كما  األف متطوع   18 بالميدان  التطوعي 
الفترا�شي  التطوع  عن  الهيئة  تغفل  لم 
قويا  كان ح�شوره  الميداني  التطوع  اأن  اإل 
مدير  توجه  الجائحة  م�شهد  في  وحا�شرا 
 150 م�شاركة  ب��الإع��لان عن  الهيئة  ع��ام 
جن�شية مقيمة بالتطوع  من خلال المن�شة 
ل��ت�����ش��ارك ك���اف���ة اأط���ي���اف الم��ج��ت��م��ع بح�ض 

اإن�شاني متفائل ومتفاعل .
اأن قيا�ض فاعلية الأرق��ام كان  اإلى  وتطرق 
الإم���ارات معروف  مثل  لدولة  ج��دا  مهما 
عدد �شكانها ما يب�شر بالخير واإن و�شولنا 
الم��ت��ق��دم��ة في عدد  ال��دول��ي��ة  ال��ن�����ش��ب��ة  اإلى 
ما  بقدر  بتاتا  بال�شعب  لي�ض  المتطوعين 
الأثر  ون��وفي  المجهود  نحتاج من م�شاعفة 

الإيجابي للمتطوعين خلال الجائحة .
واأ�شاف الدكتور �شيف اأن الجائحة ك�شفت 
متطوعين  ت��وف��ير  في  تح��دي��ات  ه��ن��اك  اأن 
متخ�ش�شين جدا في الأزمات مثل الأوبئة 
المتطوعين  اإق��ب��ال  ك�شف  ح��ين  في  ال���ن���ادرة 
ب��ق��ط��اع ال��رع��اي��ة ال��ط��ب��ي��ة ال��دع��م الكبير 
الهتمام  من  وخ�شو�شيته  القطاع  لهذا 
العمل  ظ��ل  في  الزم���ات  �شتى  في  واهميته 
القطاعين  في  ا���ش��ت��ق��ط��اب��ه��م  في  الم��ت�����ش��ارع 
الحكومي والخا�ض ، كما ك�شفت الجائحة 
ا�شتعداد واقبال المتطوعين في العمل ب�شغف 
وت�شحية في القطاع ال�شحي ، حيث عمل 
بخيم  الطبي  الم�شح  مراكز  في  المتطوعون 
الوطني  التعقيم  برنامج  وفي  الفحو�شات 
وا�شتخدام  الح��رك��ة  وت��ق��ي��ي��د  تنظيم  وفي 
ا�شتخدم مركبته الخا�شة  المر�شات ومنهم 
الت�������ش���ال لخدمة  م���راك���ز  وت��ف��ان��ي��ه��م في 
المخازن  في  العمل  في  واقبالهم  المتطوعين 
بالمن�شاآت  والعمل  الأحمر  للهلال  الطبية 
الموؤقتة وبناءها والتطوع  الميدانية  الطبية 
الطبية  والمحاجر  الح��دودي��ة  المنافذ  عند 
الحياة  ع������ودة  في  ال���ع���م���ل  وم���وا����ش���ل���ت���ه���م 
الجمهور  بتوعية  الم���ولت  في  القت�شادية 

بالإجراءات الحترازية ، 
التطوعية  المجتمعية  الم�شاهمات  اأن  كما 
ك��ان��ت وا���ش��ح��ة ب��ال��ع��ي��ان في دع���م ح��م��ل��ة " 
و�شندوق   " المجتمعية  للم�شاهمات  معا 
القطاع  ودع���م  الإن�شانية  وط��ن  الم����ارات 
الفندقية  ال���غ���رف  ت���وف���ير  م���ن  الخ���ا����ض 
والعينية  الم��ال��ي��ة  والم�����ش��اه��م��ات  الم��ج��ان��ي��ة 
الداعمة  و�شارك مداخلا في جل�شة اليوم 
الأول �شعادة محمد الك�شف ع�شو المجل�ض 
اأك���د دور �شغف  ال��وط��ن��ي التح����ادي ال���ذي 
وحب المتطوعين للعمل التطوعي على هذه 
الجميلة  والت�شحيات  القوية  الم�شاركات 
باأوقاتهم والمغامرة ب�شحتهم منطلقة من 
تربية المغفور له ال�شيخ زايد القائد ل�شعبه 
التطوع منذ  ال��ذي جبل على روح  الكريم 
للاأجيال  والأم��ه��ات  الآب���اء  وتربية  القدم 
الثقافة  واأث�����ر  الآخ����ري����ن  م�����ش��اع��دة  ع��ل��ى 
الإم��ارات��ي��ة وو���ش��ائ��ل الإع���لام والجمعيات 
تجعل  التطوعي  العمل  ثقافة  تعزيز  في 
م�شاركة  ال��ت��ط��وع  قبعة  ي��رت��دي  الج��م��ي��ع 
الوطن  ن���داء  ويلبي  و�شكانه  وط��ن��ه  اأب��ن��اء 
واأ�شار الك�شف الى ان المجتمع اليوم يبحث 
والملتزم  وال����ذك����ي  الح�����رفي  الم���ت���ط���وع  ع���ن 
والمدرك لنظم التطوع وقوانينه م�شت�شرفا 
الروؤى الم�شتقبلية وم�شيرا اإلى اأن التطوع 
ي�شقل كثيرا �شخ�شية الإن�شان وينمي من 

مهاراته ويطور اأ�شاليب حياته.

الغذائية" تتوقع نمواً في الإنتاج  وال�سلامة  "الزراعة 
الحيواني بن�سبة 9 %والنباتي بـــ  4 %  هذا العام 

لحوم  اإنتاج  في  متوقعة  % زيادة   14
%  لحليب   6 الدواجن و  9 %   و 

الأبقار والبي�ص على التوالي
•• اأبوظبي - الفجر

الإنتاج  حجم  زي���ادة  الغذائية  وال�شلامة  للزراعة  اأبوظبي  هيئة  توقعت 
اإلى ح���والي  الأع�������لاف  وال���ن���ب���ات���ي دون  ب�����ش��ق��ي��ه الح����ي����واني  ال����زراع����ي 
الجاري 2020، بزيادة ن�شبتها 16%   العام  بنهاية  طناً   694،110
باإنتاج  %6 مقارنة  2018 وزيادة بن�شبة  مقارنة بالإنتاج المحقق عام 

العام الما�شي 2019.
وبلغ اإجمالي الإنتاج الزراعي ب�شقيه الحيواني والنباتي في اإمارة اأبوظبي 
حوالي 654،637  طناً العام الما�شي 2019 مرتفعاً بن�شبة تزيد على 
مقارنة بالعام ال�شابق 2018 والذي بلغ اإجمالي الإنتاج الزراعي   9%

ب�شقيه الحيواني والنباتي  حوالي 600،500 طن.
والتحليل  الإح�شاء  اإدارة  اأجرتها  التي  الإح�شائية  التقديرات  وت�شير 
المزارع  م�شح  خلال  من  الغذائية  وال�شلامة  للزراعة  اأبوظبي  هيئة  في 
الإنتاج  اأن  اإلى  اأب��وظ��ب��ي  اإم����ارة  في  المنتجين  ���ش��غ��ار  وم����زارع  ال��ت��ج��اري��ة 
الحيواني �شيحقق قفزة نوعية بزيادة ن�شبتها 20 % هذا العام 2020 
مقارنة   9% بن�شبة  وزي���ادة   ،2018 ع��ام  الح��ي��واني  ب��الإن��ت��اج  مقارنة 
باإنتاج العام الما�شي 2019، بينما ينمو الإنتاج النباتي من الخ�شروات 
والفواكه بن�شبة %13 بنهاية العام الجاري مقارنة باإنتاج عام 2018، 

وزيادة بن�شبة %4 مقارنة باإنتاج عام 2019.
وح�شب الموؤ�شرات الإح�شائية التي خل�شت اإليها الهيئة يتوقع اأن ت�شاهم 
المنتجين  التجاري لكبار و�شغار  الن�شاط  الإنتاج الحيواني ذات  م��زارع  
العام  خ���لال  285،654طناً  ب��ح��والي  ال���ذات���ي  ال���ش��ت��ه��لاك  وم�����زارع 
الم��ا���ش��ي، وحوالي   ال��ع��ام  262،101   طنا  2020، م��ق��اب��ل    الج���اري 
238،180 طنا عام 2018 ، في حين ي�شاهم الإنتاج النباتي للمزارع 
التقليدية والتجارية ومزارع التمور بنحو 408،456 طنا خلال العام 
الجاري 2020 مقابل حوالي 392،536 طنا العام الما�شي، وحوالي 

.2018 عام  طنا   362،320
وتمثل الزيادة المتوقعة في الإنتاج الحيواني قفزة جديدة في اإنتاج المزارع 
اإلى  الإح�شائية  التقديرات  ت�شير  حيث  وال�شغرى،  الكبرى  التجارية 
الدواجن  اللحوم ولح��وم  252،413 طنا من  تنتج ح��والي    اأنها قد 
وبي�ض المائدة وحليب الأبقار بنهاية العام الجاري 2020 وبن�شبة ت�شل 
اإلى  88.3 % من اإجمالي كمية الإنتاج الحيواني، لت�شجل نمواً بنحو 
طنا،   230،135 حوالي   البالغ   2019 عام  باإنتاج  مقارنة   10%
والبالغ   2018 عام  باإنتاج  %23 مقارنة  اإلى  ت�شل  وزي��ادة م�شاعفة 
المائدة  وبي�ض  ال��دواج��ن  ولح��وم  اللحوم  من  طنا   205،798 ح��والي 

وحليب الأبقار.
وتتركز الزيادة في اإنتاج لحوم الدواجن بن�شبة  40 % هذا العام مقارنة 
كما   ،2019 الما�شي  العام  باإنتاج  مقارنة   14% وزي��ادة   2018 بعام 
التوالي  على  و9%  يتوقع اأن ينمو اإنتاج  حليب الأبقار بن�شبة  20% 

وبي�ض المائدة بن�شبة 15 % و%6 على التوالي.
العزب  ال��ل��ح��وم  في  اإن��ت��اج  اأن  اإلى  الإح�����ش��ائ��ي��ة  ال��ت��ق��دي��رات  ت�شير  ك��م��ا 
للا�شتهلاك الذاتي والم�شالخ يتوقع اأن يرتفع هو الآخر اإلى 33،241 
طنا من اللحوم الحمراء بنهاية العام الجاري مقابل حوالي 31،966 
طنا العام الما�شي وبن�شبة زيادة قدرها %4، حيث يتوقع اأن ينمو اإنتاج 
15،610 طنا  اإلى ح��والي   %9 هذا العام لي�شل  لحوم الإب��ل بن�شبة 

