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فو�ئد �لعطلات نف�ضية و�ضحية... �أي�ضاً
العطلات مفيدة لل�صحة ، رغم اأن اإغلاق اللاب توب وارتداء لبا�س 

ال�صباحة لا ي�صمن التحرر من كل �صيء.
وتقول الخبيرة النف�صية باربرا هورفاتيت�س ايبنر اإن الا�صترخاء يعني 

تقليل الاأن�صطة، في حين اأن للراحة  منافع قوية للعقل والج�صم.
هرمونات  تتناق�س  الراحة  من  ق�صط  على  الح�صول  "عند  وتقول: 
التوتر مثل الاأدرينالين، والكورتيزول، وينخف�س �صغط الدم، وال�صد 

الع�صلي، وغالبا ما يكون النوم اأف�صل".
ويقول البروفي�صور غيرهارد بلا�صه، اإنه يتعين التوقف عن التفكير 
في اأي �صىء للا�صتمتاع بتلك المنافع. واإذا تعذر التوقف عن التفكير في 

نف�س الاأمر، يجب محاولة اإلهاء النف�س لحجب هذه الاأفكار.
وغالباً ما يكون تغيير المكان خطوة اأولى جيدة، وفقاً لن�صيحة بلا�صه. 
كما يمكن اأن يكون الوقت اأي�صاً عاملًا م�صاعداً جيداً، لاأن العناء يقل 

من الاأ�صياء بمجرد اأن ت�صبح جزءاً من الما�صي البعيد.
الاأمر الجيد في العطلة، الميل لعي�س اللحظة الحالية والتركيز على 
واأو�صح  اإيجابية.  اأكثثر  ذهني  اإطثثثار  ظهور  على  ي�صاعد  مثثا  المحيط 

بلا�صه اأن هذه اإحدى الطرق لوقف التفكير في الم�صاكل.

هكذ� توفر عليك 30 % من تكلفة �لفندق 
البريد  اأوروبثثثا نمثثوذج  اأنثثحثثاء  ت�صافر في جميع  مالية  �صاركت خبيرة 
%30 من  و   15 الاإلكتروني الذي تر�صله للفنادق لتاأمين ما بين 
مقطع  �صيدني،  من  عاماً،   26 تثثان،  كويني  ن�صرت  الفندق.  تكاليف 
فيديو على تيك توك ي�صرح بالتف�صيل الن�س الذي ت�صتخدمه عند 
الفندق  بب�صاطة من مدير  اإنها تطلب  وقالت  للرحلات،  التخطيط 
الح�صول على خ�صم مقابل الحجز من موقع الفندق مبا�صرة ولي�س 
األف   21 مثثن  اأكثثثر  على  الفيديو  ح�صل  اآخثثثر.  ت�صويقي  مثثوقثثع  مثثن 
المتابعين  من  الاإيجابية  التعليقات  من  كبيراً  عثثدداً  وتلقى  م�صاهدة 
كويني  عنها  تحثثدثثثت  الثثتثثي  الطريقة  بثثثاأن  منهم  الكثير  اأكثثثد  الثثذيثثن 

ناجحة.
عمولة  تتقا�صى  الثالث  الطرف  مواقع  بع�س  فثثاإن  كويني  وبح�صب 
تتراوح بين 15 و %30، واأن هذا المبلغ يتم اقتطاعه من التكاليف 
عند الحجز عن طريق موقع الفندق مبا�صرة. ون�صت الر�صالة التي 
�صاركتها مع المتابعين على الخطاب التالي: “ عزيزي مدير الفندق، 
اإن حجزت مبا�صرة  باإمكانكم تقديم خ�صم لي  كان  اإذا  فيما  اأت�صاءل 
من خلال موقع الويب الخا�س بفندقكم بدلًا من الحجز عبر طرف 
ثالث”. ثم تختتم البريد الاإلكتروني بتوجيه ال�صكر للاإدارة وت�صيف 

باأنها حري�صة على تلقي الرد من المدير في حال القبول اأو الرف�س.

م�ضيفة طير�ن تحذر من تنظيف �لأ�ضنان في حمام �لطائرة
بالفر�صاة في  اأ�صنانهم  الم�صافرين من تنظيف  حذرت م�صيفة طيران 

حو�س الحمام.
وحثت الم�صيفة ال�صابقة التي عملت مع �صركة طيران كبرى الركاب 
على تجنب ا�صتخدام المراحي�س بعد الا�صطرابات اأو اأوقات الوجبات. 