مقابل 14،319 طناً العام الما�شي و15،003  اأطنان عام 2018.
المزارع  اإنتاج  في  اإلى نمو ملحوظ  التوقعات  فت�شير  النباتي  الإنتاج  اأم��ا 
التقليدية لت�شل اإلى 132،191 طنا من الخ�شروات والفواكه خلال 
العام الجاري 2020 بزيادة ن�شبتها %32 مقارنة باإنتاج المزارع نف�شها 
عام 2018  والذي بلغ حوالي 100،363 طنا، وزيادة ن�شبتها 8% 
مقارنة باإنتاج 2019 والبالغ حوالي 122،550 طنا من الخ�شروات 
والفواكه.  وي�شتحوذ اإنتاج  التمور على الكمية الأكبر من الإنتاج النباتي 

لت�شل اإلى 253،265 طناً العام الجاري 
اأكدت هيئة اأبوظبي للزراعة وال�شلامة الغذائية حر�شها على ا�شتدامة 
اأ�شحاب المزارع  اأبوظبي وتطلعات  قطاع الزراعة وتحقيق روؤية حكومة 
والعزب من خلال م�شاعدتهم على تنمية وزيادة الإنتاج المحلي لتعزيز 
تناف�شيته في ال�شوق وتنمية م�شاهمته في منظومة الأمن الغذائي لزيادة 
الح�شة ال�شوقية للاإنتاج المحلي النباتي والحيواني بكل اأ�شنافه وزيادة 

م�شتوى الكتفاء الذاتي من المنتجات المحلية.
اأي�شاَ على فتح قنوات ت�شويقية متنوعة  اأنها تحر�ض  واأو�شحت الهيئة 
للمنتجات المحلية لم�شاعدة �شغار المنتجين على ت�شويق منتجاتهم وتاأكيد 
مكانة منتجات مزارع اأبوظبي في ال�شوق وتقدم الهيئة  خدمات متنوعة 
لبناء قدرات المزارعين ومربي الثروة الحيوانية وت�شجيعهم على تبني 

اأف�شل الممار�شات للنهو�ض بعمليات الإنتاج وتح�شين كفاءتها.
توريد  ل��برن��ام��ج عقد  الن�����ش��م��ام  الم����زارع على  اأ���ش��ح��اب  الهيئة  وح��ث��ت 
منتجات  ت��وري��د  اأب��وظ��ب��ي  اإم���ارة  لم��زارع��ي  يتيح  ال���ذي  المحلية  المنتجات 
قنواتها  ع��بر  ت�شويقها  لتتولى  تناف�شية  وب��اأ���ش��ع��ار  ب�شهولة  م��زارع��ه��م 
الت�شويقية المتنوعة، وال�شتفادة من خدمات ما بعد الح�شاد حيث يمكن 
التابعة  ال�شتلام  مراكز  اإلى  منتجاتهم  توريد  الهيئة  مع  للمتعاقدين 
تنت�شر  ا�شتلام  17 مركز  ع��بر   ه��ذه الخدمة  يتم توفير  للهيئة حيث 

بالقرب من المزارع في مختلف مناطق اإمارة اأبوظبي. 
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اآمنا  بديلا  وتقدم  للبيئة،  و�سديقة  للمال  موفرة  وهي  البدنية،  واللياقة  ال�سحة  يعزز  الهوائية  الدراجات  ركوب 
للموا�سلات العامة يقلل عدوى فيرو�ض كورونا، بما توفره من ا�ستقلالية وتباعد اجتماعي.

“بالتنقل بالدراجات كو�سيلة للبقاء  وهذا ما يف�سر تزايد الإقبال عليها، وفقا لمنظمة ال�سحة العالمية التي تو�سي 
ب�سحة جيدة، طوال اأزمة تف�سي فيرو�ض كورونا وبعدها”.

مليون دراجة، تن�ساب عبر  بـ 72  األمانيا  الدراجات، حيث يقدر عددها في  المثال، يع�سقون ركوب  �سبيل  والألمان، على 
�سبكة خطوط خا�سة يبلغ طولها 75 األف كيلومترا.

ووفقا لجمعية ال�سياحة الألمانية، فالدراجة الهوائية و�سيلة خفيفة وعملية للذهاب اإلى العمل دون التورط في زحمة 
المرور، وت�ساعد في التخل�ض من ال�سغط الع�سبي بعد اإرهاق العمل، اإلى جانب اأنها �سحية للع�سلات والمفا�سل.

�سحة القلب
على  الم�شرفين  كبير  غرونتفيد،  اأن��در���ض  يقول 
درا�شة راقبت ن�شاط الدورة الدموية لأكثر من 
الدراجات  ركوب  اعتادوا  دنماركي  بالغ   4500
اأن  تُ��ظ��ه��ر  “درا�شتنا  اإن  ع��ام��ا،   20 م���دى  ع��ل��ى 
كو�شيلة  اأو  للترفيه  الهوائية  ال��دراج��ات  رك��وب 
للتنقل، هو �شيء عظيم ل�شحة القلب”. وك�شفت 
باأزمات  ال���دراج���ات  راك��ب��ي  اإ���ش��اب��ة  اأن  ال��درا���ش��ة 
%18 مقارنة بمن  %11 اإلى  قلبية تقل من 

لم يمار�شوا ركوب الدراجات.
التحول  اأو  الدراجة،  ركوب  اأن  الباحثون  ويقدر 
%24 من  اإلى الدراجة، قد يمنع  ال�شيارة  من 
%6 م��ن ارت��ف��اع �شغط الدم،  ال��ب��دان��ة،  ح���الت 
و11%  ال��ك��ول�����ش��ترول،  ارت���ف���اع  م���ن   13%
م���ن ال�����ش��ك��ري. وف���ق���ا ل���دوري���ة ج��م��ع��ي��ة القلب 

الأميركية.
الدراجة  رك���وب  اأن  اأخ����رى  ك��م��ا وج���دت درا����ش���ة 
ل�����ش��اع��ة اأ���ش��ب��وع��ي��ا، ح��ق��ق ب��ع�����ض الح��م��اي��ة من 
مر�ض ال�شريان التاجي. كما يمكن تفادي اأكثر 

ركوب  القلبية بممار�شة  الأزم��ات  %7 من  من 
لذا  منتظم.  ب�شكل  عليها  والمحافظة  ال��دراج��ات 
ي��ن�����ش��ح ال��بروف��ي�����ش��ور ك��لا���ض وي�����ش��تر لتريب، 
“بالحركة  الهولندية  ما�شتريخت  جامعة  من 

والم�����ش��ي ورك�����وب ال����دراج����ات ب���دل م���ن الخمول 
والجلو�ض اأمام الحا�شوب اأو التلفاز”.

رفع الحالة المزاجية
بمقدور �شخ�ض يزن حوالي 80 كلغ، اأن يحرق 
ركوب  �شاعة  من  حراريا  �شعرا   650 من  اأك��ثر 
على  اأجريت  درا�شة  ك�شفت  فقد  ال��دراج��ة.  على 
“عادات ال�شفر” لدى اأكثر من 2000 �شخ�ض 
في 7 مدن اأوروبية، اأن الأ�شخا�ض الذين يركبون 
دراجاتهم بمعدل 150 دقيقة اأ�شبوعيا، يتمتعون 
مقارنة  اأق�����ل،   )BMI( ج�����ش��م  ك��ت��ل��ة  بم��وؤ���ش��ر 
بم�شتخدمي و�شائل النقل الأخرى. كما لوحظ 
الدراجات،  اإلى  ال�شيارات  من  تحولوا  الذين  اأن 
خ�شروا حوالي 0.75 كلغ من وزنهم، وانخف�ض 
0.24. كما  موؤ�شر كتلة الج�شم لديهم بمقدار 
اأن ركوب الدراجات يحافظ على المفا�شل، حيث 
ولي�ض  الدراجة،  مقعد  على  الج�شم  وزن  يُحمّل 

على الركبتين والمفا�شل.
اأخيم  ف��ي��وؤك��د  النف�شية،  الح��ال��ة  تعزيز  ع��ن  اأم���ا 
�شميت، من الجامعة الريا�شية بمدينة كولونيا 
وفي  ال��ط��ل��ق،  ال��ه��واء  في  ال���دراج���ات  رك���وب  “اأن 

ال�شباح الباكر بالذات،
 ي��رف��ع الح���ال���ة الم���زاج���ي���ة وي��ق��ل��ل م���ن ال�شغط 
الع�شبي”. وهو ما اأيده اأندريا�ض تاوت�ض، ع�شو 
الجمعية الألمانية للطب المهني والبيئي، معتبرا 
اأن “ركوب الدراجات يمكن اأن يقي من الإ�شابة 
الأمرا�ض  م��ن  ال��وق��اي��ة  في  وي�شاعد  بالكتئاب، 

النف�شية”.

ل خوف على الذكورة
راكبي  من   2774 على  اأجريت  درا�شة  خل�شت 
و789  ���ش��ب��اح��ا،  و539  ال��ه��وائ��ي��ة،  ال���دراج���ات 
المتحدة  ع��داء، من كل من بريطانيا وال��ولي��ات 
نتائجها  ونُ�شرت  ونيوزيلندا.  واأ�شتراليا  وكندا 
في مجلة “يورولوجي” )علم الم�شالك البولية(، 
ي�شر  ل  ال��ه��وائ��ي��ة  ال����دراج����ات  رك�����وب  اأن  اإلى 
للرجال.  البولي  الجهاز  اأو  الجن�شية  بال�شحة 
الدراجات  راك��ب��ي  ب��ين  ال��ب��اح��ث��ون  ق���ارن  اأن  بعد 
ال��ه��وائ��ي��ة وال��ع��دائ��ين وال�����ش��ب��اح��ين ووج����دوا اأن 
ال�شحة الجن�شية وحالة الجهاز البولي مت�شاوية 
لدى الفئات الثلاثة. لتفند هذه الدرا�شة نتائج 
اأن يكون ركوب الدراجات  اأبحاث �شابقة رجحت 
الجن�شية  ال�شحة  على  �شلبي  اأث��ر  ل��ه  الهوائية 

للرجال.
الدرا�شة  عن  الناتجة  الإح�شائيات  ك�شفت  كما 
عن فروق هامة بين من مار�شوا ركوب الدراجات 
الهوائية بكثافة، اأكثر من ثلاثة اأيام في الأ�شبوع 
وب��ين هواة  ال��واح��دة،  الم��رة  25 ميلا في  لم�شافة 
ركوب الدراجات للترفيه. في الوقت الذي اأكدت 
ف��ي��ه درا���ش��ة ���ش��وي��دي��ة اأن رك���وب ال���دراج���ات لمدة 
20 دقيقة يوميا، يقلل من خطر وفاة الرجال 

الم�شابين ب�شرطان البرو�شتات بن�شبة 39%.

ن�سائح هامة للمبتدئين
اإذا كنت �شت�شتري دراجة لأول مرة، فحدد الهدف 
من اقتنائها بدقة، كي تحقق ال�شتفادة المرجوة 
محركات  على  ادخ���ل  ت�����ش��تري،  اأن  وق��ب��ل  منها. 