وقالت اإنه اأقذر مكان على متن طائرة.
اإلى �صنوات خبرتها، �صاركت خبيرة ال�صفر بع�س المعلومات  وا�صتناداً 
تنظيف  ولمثثاذا لا يجب  المرحا�س  تنظيف  مثثرات  عثثدد  المجهولة، مثل 

الاأ�صنان في الحو�س.
هو  الطيران  مهماً  "جزءاً  اإن  ال�صابقة،  الطائرة  طاقم  ع�صو  قالت 
والعميق  الكامل  التنظيف  اأن  الاأحثثيثثان  بع�س  في  يعني  ما  التدوير،  
والاأولويات  الوقت  ب�صبب �صيق  دائماً  لي�س ممكناً  الطائرة  لمرحا�س 

الاأخرى".
�صح المق�صورات �صريعاً قبل الرحلة مبا�صرة. ثم  واأ�صافت "ب�صكل عام، تُم
اأثناء الرحلة، تُمفح�س كل ن�صف �صاعة اأو نحو ذلك، ولكن مرة اأخرى، 

اإذا كانت هناك اأ�صياء اأكر اإلحاحاً، لا يعود ذلك من الاأولويات".
اإفثثراغ خزانات ال�صرف ال�صحي  اأنه يجب  اأ�صافت  ال�صياق،  وفي نف�س 
ب�صكل مثالي بمجرد هبوط الطائرة. ومع ذلك، ولاأن 2022 عاماً 
ب�صكل  اإفراغها  قبل  يومان  يمر  فقد  لل�صفر،  خا�س  ب�صكل  مزدحماً 
انفجار  خطر  فهناك  ال�صحي،  ال�صرف  خثثزان  فا�س  واإذا  �صحيح. 

الاأنابيب وقد ت�صل محتوياتها  اإلى الطائرة، كما  حدث �صابقاً.
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عدد كبير من طيور 
�أفريقيا مهددة بالنقر��ض

تتعر�س الطيور المهاجرة في اأفريقيا للتهديد ب�صبب تغير اأنماط الطق�س، 
و�صط و�صرق القارة، والذي اأدى اإلى ا�صتنفاد اأنظمة المياه الطبيعية وت�صببت 

في جفاف مدمر.
وتجعل الظروف الاأكر �صخونة وجفافا ب�صبب تغير المناخ الاأمر �صعبا على 
حيث  تكاثرها،  ومناطق  المائية  م�صادرها  تفقد  التي  المهاجرة  ال�صلالات 
يتعر�س العديد منها الاآن لخطر الانقرا�س اأو يُمجبرون على تغيير اأنماط 

هجرتهم تاما عن طريق الا�صتقرار في المناطق ال�صمالية الاأكر برودة.
ما يقرب من 10 في المئة من اأكر من األفين نوع من الطيور في اأفريقيا، 
نوعا،   28 مع  بالانقرا�س،  مهددة  المهاجرة،  الطيور  ع�صرات  ذلك  في  بما 

مثل ن�صر مدغ�صقر ال�صمكي، و�صقر تايتا والن�صر المقنبع.
ووفق تحليل اأجرته جمعية الطيور العالمية البيئية، فاإن اأكر من ثلث هذه 

الطيور معر�صة ب�صكل خا�س لتغير المناخ والطق�س القا�صي.
ويوؤوي م�صار الطيران الاأفريقي الاأوروبي الاآ�صيوي، ممر الطيور المهاجرة 
التي ت�صافر جنوبا عبر البحر المتو�صط وال�صحراء الكبرى لف�صل ال�صتاء، 

اأكر من 2600 موقع للطيور المهاجرة.
وتو�صلت درا�صة اأجرتها وكالة البيئة التابعة للاأمم المتحدة اإلى اأن ما يقدر 
وهي  المناخ،  تغير  لخطر  معر�صة  الاإفريقية  المواقع  من  بالمائة   87 بنحو 

ن�صبة اأكبر من تلك الموجودة في اأوروبا اأو اآ�صيا.

�لري �لتدريجي لحماية �لنبات 
في �لطق�ض �ضديد �لحر�رة

يعطي النهج التدريجي النباتات، ب�صكل 
اأكبر فر�صة لامت�صا�س المياه بوتيرتها، 
فور  "بيلارغونيوم  مجثثمثثوعثثة  حثث�ثثصثثب 
نبات  زراعثثثثثة  في  المثثتثثخثث�ثثصثث�ثثصثثة  يوروب" 

اللقلقي.
لا يمثثكثثن لثثلثثتربثثة الجثثافثثة ا�ثثصثثتثثقثثبثثال كل 
المياه دفعة واحدة، ولكن فقط تدريجيا، 
وتثثخثثزيثثنثثهثثا حثثتثثى تثثتثثمثثكثثن الجثثثثثذور من 
امت�صا�صها. ولا يجب الا�صتهانة بمقدار 
وين�صح  النباتات.  تحتاجه  الثثذي  المثثيثثاه 
المثثيثثاه لكل  مثثن  بثثكثثوب  اللقلقي  مثثزارعثثو 
اأ�صي�س من الحجم الطبيعي  لقلقي في 
في  الاأ�صي�س  حجم  مثثن   10% نحو  اأو 
حجمه  يبلغ  اأ�صي�س  اأن  يعني  ما  المياه. 
80 �صنتيمتراً �صيحتاج لنحو 2.5 لترا. 
اأكثثبر من  قثثدراً  النباتات تحتاج  اأن  غير 
المياه اإذا كان معدل التبخر اأعلى عندما 
المزارعون  وين�صح  حثثاراً.  الطق�س  يكون 
الم�صاء، ومرتين  اأو  ال�صباح  المياه في  بري 
الحرارة.  �صديد  الطق�س  كان  اإذا  يومياً 
ريّ التربة القريبة  اأي�صاً  ومن الاأف�صل 

من النباتات.

هل يدرك �لآباء ما تفعله 
�ل�ضا�ضة ب�ضلامة عيون �أطفالهم؟ �ص 23

- الخ�ضراوات الخ�ضراء
الملفوف، البروكلي، ال�صبانخ ، الكراث، الفا�صوليا الخ�صراء 
... الخ�صراوات الخ�صراء لها موؤ�صر ن�صبة ال�صكر في الدم 
الفا�صوليا  با�صتثناء   ،15 حثثوالي  مثثا،  حثثدّ  اإلى  منخف�س 

الخ�صراء التي يرتفع موؤ�صرها اإلى 30.

- الأفوكادو
GI، حوالي  ن�صبة منخف�صة من  الاأفوكادو على  يحتوي 
10. كما اأنه م�صدر مثير للاهتمام للاأحما�س الدهنية 
الثثدمثثويثثة والثثعثثديثثد من  القلب والاأوعثثيثثة  المثثفثثيثثدة ل�صحة 

الفيتامينات.

- الثمار الزيتية
موؤ�صر  يبلغ  الثث�ثثصثثنثثوبثثر:  اأو  الف�صتق  اأو  الجثثثوز  اأو  الثثلثثوز 
لكن   .  20 اأو   15 حثثثثوالي  الثثثثثمثثار  لثثهثثذه  الجثثلايثث�ثثصثثيثثمثثي 
احذري، فهذه البذور الزيتية ذات �صعرات حرارية عالية، 

ولذلك يجب اأن تُم�صتهلك باعتدال. حفنة �صغيرة تكفي.

- البقوليات
العد�س،  ت�صمل  والثثتثثي  الثثبثثقثثولثثيثثات،  عائلة  مثثن  الاأطثثعثثمثثة 
البازلاء، الحم�س، اأو حتى الفا�صوليا البي�صاء اأو الحمراء 
بين  معتدل،  جلاي�صيمي  موؤ�صر  لها  المجففة،  ال�صوداء  اأو 

.40 و   30

- جميع الحبوب
اأقل من  تحتوي الحبوب الكاملة على موؤ�صر جلاي�صيمي 
تحتوي  التي  والدقيق،  المكررة  الحبوب  عك�س  على   ،45
على ن�صبة عالية من ال�صكريات. هذا �صحيح ب�صكل خا�س 
بالن�صبة للخبز الكامل اأو خبز الحبوب الكاملة، مع موؤ�صر 
عك�س  على   )35 )حثثثوالي  ن�صبياً  منخف�س  جلاي�صيمي 
حوالي  الجلاي�صيمي  موؤ�صره  يبلغ  الثثذي  الاأبي�س  الخبز 

.70

- الأرز
في  ال�صكر  ن�صبة  موؤ�صر  على  يحتوي  الاأبي�س  الاأرز  حتى 
الدم منخف�س ن�صبياً، حوالي 58. الاأرز البني اأكر اإثارة 
ومع   .50 الجلاي�صيمي  مثثوؤ�ثثصثثره  يبلغ  حيث  للاهتمام، 
"الطهي ال�صريع"، الذي تمَّ  اأرز  ذلك، احذري مما ي�صمى 
تعديل هيكله، فموؤ�صره الجلاي�صيمي مرتفع جداً، حوالي 

.85

- المعكرونة الكاملة
لها موؤ�صر جلاي�صيمي  الكاملة  �صبه  اأو  الكاملة  المعكرونة 
معتدل، حوالي 50. واإذا تمَّ طهيه، فلن يتجاوز موؤ�صرها 

الجلاي�صيمي 40.