الفيديو  و�شاهد مقاطع  الإنترنت،  البحث على 
على يوتيوب لتتعرف على المقا�شات والت�شميمات 

المختلفة، وا�شتمع لتجارب اأ�شدقائك.
احمل ما جمعته من معلومات وقم بزيارة متاجر 

ي�����ش��اع��دوك في اختيار  ال���دراج���ات، ودع��ه��م  ب��ي��ع 
وجربها  عليها  بالجلو�ض  وقم  المنا�شبة  الدراجة 
بنف�شك. ثم اختر اأف�شل العرو�ض. ول تن�ض اأن 
تتاأكد اأن ما و�شل للبيت هو ما اخترته بال�شبط 

دون نق�ض اأو تبديل، وحافظ على ال�شمان.
اأكثر،  وتجريبها  ال��دراج��ة  رك��وب  في  وقتك  خ��ذ 
وراجع كل �شيء فيها على الإنترنت، ول تتردد في 

العودة اإلى المتجر اإذا تاأكد لك اأنها ل تنا�شبك.
وقبل ركوب الدراجة “يجب �شبط ارتفاع المقعد 
فال�شبط  ال��دوا���ش��ة،  ع��ل��ى  ال��ك��ع��ب  ي��ك��ون  بحيث 
الخ����اط����ئ ل��ل��م��ق��ع��د ي�����ش��ر ال���رك���ب���ة واأع�������ش���اب 
اليدين”. وفقا للطبيب الألماني ديتر بيركمان، 

اأخ�شائي الطب الريا�شي.
المنا�شبة  الملاب�ض  واخ��تر  ب��الخ��وذة  ال��ت��زم  اأي�شا، 
المعدات  ا�شطحاب  وتاأكد من  للاأحوال الجوية، 
ال��لازم��ة وق��ط��ع ال��غ��ي��ار الأ���ش��ا���ش��ي��ة لأي طارئ. 
للدراجة  المنتظم  فالفح�ض  ال�شيانة،  تهمل  ول 
و�شيانتها وتنظيفها، وخ�شو�شا المكابح والترو�ض 

والإطارات، يبقيها بحالة جيدة ويجعلها اآمنة.

حل لخ�سارة الوزن وتح�سين الحالة المزاجية

ركوب الدراجة يعزز ال�شحة واللياقة البدنية

خل التفاح
عُ����رف خ���ل ال��ت��ف��اح وا���ش��ت��خ��دم م��ن��ذ ال���ق���دم، وك����ان يقت�شر 
ا�شتخدامه باإ�شافته على المواد الغذائية والأطعمة المتنوعة 
لحفظها دون اأن تف�شد اأو تتغير رائحتها اأو طعمها، وا�شتخدم 
المطهرة  القوية  لخ�شائ�شه  وذل��ك  الج��روح  لتطهير  ا  اأي�شً
والمعقمة للجروح، وكانت له اأهمية كبيرة منذ القدم وزادت 

اأهميته على مر الع�شور.
تعتبر طريقة �شنع خل التفاح في المنزل من الطرق ال�شهلة 
ويمكن لأي �شخ�ض تح�شيره دون عناء، وخل التفاح عبارة 
عن ثمار من التفاح تقطع وتخمر واأثناء تخميرها يحدث 

تفاعل بين نوعٍ من الفطريات مع الأطعمة الكربوهيدراتية 
و�شكر التفاح، وينتج من هذا التفاعل كحول ثم تتخمر اإلى 
الخل، كما اأن هناك تفاعل ثانٍ للتفاح من ينتج بتفاعل نوع 
ثم  ك��ح��ول  اإلى  يتحول  ث��م  ال��ت��ف��اح  �شكر  م��ع  البكتيريا  م��ن 
اإلى حم�ض الخليك، وحم�ض الخليك يعتبر المكون  يتحول 
ل  علاجية  ف��وائ��د  ذو  يجعله  ال���ذي  التفاح  لخ��ل  الرئي�شي 

تح�شى.
اأو خل العنب )الخل  اأن خل التفاح  ننوه في هذا المقال على 
الأب��ي�����ض( ال���ذي يتم ���ش��راءه م��ن الأ����ش���واق لي�ض ه��و الخل 
الأ�شلي الذي يحتوي على الفوائد المطلوبة لعلاج الم�شاكل 

ال�شحية، والخل الموجود في الأ�شواق هو عبارة عن حام�ض 
خليك كيميائي م�شافًا له نكهات، ويعتبر خل التفاح الم�شنع 
اإذ ي�شبب تقرحات في  اأ�شرارًا جانبية  التي ت�شبب  المواد  من 
المعدة والأمعاء ويهيج غ�شاء المعدة ونن�شح بعدم ا�شتخدامه 
اأماكن يتوفر فيها خل التفاح  للتداوي، ويمكن البحث عن 
حتى  المنزل  في  ب�شنعه  اأو  فوائده  على  للح�شول  الطبيعي 

يتجنب الأ�شخا�ض اأ�شرار الخل ال�شناعي.
- يقتل ويطرد الطفيليات في الج�شم نظرًا لأنه م�شاد حيوي 

طبيعي.
- يهدئ تقل�شات الأمعاء لحتوائه على البكتين.

- يحد من الإ�شابة بمر�ض القلاع لغناه باأنزيمات طبيعية 
تخل�ض الج�شم من الخمائر والفطريات.

-يحد من الإ�شابة بع�شر اله�شم.
-يعالج التهابات الحلق ويخل�ض من ان�شداد الأنف في حال 
الإ�شابة بالزكام اإذ يريح الجيوب الأنفية بفعالية ويزيل المواد 

المخاطية في كافة اأنحاء الج�شم، ويطهر الغدد اللمفاوية.
-يحتوي خل التفاح على الأنزيمات والبوتا�شيوم التي تقلل 

من ال�شعور بالتعب وتعالج الإرهاق.
-يخفف ت�شنجات ال�شاق المفاجئة.

لأنه  وذل��ك  ويعقمها  عنها  البقع  وي��زي��ل  الأ���ش��ن��ان  -يبي�ض 
يقتل البكتيريا في اللثة والفم.

-يخف�ض الوزن ب�شكل ملحوظ عند المداومة على ا�شتعماله 
الأي�ض  عمليات  ين�شط  كما  للدهون  فعال  مذيب  ويعتبر 
ال�����ش��ار والدهون  ال��ك��ول��ي�����ش��ترول  ن�����ش��ب��ة  ب��الج�����ش��م وي��ق��ل��ل 

الثلاثية.

كيفية ا�ستخدام خل التفاح للتنحيف

التفاح  ا�شتعمال خل  التغذية طرق  العديد من خبراء  ذكر 
من  واح��دة  طريقة  على  والم��داوم��ة  والتنحيف،  للتخ�شي�ض 

الطرق الآتية:
يخفف مقدار 4 ملعقة �شغيرة من خل التفاح مع الماء ويتم 

تناول كمية من المزيج اأثناء تناول الوجبات.
الماء  1 ك��وب من  1 ملعقة �شغيرة من خل التفاح مع  م��زج 
الم�شروب  وتناول  الطازج  الزنجبيل  بر�ض  من  القليل  ومزج 

قبل الطعام.
توزيع كمية منا�شبة من خل التفاح اإلى اأطباق ال�شلطة وتناول 
الكربوهيدرات  على  يحتوي  ال���ذي  ال��ط��ع��ام  قبل  ال�شلطة 

والن�شويات.
ت��ن��اول الم��ك��م��لات ال��غ��ذائ��ي��ة الم��ح��ت��وي��ة ع��ل��ى حم�ض الخليك 

ت�شاعد على اإنقا�ض الوزن.
وفي الختام ننوه على اأن هناك اأطباء تغذية بمواقع مختلفة 
ين�شحون باأن يتم تناول الطعام ال�شحي وممار�شة الأن�شطة 
للتخل�ض  طريقة  اأف�شل  هو  كافية  لم��دة  وال��ن��وم  الريا�شية 
باأن هناك تاأثيرات خفية لخل  الزائد، وو�شحوا  ال��وزن  من 
ال���وزن ول يمكن الع��ت��م��اد عليه وحده  اإن��ق��ا���ض  ال��ت��ف��اح في 
لإنقا�ض الوزن الزائد، وقد ذكرنا كيفية ا�شتعمال خل التفاح 

للتنحيف .

خل التفاح .. كيف ن�شتخدمه في فقدان الوزن
ي�سعى معظم النا�ض ذكورًا واإناثًا للح�سول على ج�سم ر�سيق ومم�سوق وخالٍ من الدهون المتراكمة، وهو حلم يطمح له معظم ال�سيدات والرجال، وتتعدد الطرق التي ت�ساعد على حرق 
ال�سلطة لت�ساعد على حرق  اأطباق  اإلى  اإ�سافة خل التفاح  الدهون مثل الأنظمة الغذائية والأن�سطة الريا�سية المتنوعة والم�سروبات الع�سبية، وهناك الكثير من النا�ض يعتمدون على 
الدهون في كافة مناطق الج�سم، ويحتوي خل التفاح على الكثير من الفوائد ال�سحية التي ل تقت�سر على التنحيف بل تتعدى الكثير من الفوائد التي تحافظ على �سحة الج�سم، وهناك 

اأ�سخا�ض يت�ساءلون عن طريقة ا�ستعمال خل التفاح، وفي هذا المقال �سنجيب على ا�ستف�ساراتكم و�سنتعرف على كيفية ا�ستعمال خل التفاح للتنحيف .
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تعلن اإدارة العلامات التجارية عن تقدم وكيل الت�شجيل / 
المالك هوت زون �شوليو�شنز ميدل اإي�شت للا�شت�شارات والتدريب

طلب لت�شجيل بيانات العلامة التجارية:
اإي�شت ميدل  �شوليو�شنز  زون  هوت   Hotzone Solutions Middle East

بتاريخ:2020/7/6  المودعة بالرقم:  332098  
با�ش��م:  هوت زون �شوليو�شنز ميدل اإي�شت للا�شت�شارات والتدريب  

الموطن:فيلا 13 ب ، �شارع رقم 2 مجمع م�شجد هزاع ، المعتر�ض ، العين ، المارات �ض.ب:67402
�شورة العلامة:

وذلك لتمييز ال�شلع او الخدمات الواقعة بالفئة:41
التعليم والتهذيب ، التدريب ، الترفيه ، الن�شطة الريا�شية والثقافية

و�شف العلامة:عبارة عن كلمات باللغتين العربية والنجليزية )هوت زون �شوليو�شنز ميدل اي�شت 
لتينية بحروف   HOTZONE SOLUTIONS MIDDLE EAST

ال�شتراطات:
فعلى من لديه اعترا�ض على ذلك ان يتقدم به مكتوبا لدارة العلامات التجارية في وزارة القت�شاد او 

ار�شاله بالبريد الم�شجل وذلك خلال 30 يوما من تاريخ ا�شدار هذا العلان
اإدارة العلامات التجارية

دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة القت�شاد 

اإدارة العلامات التجارية
الثلاثاء  14  يوليو  2020 العدد 12986 

ف���ق���د الم�����دع�����و/ م�������ارى ان 
جالو�شو انطونيو، الفلبين   
�شفره  ج�����واز   - الج��ن�����ش��ي��ة 
 )P0812817A( رق��م 
ت�شليمه  ع��ل��ي��ه  ي��ج��ده  م���ن 
او  الفلبينية  ال�شفارة  الى 

اقرب مركز �شرطة

فقدان جواز �شفر
م�شطفى  الم����دع����و/  ف���ق���د 
خيري عبدالفتاح الباي�ض، 
جواز   - الجن�شية  الردن   
 )024910( رق��م  �شفره 
ت�شليمه  ع��ل��ي��ه  ي��ج��ده  م���ن 
او  ال�����ش��ف��ارة الردن���ي���ة  الى 

اقرب مركز �شرطة

فقدان جواز �شفر
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•• ال�شارقة –الفجر:

جل�شة حوارية نظمتها كلية الت�شال بالجامعة القا�شمية عن 
اإطار مبادراتها الرامية لتاأهيل الطلبة بم�شتجدات  بعد في 
الراهنة  الق�شايا  مع  التعامل  وفنون  الإعلامية  ال�شاحة 
المعروفة منية برناط من هيئة  وا�شت�شافت لها الإعلامية 

ال�شارقة للاإذاعة والتلفزيون .
�شالم مدير الجامعة  ر�شاد  الدكتور  الأ�شتاذ  ح�شر الجل�شة 
الدكتور  الأ�شتاذ  واأداره���ا  الت�شال  كلية  وطلبة  القا�شمية 

عطا عبدالرحيم القائم باأعمال عميد كلية الت�شال .
الدكتور عطا  الأ���ش��ت��اذ  ب��داي��ة الجل�شة الح��واري��ة رح��ب  وفي 
عبدالرحيم القائم باأعمال عميد كلية الت�شال بالإعلامية 
الجل�شة  ج��وان��ب  في  ال��ت��ح��دث  في  وم�شاركتها  ب��رن��اط  منية 
اإط����لاع طلبة الإع���لام  ال��ه��ادف��ة اإلى  الح���واري���ة ومح���اوره���ا 
باعتبارهم اإعلاميي الم�شتقبل بخطورة ال�شائعات في المجتمع 
من  والإف���ادة  الزائفة  الأخ��ب��ار  تلك  مع  بحرفية  وتعاملهم 
خبراتها الثرية في هذا المو�شوع الهام الذي رافق ب�شكل كبير 

جائحة كورونا الم�شتجد .
كما واأل��ق��ى الأ���ش��ت��اذ ال��دك��ت��ور ر���ش��اد ���ش��الم م��دي��ر الجامعة 
القا�شمية كلمة اأكد فيها حر�ض الجامعة من خلال كلياتها 

من  تعزز  التي  الح��واري��ة  والجل�شات  المحا�شرات  ط��رح  على 
المعارف  الطلبة  وتك�شب  والأكاديمية  التعليمية  ال�شيا�شات 
الأو�شاع  التعامل مع  زاده��م في  لتكون  ال��لازم��ة  والخ���برات 
اأن  اإلى  م�شيرا  الم��ت��ج��ددة  الق�شايا  ومختلف  والم��و���ش��وع��ات 
من  للا�شتفادة  ال�شبل  كافة  له  تتهياأ  الجامعة  في  الطالب 
مهاراته  م��ن  يعلي  ك��ي  والمجتمعية  التدري�شية  الخ����برات 

اللازمة لما بعد التخرج .
للجامعة  برناط  منية  الإعلامية  تقدم  حديثها  بداية  وفي 
القا�شمية ولمديرها ولكلية الت�شال هذه الدعوة للتحدث في 
تاأهيل  الهامة في  اأنه من الجوانب  اإلى  اأ�شارت  مو�شوع هام 
الطالب الإعلامي للفهم والتعامل معه بدقة اإنها ال�شائعات 
م�شيرة اإلى اأهمية امتلاك الإعلامي لمهارات التعامل لوقف 

ال�شائعات وتجنبها .
واأو�شحت برناط اأن ال�شائعة تروج لخبر اأو معلومة مختلقة 
اأوج��ه كثيرة في �شعي  ال�شحة وقد تحمل  اأ�شا�ض لها من  ل 
اأو اإح��داث بلبلة اأو تحقيق  نا�شرها اإلى ت�شليل ال��راأي العام 
التي  الأ�شباب  من  غيرها  اأو  الثقة  زعزعة  اأو  خفية  م��اآرب 
على  ت��اأث��يره��ا  وب��ال��ت��الي  الإ���ش��اع��ة  ن�شر  اإلى  مروجها  تدعو 
المجتمع ب�شكل كبير وكذلك على ال�شلم الجتماعي و تعمل 
ال�شحة  التاأثير في  اإلى  ت�شل  العام وقد  الأم��ن  تكدير  على 

�شورة  اأو  مزاجية  ح��ال��ة  وتخلق  المجتمع  لأف���راد  النف�شية 
نمطية خطاأ كما في ال�شائعات التي فيرو�ض كورونا الم�شتجد 

)كوفيد19( .
وتناولت الإعلامية منية برناط طرح العديد من التجارب 
التي  ال�شائعات  من  الكثير  على  الوقوف  في  لها  ال�شخ�شية 
اأول ثم  المحتوى  بالتاأكد من  اإليها لتقوم بدورها  قد ت�شل 
م�شدرها ثانيا ومدى منا�شبتها للواقع والإحاطة المجتمعية 
وغيرها موؤكدة في ال�شياق اأن طلبة الإعلام عليهم دور كبير 
انت�شارها وتوعية  ال�شائعات ومحاربتها وعدم  تلك  في وقف 

المجتمع بخطورتها.
التي تطرقت في  النقا�شية  الجل�شة  خ��لال مح��اور  واأ���ش��ارت 
و�شائل  دور  اإلى  المعلومة  التثبت من  اأهمية  اإلى  م�شامينها 
الت�شالية  العملية  طبيعة  تعزيز  في  الجتماعي  التوا�شل 
ال��و���ش��ائ��ل ب�شبب توافر  ت��ل��ك  ا���ش��ت��خ��دام  الح��ال��ي��ة وان��ت�����ش��ار 
الأجهزة المحمولة والتطبيقات المتاحة وتردد الجمهور على 
من�شات مثل ان�شتجرام وتويتر وفي�ض بوك وغيرها والتي 
جعلت من التوا�شل  بين اأفراد المجتمع اأ�شهل واأ�شرع لكنها 
في الوقت ذاته ن�شرت محتويات وم�شامين ل يمكن معرفة 
من  التاأكد  اأهمية  م��وؤك��دة  يقيني  ب�شكل  وم�شدرها  دقتها 
والنهار  الليل  �شاعات  طوال  تداولها  يتم  فيما  م�شداقيتها 

فكم من اأخبار تبين اأنها �شائعات ولقيت اأ�شداء كبيرة خلال 
انت�شارها .

وفي نهاية الجل�شة الحوارية تداخل طلبة كلية الت�شال في 
اآرائ��ه��م وتجاربهم في ه��ذا المو�شوع ورف��ع��وا ع��ددا من  ط��رح 

اأجابت عليها الإعلامية منية برناط محددة  التي  الأ�شئلة 
المعلومة  الوقوف على �شحة  التي من خلالها  الأ�ش�ض  لهم 
وال��و���ش��ول اإلى م��ادة اإخ��ب��اري��ة م��وؤك��دة اأن��ه��ا تكون ه��ي الملاذ 

الآمن للمجتمع من حجم المغالطات التي قد تموج فيه .

•• ال�شارقة _ الحمرية-الفجر:

والع�شرون  ال�����ش��اد���ض  ال�����ش��ي��ف��ي  الح��م��ري��ة  م��ل��ت��ق��ى  اأك�����ش��ب 
الف��ترا���ش��ي م�شاركيه م��ن الأط��ف��ال الأب��ن��اء وال��ب��ن��ات تعلم 
�شمن  ال�شيفية  لفعالياته  تنفيذه  خ���لال  ج��دي��دة  ف��ن��ون 
خلال  من  لم�شاركيه  الريا�شي  الثقافي  الحمرية  ن��ادي  باقة 
ب�شيطة  مبتكرة من خامات  دمى  و �شنع  العر�ض  فن  تعلم 
وتحريكها لت�شبح عرو�شة.وتفاعل الم�شاركون والم�شاركات من 
والتي قدمتها  الدمى وتحريكها  ور�شة �شناعة  الأطفال في 
عن بعد هاجر يو�شف وهي طالبة جامعية ممثلة م�شرحية 
وحكواتية باإ�شلوبها ال�شيق لتقدم وتبرز هذا الفن الجميل .

ومن خلال الور�شة قدمت هاجر يو�شف العديد من المهارات 

في  البتكار  على  م�شاعدتهم  اإلى  اإ�شافة  للاأطفال  المختلفة 
المنزل  المتاحة في  الم��واد  با�شتخدام  مجال فن �شناعة الدمى 
والخامات الب�شيطة علاوة على تحريكها وحياكة اأزياء لها.

وفي بداية الور�شة قدمت �شرحا نظريا تلاه �شرحا تطبيقيا 
كيفية  على  للتعرف  الأط��ف��ال  اأم��ه��ات  من  العديد  بح�شور 
المتحركة من خلال ر�شمها  الدمى  الدمى لعرو�ض  �شناعة 
وق�شا�شات  اأقم�شة  م��ن  المتاحة  ب��الم��واد  ت�شميمها  وكيفية 
القديمة  والألعاب  القطن  ا�شتخدام  وكذلك  وقطن  متاحة 
والأدوات  الخ�شب  اإلى جانب معلومات عن  الثقاب   واأع��واد 

التي ت�شتعمل في �شناعتها وكيفية ت�شكيل مج�شم مبتكر .
وتطرقت اإلى عمل روؤو�ض الدمى بالألوان المختلفة وبخا�شة 
ر���ش��م ت��ف��ا���ش��ي��ل م��لام��ح ال���وج���وه ك��ال��ع��ي��ون والأن�����ف والفم 

الزي  وت�شكيل  اختيار  ذل��ك  بعد  الأط��ف��ال  وتعلم  والأذن���ين. 
المنا�شب للدمية من ناحية اختيار المواد المنا�شبة لنوع لبا�ض 

الدمية وا�شتكمال عمل دمية. 
منا�شب  ب�شكل  الدمى  تلك  تحريك  فنون  بعدها  واكت�شبوا 
تلك  م��ع  واأ���ش��ره��م  تفاعلا كبيرا  الط��ف��ال  واأب���دى  لهيئتها 
المنزلية  الم���واد  با�شتخدام  ال��ور���ش��ة  خ��لال  وق��ام��وا  ال��ور���ش��ة 

ل�شناعة دمى مختلفة ب�شكل مبتكر وجميل.
واب����دت الم���درب���ة ه��اج��ر ي��و���ش��ف ���ش��ع��ادت��ه��ا ب��ت��ف��اع��ل الأطفال 
الور�شة  اأن  اإلى  واأ����ش���ارت  ولف���ت  ك��ب��ير  ب�شكل  ال��ور���ش��ة  م��ع 
اإلى  وتدفعهم  جديدة  فنون  تعلمهم  كونها  للاأطفال  هامة 
لمهارات  اكت�شابهم  بجانب  الأ�شرة   مع  والندماج  اليجابية 

جديدة تفيدهم في التعلم وابراز مواهبهم .