- الفواكه
 GI َّتحتوي جميع الفواكه على ال�صكر والفركتوز، لذا فاإن
لي�س من بين اأدنى المعدلات. الفواكه الحمراء "الك�صم�س 
الاأ�صود، الفراولة، العليق، الكرز، التوت، العنب البري..." 
 15 بثثين  مثثا،  حثثد  اإلى  منخف�س  جلاي�صيمي  مثثوؤ�ثثصثثر  لها 
 .40 يثثقثثارب  اأعثثلثثى،  والثثكثثمثثرى  التفاح  موؤ�صر  اإن   .30 و 
 ،70 حثثوالي  الجلاي�صيمي  موؤ�صره  يبلغ  الثثذي  البطيخ، 
 100 و   70 بثثين  الجلاي�صيمي  موؤ�صره  يثثثتراوح  والتمر 

ح�صب درجة ن�صجه.

- مو�ضلي طبيعي
يتاأرجح الموؤ�صر الجلاي�صيمي لحبوب المو�صلي العادي حوالي 
50، لذلك يف�صل تناوله في ال�صباح على حبوب الاإفطار، 

التي يتراوح موؤ�صرها الجلاي�صيمي بين 70 و 85.

- اللحم وال�ضمك
اللحوم  تحتوي  البحرية،  والمثثاأكثثولات  البي�س  مثل  مثلها 
والاأ�صماك على كمية قليلة جداً من الكربوهيدرات. لذلك 
فاإنَّ موؤ�صرها الجلاي�صيمي يكاد يكون معدوماً. لكن كوني 

حذرة في طريقة طهيها.

در��ضة تحدد �لنبتة �لقادرة 
على �لنمو في �لمريخ

جميع  عثثثلثثثى  نثثتثثغثثلثثب  اأن  بمثثثجثثثرد 
عليها  يثثنثثطثثوي  الثثثتثثثي  الثثتثثحثثديثثات 
الو�صول اإلى المريخ، �صيتعين علينا 
جعل  لكيفية  الثثو�ثثصثثول  ذلثثثك  بثثعثثد 
و�صتكون  هثثنثثاك،  م�صتدامة  الحثثيثثاة 
المحا�صيل جزءا رئي�صيا من  زراعثثة 
الكثير  الاأمثثثثثثر  و�ثثصثثيثثتثثطثثلثثب  ذلثثثثثك. 
مثثن الاأبثثحثثاث، نثثظثثرا لثثوجثثود ن�صب 
عالية مثثن الاأمثثثلاح والمثثعثثادن، التي 
من  تكافح  النباتات  معظم  تجعل 
الاأحمر.  الكوكب  على  البقاء  اأجثثل 
ووجثثدت درا�صة حديثة ن�صرت على 
واأ�صرف  ون"  "بلو�س  مجلة  موقع 
عليها عدد من العلماء من جامعات 
�صيكون  البر�صيم  نبات  اأن  عديدة، 
قادرا على البقاء حيا في تربة المريخ 
ا�صتخدامه  ويمثثثكثثثن  الثثثبركثثثانثثثيثثثة، 
ك�صماد لزراعة الاأطعمة مثل اللفت 
الباحثون:  وقال  والخ�س.  والفجل 
"المحتوى الغذائي المنخف�س لتربة 
المريخ والملوحة العالية تجعلها غير 
�صالحة لنمو المحا�صيل، لذلك من 
ا�صتراتيجيات  تطوير  الثث�ثثصثثروري 
تربة  في  الغذائي  المحتوى  لتعزيز 
المياه  وتحثثلثثيثثة  الاأحثثثثمثثثثر  الثثثكثثثوكثثثب 
الاأمد".  طثثويثثلثثة  للبعثات  المثثالحثثة 
ويعد الح�صول على تطابق تام مع 
التربة على المريخ اأمرا �صعبا، لكن 
اأفثث�ثثصثثل تقدير  الثثبثثاحثثثثثين و�ثثصثثعثثوا 
البذور  اخثثتثثبثثار  قثثبثثل  لثثهثثم  تقريبي 
المختلفة فيها، ووجدوا اأن البر�صيم 
كان قادرا على النمو ب�صكل جيد كما 
هو الحال في تربة الاأر�ثثس، دون اأي 
اإ�صافي. ثم تم اختبار الرى  �صماد 
المريخي المقلد مع اإ�صافة البر�صيم 
ك�صماد لنباتات مثل اللفت والفجل 
والخ�س، وهي ثلاثة نباتات تتطلب 
ب�صرعة  تنمو  الاعتناء،  من  القليل 
المثثثثاء،  مثثثن  الثثكثثثثثير  اإلى  ولا تحثثتثثاج 