•• اأبوظبي-الفجر: 

خ�ش�شت دائرة الثقافة وال�شياحة - اأبوظبي 
الخا�شة  للاأطفال”  “نقراأ  مبادرة  جل�شات 
ببرنامج نادي “كلمة” للقراءة خلال �شهر 

يوليو الحالي للتركيز على الف�شاء، 
وذلك بالتزامن مع ا�شتعدادات دولة الإمارات 
الأمل نحو  المتحدة لإطلاق م�شبار  العربية 
يقدّم  ح��ي��ث  ال�����ش��ه��ر،  ه���ذا  منت�شف  الم��ري��خ 
الفترا�شية  الجل�شات  م��ن  �شل�شلة  ال��ن��ادي 

الم�شوّقة  العالمية  الق�ش�ض  من  ع��دد  ل��ق��راءة 
والمجموعة  ال��ف�����ش��اء  ح���ول  ت��ت��م��ح��ور  ال��ت��ي 

ال�شم�شية.
ت��ه��دف الم���ب���ادرة اإلى تح��ف��ي��ز الأط���ف���ال على 
من  ج���زءاً  جعلها  على  وت�شجيعهم  ال��ق��راءة 

حياتهم اليومية، 
العربية  باللغة  الق�ش�ض  ق���راءة  تتم  حيث 
في  والمتخ�ش�شين  النجوم  من  عدد  باأ�شوات 

عدد من المجالت،
ي�شاحبها  افترا�شية  جل�شات  خلال  وذل��ك   

موؤثرات ب�شرية وخلفيات مو�شيقية مميزة، 
على  “كلمة”  ح�شابات  على  بثها  وي��ج��ري 
التوا�شل الجتماعي كل يوم جمعة في تمام 

ال�شاعة 5 ع�شراً بتوقيت دولة الإمارات.
خلال  “نقراأ للاأطفال”  ت�شت�شيف جل�شات 
القراءة  �شغف  يجمعهم  متحدثين  ي��ول��ي��و 

وا�شتك�شاف الف�شاء،
ق�شة  ال�شندي  دي��ان��ا  المهند�شة  ت��ق��راأ  حيث   
تاأليف  من  والنجوم”  الكواكب  اإلى  “رحلة 

“هاي يونغ لي”،

العور  محمد  م�شكان  الدكتورة  تقراأ  بينما   
“يوون  ت��األ��ي��ف  م��ن  تلاحقني”  “ل  ق�شة 

جونغ هونغ”،
الم�شاركين  نجيب  مزنة  الطفلة  تاأخذ  فيما   
في “جولة في الف�شاء” مع ق�شة من تاأليف 

“�شونغ – اأون كانغ«.
المدير  علي،  اآل  ماجد  عبدالله  �شعادة  وق��ال 
التنفيذي لقطاع دار الكتب في دائرة الثقافة 
م�شروع  “يحتفي  اأب��وظ��ب��ي:   – وال�شياحة 
ال���دول���ة في �شباق  ب��ج��ه��ود  ل��ل��ترج��م��ة  ك��ل��م��ة 

الوطني  برنامجنا  ي�شتعد  حيث  ال��ف�����ش��اء، 
ل��ل��ف�����ش��اء ل��ل��و���ش��ول اإلى مح��ط��ة ه��ام��ة مع 
هذا  المريخ لحقاً  اإلى  الأم��ل  اإط��لاق م�شبار 
للاأطفال”  “نقراأ  م��ب��ادرة  وت��ن��درج  ال�شهر. 
نادي  ينظمها  التي  الأن�شطة  �شل�شة  �شمن 
“كلمة” للقراءة بهدف تر�شيخ مكانة اللغة 
ال��ع��رب��ي��ة، ق����راءةً وك��ت��اب��ةً، وذل���ك م��ن خلال 
وور�ض  والفعّاليات  ال��برام��ج  م��ن  مجموعة 
تتخذ  اأجيال  تن�شئة  اإلى  تهدف  التي  العمل 
من المعرفة �شبيلًا نحو التنمية الم�شتدامة«.

بالتزامن مع انطلاق م�سبار الأمل نحو المريخ

مبادرة )نقراأ للاأطفال( في دائرة الثقافة وال�شياحة - اأبوظبي 
تعانق النجوم وت�شبر اأغوار الف�شاء خلال �شهر يوليو

•• ال�شارقة-الفجر:

اأع���ل���ن م���رك���ز ال�������ش���ارق���ة ل��ل��ت��دري��ب الإع����لام����ي، 
والتلفزيون  ل���لاإذاع���ة  ال�����ش��ارق��ة  ل��ه��ي��ئ��ة  ال��ت��اب��ع 
برنامج  فعاليات  انطلاق  عن  )الثلاثاء(،  اليوم 
الم�شتقبل”،  المجاني”اإعلامي  ال�شيفي  التدريب 
بدورته الرابعة، بم�شاركة مجموعة من الأطفال 

واليافعين من عمر 9 اإلى 16 عاماً. 
وتاأتي دورة هذا العام من البرنامج التي ت�شتمر 

ح��ت��ى 28  ي��ول��ي��و الج�������اري، )ع����ن ب���ع���د(، عبر 
ب�شيا�شة  ال��ت��زام��اً  زووم،  الإل���ك���تروني  التطبيق 
التباعد الج�شدي التي تتخذها دولة المارات في 
كوفيد  الم�شتجد  كورونا  فيرو�ض  انت�شار  مواجهة 
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اإلى تنمية المهارات  الم�شتقبل”  “اإعلامي  ويهدف 
التي  المتعددة،  الإعلامية  المجالت  في  الإبداعية 
ال�شوت  وم��ه��ارات  التلفزيوني،  التقديم  ت�شمل 
والكتابة  اأم����ام الج��م��ه��ور،  وال��ت��ح��دث  والإل���ق���اء، 

اإلى  بالإ�شافة  الإعلامية،  والتربية  البداعية، 
تعريفهم باأهمية هذا القطاع الحيوي.

 70 الج���اري���ة  دورت����ه  في  ال��برن��ام��ج  وي�شت�شيف 
متدرباً للاطلاع عن كثب على القطاع الإعلامي 
، واإتقان اأدواته، حيث يقدمه مدربون وم�شرفون 
ال��ع��ام��ل��ة في م��رك��ز ال�شارقة  ال���ك���وادر  اأك���ف���اء م��ن 

للتدريب.
وفي هذا ال�شدد قال ح�شين �شاهين مدير المركز: 
“يحر�ض مركز ال�شارقة للتدريب الإعلامي على 

تخريج  بهدف  �شنوياً،  المجاني  البرنامج  تنظيم 
والم�شوؤولين،  المتمكنين  الإع��لام��ي��ين  م��ن  اأج��ي��ال 
الم�شتقبل( على مدى ثلاث  حيث نجح )اإعلامي 
من  ا���ش��ت��ف��ادوا  �شخ�ض   300 تخريج  في  �شنوات 
دوراته، وباتوا مطلعين على مختلف اأدوات العمل 
الإعلامي، وقادرين على خو�ض المجال واكت�شاب 

المزيد من الخبرات«.
 واأ�شاف: “ن�شعى من خلال البرنامج اإلى تعريف 
الم�شاركين في اأهم التقنيات والمهارات التي تمكنهم 

من العمل في القطاع الإعلامي، ليكونوا �شركاء في 
النهو�ض بهذا القطاع، ويحملوا ر�شالته الرامية 
اإلى دعم م�شيرة النه�شة الح�شارية والقت�شادية 

للاإمارة والدولة«. 
رحلة  الأول  اليوم  البرنامج في  ج��دول  ويت�شمن 
تعريفية افترا�شية )عن بعد( في اأروقة ومرافق 
يكون  فيما  والتلفزيون،  للاإذاعة  ال�شارقة  هيئة 
اأمام  التحدث  “مهارة  مع  موعد  على  الم�شاركون 
 15 13 وح��ت��ى  ال��ف��ترة م��ن  خ��لال  الجمهور”، 

يوليو الجاري.
وخلال الفترة من 19 وحتى 21 يوليو، يتعرف 
والإلقاء”،  “ال�شوت  م���ه���ارات  ع��ل��ى  الم�����ش��ارك��ون 
22 من  في  “الألوان في حياتنا”،  اإلى  بالإ�شافة 

ال�شهر ذاته، 
الإع��لام��ي، فيما ي�شهد  العمل  ل��دوره��ا في  ن��ظ��راً 
الإعلامية”،  “التربية  مهارة  و27   26 يومي 
يوليو   28 في  اأع��م��ال��ه��ا  ال����دورة  تختتم  اأن  ق��ب��ل 

الجاري بور�شة عمل منزلية.

ينظمه مركز ال�سارقة للتدريب الإعلامي )عن بعد( في دورته الرابعة 

طالباً يبداأون البرنامج التدريبي لهيئة ال�شارقة للاإذاعة   70
والتلفزيون )اإعلامي الم�شتقبل(

كلية الت�شال بالجامعة القا�شمية تنظم جل�شة حوارية عن بعد
 في مهارات التعامل مع و�شائل الإعلام لتجنب ال�شائعات

ملتقى الحمرية ال�شيفي ال�شاد�ص والع�شرون الفترا�شي 
يعلم م�شاركيه فن العر�ص و�شنع دمى مبتكرة وتحريكها 
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لدي م�سروع �سينمائي جديد ولكن موؤجل

ب�شرى: البطولة الن�شائية موجودة
 في الدراما اأكثر من ال�شينما

من  رم�����ش��ان  في  ال���درام���ي���ة  ال��ب��ط��ول��ة  • خ�����ش��ت 
وجدت  كيف  الدنيا"،  اآخ��ر  "القمر  م�شل�شل  خ��لال 

التجربة؟
واإن  بالن�شبة لي،  ت��اأخ��رت  الخ��ط��وة  ه��ذه  اأن  اأرى   -

بتفا�شيل  لإن�����ش��غ��الي  ال��ت��اأخ��ير  اأن  اأت��ف��ه��م  ك��ن��ت 
الإنتاجية  النواحي  في  خ�شو�شاً  الفن  �شناعة 

والتنفيذية للاأعمال،
بعمل  لي  ج���اءت  التجربة  النهاية  في  لكن 
من  ولم�شته  ب��ه  �شعدت  فعل  رد  حقق  ق��وي 

الحلقات الأولى عند عر�ض العمل.
باقي  م��ع  المناف�شة  وج���دت  كيف  لكن   •

النجمات في رم�شان؟
- ال���درام���ا ال��ت��ل��ف��زي��ون��ي��ة ع����ادة م���ا تمنح 

اأكبر  م�شاحة  الفنانات 

الن�شائية موجودة  ال�شينما، لذا تجد البطولة  من 
في الدراما اأكثر من ال�شينما،

م�شتمر منذ �شنوات،  وه������ذا الأم�����ر 
بقدر  المناف�شة  في  اأف��ك��ر  ولم 
اأقدمه  ف��ي��م��ا  ت��ف��ك��يري 
فهذا  ال�����ش��ا���ش��ة،  ع��ل��ى 
الأم������������ر ه������و ال������ذي 
������ش�����غ�����ل ت����ف����ك����يري 
خلال  كبير  ب�شكل 
الما�شية،  ال���ف���ترة 
لدي  اأن  خ�شو�شاً 
ق����ن����اع����ة را����ش���خ���ة 
ب���������اأن ال�����ترك�����ي�����ز في 
ال��ع��م��ل وال��ب��ح��ث عن 

بنجاح  الرئي�شي  ال�شبب  يكون  فيه  الإج���ادة  كيفية 
التجربة.

الأعمال  قلة  من  ا�شتفاد  العمل  اأن  ترين  هل   •
المعرو�شة في ال�شباق الرم�شاني؟

اإع����ادة نظر  اإلى  ال��درام��ي بحاجة  الإن��ت��اج  ���ش��وق   -
وت��ق��ي��ي��م ووق���ف���ة م���ع ال��ن��ف�����ض ل��ل��ن��ظ��ر ف��ي��م��ا يتم 

تقديمه،
المفيد  من  فلي�ض  بالكم،  يكون  األ  يجب  فالإنتاج   
اأن يكون هناك اإنتاج لع�شرات الأعمال بينما ما تتم 
اأ�شابع  بالنجاح عدد ل يتجاوز  م�شاهدته ويحظى 

اليد، 
والمو�شم الأخير احتوى على اأعمال جيدة ومتنوعة 

وهذا الأمر في م�شلحة الجمهور بالمقام الأول، 
لأن الأذواق المختلفة هي ال�شبب في اأن يكون هناك 

تنوع بما يتم تقديمه على ال�شا�شة.
الحريق"،هل  "طعم  رواية  عن  ماأخوذ  • الم�شل�شل 

قمت بقراءة الرواية قبل الت�شوير؟
-عندما قراأت معالجة العمل للمرة الأولى لم اأكن 

اأعرف الرواية الماأخوذ عنها، 
ب�����ش��دة للفكرة  ل��ل��ت��ج��رب��ة  ل��ك��ن��ي تح��م�����ش��ت 
فالعمل  ب���ه���ا،  الم��ك��ت��وب��ة  وال���ط���ري���ق���ة 

اأعجبتني تفا�شيله،
 فالأحداث تعيدنا للنماذج 
للمراأة  الإي���ج���اب���ي���ة 
اأن  ي���ج���ب  ال����ت����ي 
ن�شاهدها على 

ال�شا�شات، 
لم�شل�شل  فا
تج�����رب�����ة 
درام������������������ا 
عية  جتما ا
ت��ن��ا���ش��ب الأ�����ش����رة 
بم����خ����ت����ل����ف اأع������م������اره������ا 
عديدة،  اإيجابية  نم��اذج  ويقدم 
�شاهدنها  ال��ت��ي  المختلفة  والتفا�شيل 
عن العلاقات بين الأ�شقاء وبين الأم واأبنائها 
في  عليه  ن�شاأنا  بما  تذكرنا  التفا�شيل  من  وغيرها 
الأولى  المت�شاعدة من الحلقة  والأح��داث  طفولتنا 

كانت نقطة اإ�شافة قوية للعمل.
دلل؟ ل�شخ�شية  تح�شرت  • كيف 

- تحدثت مع والدتي عن الم�شل�شل وفكرته، وقراأت 
ال�شيناريو الخا�ض بالعمل معي و�شجعتني على 
الدور، وكنت حري�شة على ال�شتماع لتعليقاتها 
المواقف  م��ن  بالعديد  م��رت  دلل  اأن  خ�شو�شاً 
والأزم��ات التي جعلتها اأق��وى واأك��ثر ق��درة على 
التي  الإن�شانية  والعلاقات  المواقف  مع  التعامل 

مرت بها.
• العمل تم ت�شويره في زمن قيا�شي خ�شو�شاً مع 
اأثّر  م��دى  اأي  اإلى  متاأخر،  ب�شكل  الت�شوير  بداية 

هذا الأمر عليكم؟
التي  الأع��م��ال  جميع  �شمة  هي  المتاأخرة  البداية   -
عر�شت في رم�شان تقريباً، فهذا العام الت�شوير بداأ 

متاأخراً لدى جميع الم�شل�شلات لأ�شباب مختلفة،

 ب��ال��ن�����ش��ب��ة ل��ن��ا لم ن��ت��اأث��ر ���ش��وى ب��ا���ش��ت��ب��دال بع�ض 
الم�شاهد التي كان يفتر�ض ت�شويرها خارج القاهرة 

لتكون بداخلها، 
فالم�شل�شل دراما اجتماعية لم يحتَج ال�شفر للخارج 
اأو الت�شوير في مواقع كثيرة خارج القاهرة، كما اأن 
الت�شوير  بداية  قبل  الحلقات  كتابة  من  النتهاء 
المنا�شب،  بالوقت  العمل  اإنج��از  على  كثيراً  �شاعدنا 
فو�شوح الروؤية كاملة قبل بداية الت�شوير تجعلنا 
اأثناء  حدوثها  يمكن  عديدة  م�شاكل  من  نتخل�ض 

الت�شوير اإذ كان العمل يتم كتابته على الهواء.
اأنك تعر�شت لأزمة �شحية قبل الت�شوير،  • تردد 

ماحقيقة ذلك؟
-بالفعل، لكن هذا الأمر لم يكن له علاقة بالم�شل�شل 
ب�شكل نهائي، ويرجع اإلى اأواخر العام الما�شي حتى 

قبل تف�شي فيرو�ض كورونا،
الح�شا�شية  ب�شبب  التنف�ض  في  لأزم����ة  وت��ع��ر���ش��ت   
المو�شمية وتم و�شعي على جهاز تنف�ض ب�شبب �شيق 

النف�ض الذي تعر�شت له،
ال��ت�����ش��وي��ر على  اأث��ن��اء  ل���ذا ك��ن��ت حري�شة وب�����ش��دة   
الكمامة  وارت��داء  ب��الإج��راءات الحترازية  اللتزام 

طوال الوقت مع تعقيم غرفتي با�شتمرار.
هذا  الإذاعية  الدراما  لتجربة  حما�شك  • ما�شبب 

العام من خلال م�شل�شل "بليز اإنكليزي"؟
الإذاعي،  العمل  واأع�شق  الإذاع��ة  -اأح��ب ميكروفون 
ل��ه��ا لأن  ال��ف��ك��رة تحم�شت  وع��ن��دم��ا ع��ر���ش��ت ع��ل��ي 
الق�شة جيدة وخفيفة بالإ�شافة اإلى اأنني اأعمل مع 

اأحمد عز للمرة الأولى،
 فبالرغم من اأننا اأ�شدقاء لكن لم تتح لنا فر�شة 
العمل معاً من قبل لذا وافقت على التجربة وبداأنا 

ت�شجيله وردود الفعل عنه اإيجابية ب�شكل كبير.
ال�شينما؟ عن  • ماذا 

- لدي م�شروع �شينمائي جديد لكن ل اأريد الحديث 
عن تفا�شيله في الوقت الحالي، 

التح�شي�����رات  م��ن  م��زي��د  اإلى  بح�����اجة  ف�����الأمر 
والعمل  عليها  ال�شتق������رار  ي��ج��ري  وتف�������ا�شيل 
الأزم����ة الح��ال��ي��ة ب�شكل كامل  ان��ت��ه��اء  م��وؤج��ل حتى 

بالتاأكيد،
ول  ك��ورون��ا  ب�شبب  متوقفة  ال�شينم����ا  ف�شن�����اعة   
الم�شاريع  ل���ش��ت��ئ��ن��اف  ن��ع��ود  اأن  م��ت��ى يم��ك��ن  ن��ع��رف 

المتوقفة.
الغناء؟ عن  وماذا   ...•

المكثف  بالت�شوير  الما�شية  الفترة  ان�شغلت خلال   -
حتى نلحق بالعر�ض الرم�شاني، 

جديدة  اأغنية  عن  الح��الي  الوقت  في  اأبحث  لكنني 
اأقوم بتقديمها خلال الفترة المقبلة.

محمود  مع  الجديد  الدويتو  م�شروع  عن  • ماذا 
الع�شيلي؟

الع�شيلي  ووع����دني  م��وج��ودة  بالفعل  ف��ك��رة  ه��ي   -
المقبلة  ال��ف��ترة  خ��لال  معاً  التجربة  اإع���ادة  باإمكان 
لكن حتى الآن لم نعثر على الأغنية التي يمكن اأن 
نقدمها معاً وتكون قوية، فهو من المطربين الذين 
اأحب �شوتهم واألحانهم واأحب التعاون معه ب�شدة، 

واأتمنى اأن يحدث هذا قريباً.

مايا دياب ت�شتعد لحفلها 
الثالث من قلب الطبيعة!

اللبنانية مايا دياب على الجمهور في حفلها  النجمة  التالثة تظهر  للمرة 
الأونلاين ، وذلك م�شاء الأربعاء الموافق 16 تموز-يوليو من خلال قناتها 

الر�شمية على النترنت .
وروّج����ت م��اي��ا ل��ه��ذا الح��ف��ل ع��بر ح�شابها، ح��ي��ث ق��ال��ت: )ه��الم��رة اخترت 
الطبيعة(. واأ�شافت: اأتواجد هنا منذ اأربعة اأيام واأعي�ض تجربة ل اأريد اأن 
تنتهي، هناك �شحر غريب في هذا المكان، كاأن روحًا غريبة موجودة هنا، ولم 

تك�شف مايا عن تفا�شيل الحفل اأو المكان الذي �شتطلّ منه على الجمهور.

تفا�شيل  وه���ب���ي  ه��ي��ف��اء  ال��ف��ن��ان��ة  ك�����ش��ف��ت 
�شد مدير  وق�شيتها  اأزم��ت��ه��ا  ع��ن  ج��دي��دة 
اأع��م��ال��ه��ا مح��م��د وزي������ري. وق���ال���ت هيفاء 
وهبي اأنها محتجزة في لبنان ول ت�شتطيع 
كورونا  اأزم��ة فيرو�ض  ب�شبب  لم�شر  القدوم 

الحالية.
الخا�ض  المحامي  من  طلبت  اأنها  واأ�شافت 
مح�شراً  وي��ح��رر  ي�شجل  اأن  م�شر  في  بها 
في  الخا�شة  فيلتها  على  وزي��ري  با�شتيلاء 
زايد  بال�شيخ  ال�شكنية  الم��ج��م��ع��ات  اإح����دى 
م�شجلة  اأن��ه��ا  رغ��م  حالياً  بها  يقيم  وال��ت��ي 
الذي  الماأمور  اأن  مو�شحة  �شقيقتها،  با�شم 
دون  ذلك  تراجع عن  الحالة  لإثبات  ذهب 

�شبب.
وا�شتكملت هيفاء اأن وزيري ي�شتولي اأي�شاً 
�شمنهم  م��ن  لها  مملوكة  وح���دات   5 على 
المجمع  ن��ف�����ض  ي�����ش��ك��ن��ه��ا في  ال���ت���ي  ال��ف��ي��لا 

ال�شكني باأكتوبر و�شركة عقارات.
واأنهت هيفاء حديثها اأنها ق�شدت اأن تو�شل 
رد  لت�شتطيع  للم�شوؤلون في م�شر  �شوتها  
الكثير من  اأن هناك  اإلى  حقوقها، م�شيرة 
عنها  تف�شح  اأن  ت�شتطيع  ل  ال��ت��ف��ا���ش��ي��ل 

ب�شبب وجودها لدى الق�شاء.

اإلي�شا  ال��ل��ب��ن��ان��ي��ة  ال��ن��ج��م��ة  ن�����ش��رت 
لألبومها  الأول  الر�شمي  البو�شتر 
بموقع  ح�������ش���اب���ه���ا  ع�����بر  الم���ن���ت���ظ���ر، 
ال��ت��وا���ش��ل الج��ت��م��اع��ي اإن�����ش��ت��غ��رام ، 
وال���ت���ي ظ���ه���رت ت��ن��ظ��ر ل���ل���م���راآة دون 

الك�شف عن وجهها.
واأرف������ق������ت اإل���ي�������ش���ا ل����ه����ذه ال�������ش���ورة 
"قريباً"، تعبيراً عن  الدعائية كلمة 
األ��ب��وم��ه��ا الجديد،  اإ����ش���دار  اق����تراب 
وتلقى جمهورها هذا الخبر بالتهنئة 
الذي  الأل��ب��وم  ه��ذا  يتنظرون  حيث 
تف�شي  ب�شبب  اإن��ط��لاق��ه  ت��اأج��ي��ل  تم 

فيرو�ض كورونا الم�شتجد.
اإلي�شا  األ���ب���وم  اأن  ب��ال��ذك��ر  والج���دي���ر 
باللهجة  اأغ���ن���ي���ات   4 ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
اللبنانية والباقى باللهجة الم�شرية، 
الألبوم  اأن  �شابق  وق��ت  في  واأ���ش��اف��ت 
ذاتية  �شيرة  تُعتبر  اأغنية  �شيت�شمن 

عن حياتها.
وقد طرحت اإلي�شا منذ فترة وجيزة 
واأغنية  الما�شي"  "قهوة  اأغ���ن���ي���ة 
تعاونت  وكمان" التي  كمان  "هنغني 

فيها مع �شديقتها هيفاء وهبي.

تتابع الفنانة ب�سرى ردود الأفعال حول تجربتها الدرامية الأخيرة "القمر اآخر الدنيا" التي خا�ست 
من خلالها تجربة البطولة الدرامية في التلفزيون للمرة الأولى. وفي هذا الحوار تحدثت ب�سرى عن 

الم�سل�سل وتفا�سيله وكذلك تجربتها الإذاعية مع اأحمد عز وغيرها:

 هيفاء وهبي تك�شف تفا�شيل 
جديدة في ق�شيتها مع مدير اأعمالها

اإلي�شا تك�شف عن بو�شتر
 األبومها الجديد
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فوائد طبية مثبتة علميا للزنجبيل
 11 الطبية المتخ�ش�شة في ال�شحة والغذاء،   ”healthline“ ن�شرت �شحيفة 
فائدة طبية مثبتة علميا للزنجبيل، م�شيرة اإلى اأنه يعتبر من بين اأكثر التوابل 
اأن ي�شتهلك بطرق مختلفة مثل  اأنها �شحية ومفيدة.  ويمكن  التي ت�شنف على 
بالماء،  غليه  خ��لال  م��ن  اأو  الم��اأك��ولت  بع�ض  اإلى  اإ�شافته  اأو  مبا�شر  ب�شكل  تناوله 

وغيرها.
- يحتوي على “الجينجرول” ال�شحري

يحتوي الزنجبيل على “جينجرول” هو مركب ن�شط حيوي “�شحري” موجود في 
الزنجبيل، وهو م�شوؤول عن الكثير من خ�شائ�شه الطبية، وله تاأثيرات قوية جدا 

م�شادة للالتهابات وم�شادات الأك�شدة.
- علاج الغثيان :اأكدت الدرا�شات اأن الزنجبيل لديه قدرة جيدة على علاج غثيان 
دوار البحر، وهناك بع�ض الأدلة التي توؤكد على اأنه فعال مثل الأدوية التي تو�شف 
العلاجات  الناتج عن  والغثيان  بعد الجراحة،  الغثيان  ا من  اأي�شً تماما. ويخفف 
الكيميائية لمر�شى ال�شرطان، ويكون الأكثر فعالية عندما يتعلق الأمر بالغثيان 

المرتبط بالحمل، مثل غثيان ال�شباح.
- يكافح انتقال العدوى:ي�شاعد وجود مادة “الجينجرول” في الزنجبيل الطازج، 
وهي من المواد الن�شطة بيولوجيًا، على تقليل مخاطر انتقال العدوى والأمرا�ض، 
اأن��واع البكتيريا المختلفة،  اأن يمنع م�شتخل�ض الزنجبيل نمو العديد من  ويمكن 
وقد  اللثة.  اللتهابية في  بالأمرا�ض  المرتبطة  الفموية  البكتيريا  فعال �شد  وهو 
�شائع  �شبب  وه��و   ،”RSV“ فيرو�ض  �شد  ا  اأي�شً فعالً  الطازج  الزنجبيل  يكون 

للتهابات الجهاز التنف�شي.
يلعب  الزنجبيل  اأن  درا�شة حديثة  القلب:اأكدت  اأمرا�ض  ويقلل  ال�شكر  - يخف�ض 
الدم لحتوائه على خ�شائ�ض قوية م�شادة  ال�شكر في  ن�شبة  دورا كبيرا في تقليل 
41 م�شاركًا م�شابين  2015 على  اأجريت عام  ال�شكر. وفي درا�شة حديثة  لمر�ض 
م��ن م�شحوق  ج���رام   2 ح���والي  ا�شتهلاك  اأدى  ال��ث��اني،  ال��ن��وع  م��ن  ال�شكري  ب���داء 

الزنجبيل يوميًا اإلى خف�ض ن�شبة ال�شكر في الدم بن�شبة 12٪.
في  ت�شاعد  قد  م��ادة  على  الزنجبيل  القولون:يحتوي  والتهاب  ال�شرطان  يمنع   -
 ،”gingerol-6“ منع ال�شرطان، وتُن�شب الخ�شائ�ض الم�شادة لل�شرطان لوجود

وهي مادة توجد بكميات كبيرة في الزنجبيل الخام.
- يح�شن وظائف الدماغ:يح�شن الزنجبيل من وظائف الدماغ ويحمي من مر�ض 
الزهايمر، حيث يمكن اأن يوؤدي الإجهاد التاأك�شدي واللتهاب المزمن اإلى ت�شريع 

عملية ال�شيخوخة.
اأو  الدهنية  البروتينات  م��ن  العالية  الم�شتويات  الكولي�شترول:ترتبط  يزيل   -
LDL اأو ما يطلق عليه “الكول�شترول ال�شيئ” بزيادة خطر الإ�شابة باأمرا�ض 

القلب
- علاج ع�شر اله�شم المزمن:ي�شاعد الزنجبيل في علاج ع�شر اله�شم المزمن، وهو 
تاأخر  اأن  ويعتقد  المعدة،  العلوي من  الراحة في الجزء  وعدم  باألم متكرر  ال�شعور 

اإفراغ المعدة هو الم�شبب الرئي�شي لع�شر اله�شم
- خف�ض اآلم الدورة ال�شهرية:ي�شاعد م�شحوق الزنجبيل على تقليل اآلم الدورة 
ال�شهرية ب�شكل كبير واأكدت اإحدى الدرا�شات المطبقة على 150 امراأة اأن جميعهن 
�شجلوا انخفا�ض اآلم الطمث عند تناولهن 1 غرام من م�شحوق الزنجبيل يوميًا، 
تقليل  الزنجبيل من  ال�شهرية، وتمكن  ال��دورة  الأولى من  الثلاثة  الأي��ام  خلال 

الألم ب�شكل فعال مثل اأدوية حم�ض الميفيناميك والإيبوبروفين.
اآلم  اأن الزنجبيل فعال �شد  اأن ثبت  الدرا�شات  اآلم الع�شلات:اأثبتت  - تخفي�ض 
غرامين  ا�شتهلاك  اأن  الدرا�شات  اإح��دى  واأك��دت  التمرين،  عن  الناتج  الع�شلات 
لدى  كبير  ب�شكل  الع�شلات  اآلم  م��ن  تقلل  ي��ومً��ا   11 لم��دة  يوميًا  الزنجبيل  م��ن 

الأ�شخا�ض الذين يقومون بتمارين.

ع�سرين؟  في  عا�ض  الذي  ال�ساعر  على  يطلق  • ماذا 
-�شاعر مخ�شرم 

�سعره؟  قتله  الذي  ال�ساعر  هو  • من 
-المتنبي 

غراب؟  جمع  هو  • ما 
-اأغربة ، غربان ، اأغرب 

ال�سعراء؟  اأ�سعر  هو  • من 
-امروؤ القي�ض 

اأبابيل؟  كلمة  مفرد  • ما 
اأبالة 

ع�سا؟  كلمة  مثنى  ما   84-
-ع�شوان 

بع�ض  اأن  كما  الهواء  لأك�شدة  فيتاميناته  يعر�ض  فالأنتظار  ب�شرعه  تناولة  يجب  وحده  الفاكهة  • ع�شير 
الأنواع تف�شد ب�شرعه واأهمها الجزر. 

عندما  المخ  يفرزها  للاألم  م�شكنة  كيمائية  مواد  على  تحتوي  اأنها  تبين  الب�شر  دموع  تحليل  ال  خل  • من 
يبكي الأن�شان.

اأر�شا.  ي�شقط  اأن  قبل  �شاعات  لب�شع  واقفاً  يظل  فانه  واقف  وهو  الفيل  مات  • اإذا 
كيلومترات   8 م�شافة  على  من  �شماعه  يمكن  الأ�شد  • زئير 

الخم�شين.  �شن  حتى  التكاثر  على  قادرة  وتظل  عاما   75 حتى  تعي�ض  • النعامة 
اأيام.   10 من  يتاألف  الأ�شبوع  كان  الفرعونية  م�شر  • في 

نف�شها.  �شته�شم  فاإنها  واإل  اأ�شبوعين  كل  جديدة  مخاطية  بطانة  تفرز  اأن  الإن�شان  معدة  على  • يتعين 
النمل  م�شتعمرات  على  غ��ارات  ي�شن  لأنه  وذلك  ال�شفاح(  )النمل  با�شم  ي�شتهر  النمل  من  نوع  هناك   •
العمل  على  وي��ج��بره  النمل  ذل��ك  م��ن  ع��ددا  يقتاد  ث��م  محتوياتها  وينهب  ملكاتها  يقتل  حيث  ل��ه  الم��ج��اورة 

كعبيد لديه! 
يلتئم. حتى  مرات  عدة  جرحه  ي�شمد  �شائلًا  تفرز  بغدد  مملوء  فهو  الدائم  �شلاحه  القط  • ل�شان 

وعيدان  ال��ط��ين  با�شتعمال  الم��ك�����ش��ورة  ق��دم��ه  بتجبير  ق��ام  ط��ائ��ر  ع��ن  �شمع  اأن���ه  الباحثين  اأح���د  روى   •
الحطب.

بق�شرها.  ناأكلها  اأن  ينبغي  ولذلك  ق�شرها  في  يوجد  الفاكهة  فيتامينات  من  جزء  • اأكبر 

الا�سد المخادع
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فوائد الخ�ض
المركبة،  ال��ع��ائ��ل��ة  م���ن  الخ�������ض 
وهو من المحا�شيل المرتفعة في 
اأنه نبات  القيمة الغذائية، كما 
متنوعة،  اأ����ش���ك���ال  ول����ه  ح����ولي 
الأوراق  ط��ول  يختلف  ول��ذل��ك 
الثمار  اأم��ا  اأ�شنافه،  باختلاف 
اأو البذور فهي �شغيرة الحجم 
يميل  غامق  بني  غالباً  ولونها 
الأ�شناف  واأه����م  الأ����ش���ود،  اإلى 
الم���ن���ت�������ش���ر زراع�����ت�����ه�����ا الإت��������وب 

والبلدي والرومي. 
تحتوي اأوراق الخ�ض على ن�شبة 

كبيرة من ال�شكريات وكميات قليلة من الأملاح المعدنية مثل البوتا�شيوم 
والمنجنيز والف�شفور والكال�شيوم والحديد، وهو م�شدر غنى بالفيتامينات 

وخا�شة فيتامين )ه�(. 
يوجد في و�شط اأوروبا ومنطقة البحر الأبي�ض وجنوب رو�شيا. 

الأجزاء الم�شتعملة الجذور والأوراق. 
الأع�شاب وعلاج  تهدئة  فى  وفوائده  الخ�ض  نبات  الم�شريين  قدماء  عرف 

العقم وزيادة الخ�شوبة؛ نظرا لحتوائه على فيتامين )ه�(. 
والخ�ض دواء م�شكن اأو مهدئ ومرطب للب�شرة و�شاف للاأرق 

وي��ع��ت��بر الخ�����ض م��ل��ين ج��ي��د، وي��ف��ي��د ف��ى ح���الت ال���ش��ط��راب��ات الوظيفية 
وت�شلب ال�شرايين 

و�شل اإلى الغابة الجميلة ا�شد �شخم الج�شم كث اللبدة عيناه وا�شعتان و�شوته عال ي�شم الآذان.. اتخذ من 
احد الكهوف الوا�شعة عرينا له وبعد ان افتر�شه رفع على بابه راية بي�شاء كبيرة، ا�شتعجبت حيوانات القرية 
من ذلك لكنه طماأنهم وقال لهم: انا ل اأتناول غير النباتات فقط فقلبي ل يطاوعني على اأكل لحوم ا�شدقائي 
الحيوانات ومعدتي مري�شة ل ته�شم اللحم وانا اخلد اإلى النوم كثيرا جدا ول وقت عندي لل�شيد، واحب ان 
اجل�ض في بيتي كثيرا فاأرجو من ان ت�شرفوني دائما بزيارتكم ومن لديه م�شكلة اي�شا ا�شتطيع ان احلها له فقد 

كنت حكيم غابتي.
�شدقت الحيوانات الطيبة ال�شد المخادع ولمدة ا�شبوع كانت الحيوانات تدخل عنده تزوره وتخرج �شعيدة من 
تلك الزيارة حتى جاء وقت بداأت بع�ض الحيوانات تختفي �شيئا ف�شيئا وبداأت الغابة تح�ض بالقلق منهم من 
يقول هاجرت ومنهم من يقول غادرت لكن الثعلب المكار لم يقل �شيئا بل بداأ في مراقبة بيت ال�شد مراقبة 
جيدة حتى تاأكد تماما ان هناك من يدخل ول يخرج ولن ال�شد لم يكن نظيفا فقد كان ينتهي من وجبته 
ويلقي العظام داخل الكهف بعيدا عن العين لكن ذلك لم يخف رائحتها العفنة وذهب الثعلب واخبر �شكان 

الغابة بما يفعله ال�شد المخادع.
اعيت الفكار الحيوانات فيما يفعلونه بذلك ال�شد ولم يجدوا الجابة ال عند القط الذي قال: نقوم بزيارة 
جماعية للا�شد ولن ي�شتطيع ان ياأكل منا احدا واأثناء ذلك دعوني ا�شتو�شح الكهف بنف�شي وبعد ان قاموا بتلك 
الزيارة تاأكد للجميع انه لي�ض هناك من مخرج للا�شد غير باب الكهف فقط، لذا ا�شتعد الجميع لتقديم بع�ض 
باأعداد كبيرة  الكهف  ا�شتطاع من حجارة واجتمعوا في مدخل  المتوا�شعة للا�شد فحمل كل منهم ما  الهدايا 
وباأيديهم القوية وبقلوبهم الحزينة ورف�شهم لوجود من يخدعهم اخذ الجميع في قذف ال�شد بالحجارة وكلما 
انتهت اتوا بغيرها حتى اأمتلاأ الكهف بها واأ�شبحت �شدا يحول دون خروج ال�شد بل لقد قام الفيل وبمعاونة 
ا�شحابه بحمل جذوع ال�شجار القوية واغلقوا بها باب الكهف تماما وبعد ذلك بيومين كانت رائحة ال�شد الميت 

تعلن عن هزيمته �شر هزيمة و�شقوط رايته البي�شاء على باب الكهف.

يعتبر حليب الأم الغذاء الأف�شل لطفلك، فهو يحتوي 
الدهنيات  البروتينات،  مثل:  غذائية،  مكوّنات  على 
لطفلك  �شحيّ  وتطوّر  لنموّ  المطلوبة  والفيتامينات 

وبالجرعات المنا�شبة له.
ا�شتيعاب  الر�شاعة الج�شم على  ت�شاعد  ال��ولدة،  منذ 
اإنتاج  عليه  وبالتالي  طفل  ول��د  قد  اأن��ه  حقيقة  وفهم 
الغني  اللّبا )الكولو�شتروم(  الأولي للطفل-  الحليب 
م��ع خروجه  ال��ت��ي تحمي طفلك  الم�����ش��ادة  ب��الأج�����ش��ام 
اإن تركيبة حليب الأم  من الرحم المحمي اإلى الدنيا. 
الطفل  ل��دى  بالنمو  الآخ���ذ  اله�شم  لج��ه��از  ملائمة 
لهذه  بالإ�شافة  و�شريع.  �شهل  به�شم  تتميّز  وهي 
على  الأم  ح��ل��ي��ب  ي��ح��ت��وي  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ق��ي��م 
الم�شادات،  م��ث��ل  اأخ����رى  ع��دي��دة  م��ك��ون��ات 
تاأثير  ذات  )ب��ك��ت��يري��ا  ال��پ��روب��ي��وت��ي��ك��ا 

اإيجابي على الطفل(، هورمونات وغيرها.
 HMO يحتوي حليب الأم على مكوّن مهم يدعى 
 ،))Human Milk Ologosaccharides
تُميّز حليب  التي  كربوهيدرات  اأن��واع  عن  عبارة  وهو 
الأم، وتعتبر المركّب الثالث من حيثُ كميته في حليب 
عبارة  هي   HMO والدهنيات.  اللاكتوز  بعد  الأم 
عن مكوّنات فعّالة في حليب الأم وت�شاعد على تقوية 

جهاز المناعة لدى الطفل..
من بين ما يقارب ال� 200 نوع من ال� HMO التي 
يُدعى  واح��د  ن��وع  هناك  الأم،  حليب  في  تحديدها  تم 
النوع  هذا  ويتواجد  اإنت�شارًا،  الأك��ثر  ويُعتبر   FL'2
الثُلث  ويُ�شكّل حول  الأمهات  %80 من  عند حوالي 
ال�  يعتبر  فيه.  الم��وج��ودة  الوليچ�شريدات  جميع  من 
التي  المناعيّة  للحماية  الأ���ش��ب��اب  اأه��م  م��ن   HMO

اآليات   4 بف�شل  وذل���ك  للطفل،  الأم  حليب  يوفرها 
عمل تعمل بح�شبها:

- تُ�شجّع نموّ البكتيريا الپروبيوتيكية.
ت�شبّب  ق����د  ال���ت���ي  ل��ل��ب��ك��ت��يري��ا  كَ���م�������ش���ي���دة  ت��ع��م��ل   -

الأمرا�ض.
- تقلّل اإمكانية اإختراق جهاز اله�شم لدى الطفل من 

قِبَل بكتيريا م�شبّبة للاأمرا�ض والح�شا�شية.
المناعة  ب�����ش��ورة م��ب��ا���ش��رة ع��ل��ى خ��لاي��ا ج��ه��از  - تعمل 

وتنظّم عمله لمحاربة م�شببات الأمرا�ض.
البلاد،  الأط��ف��ال في  ال��رائ��دة في ع��الم تغذية  متيرنا، 
التي تحتوي على   GOLD �شل�شلة متيرنا  تعر�ض 
مكوّن ال� HMO، الأكثر اإنت�شارًا في حليب الأم من 
اأبي�ض وم��واد طعم  اإ�شافات �شكر  FL'2، بدون  نوع  

ورائحة.

كيف تحافظين على نموّ �شحّي لطفلك!

مجموعة من ال�سرقاط تجل�ض على �سخرة داخل �ساحة عر�ض جديدة بمنتزه في هونغ كونغ. ا ف ب