وتت زراعتها كلها بنجاح.

تجارب في حل م�ضكلات 
ذهنية لدى �لب�ضر 

 2019 اأذهلت العالم �صنة  بعدما 
�صيارات  قثثثثيثثثثادة  عثثثلثثثى  بثثثقثثثدرتثثثهثثثا 
جثثثثثثرذان جامعة  بثثثاتثثثت  مثث�ثثصثثغثثرة، 
من  جثثثزءا  الاأمثثيركثثيثثة  ريت�صموند 
م�صاهمة  ي�صتك�صف  رائثثد  م�صروع 
الثثبثثيثثئثثي في �صوغ  عثثمثثلثثيثثة الاإثثثثثثثراء 
الدماغ، ما من �صاأنه الم�صاعدة على 
م�صكلات  حثثثل  الثثطثثويثثل في  المثثثثدى 

ال�صحة الذهنية لدى الب�صر.
على م�صمار �صباق، يم�صي الجرذ 
�صمّ  في  ثثثوانٍ  ب�صع  تايل"  "بلاك 
المثثثكثثثان، قثثبثثل و�ثثصثثع قثثوائثثمثثه على 
�صرعة...  باأق�صى  والقيادة  رافعة 
يلتهم  وجهته،  اإلى  و�صوله  وعند 

حلوى م�صتحقة له بعد الجهد.

�أدنى  تملك  �أطعمة   10
موؤ�ضر ن�ضبة �ل�ضكر في �لدم

الموؤ�ضر الجلاي�ضيمي )GI( هو حلاوة الطعام. فكلما ارتفعت، كلما 
م�ضتوى  اأي  الدم،  في  ال�ضكر  ن�ضبة  ارتفاع  في  الطعام  ت�ضبب 

ال�ضكر في الدم عند تناوله. ثم ينتج الج�ضم طفرة 
ال�ضكريات  اإلى تخزين  يوؤدي  الأن�ضولين، مما  في 

يتراوح  بالجوع.  وال�ضعور  ده��ون  �ضكل  على 
الموؤ�ضر الجلاي�ضيمي من 0 اإلى 100 حيث 

مفهر�ضة  قيمة  اأعلى  هي   100 اإن 
على غذاء مرجعي: الجلوكوز 

GI مرتفع  اإن  النقي. يقال 
عندما يكون اأعلى من 60.

ف��اإنّ  ذل��ك،  م��ن  العك�س  وعلى 
الجلاي�ضيمي  الموؤ�ضر  منخف�ضة  الأطعمة 
م�ضتويات  ارتفاع  من  وتحدُّ  ال�ضبع  تعزز 

ال�ضكر في الدم. لذلك يجب تف�ضيلها كجزء 
ال�ضديدة  الرغبة  من  للحدّ  وم��ت��وازن  متنوع  غذائي  نظام  من 
والتحكم في الوزن، ولكن اأي�ضاً للاأ�ضخا�س الذين يعانون من مر�س 
ذات  الأطعمة  هذه  هي  ما  ولكن  ال�ضكري.  مقدمات  اأو  ال�ضكري 

الموؤ�ضر الجلاي�ضيمي المنخف�س؟

قال البروفي�صور فولف األك�صندر لاجريز اإن قِ�صر النظر يعد اأحد اأ�صكال �صعف 
الب�صر ال�صائعة لدى الاأطفال، مو�صحاً اأن محور المقلة يكون زائد الطول بحيث 
يكون الاإب�صار القريب )كالقراءة والكتابة( ممتازاً، اأما الاأج�صام البعيدة فتكون 

�صبابية.
اأ�صباب  واأو�صح طبيب العيون الاألماني اأن قِ�صر النظر لدى الاأطفال يرجع اإلى 
التلفاز من م�صافة ق�صيرة  والمذاكرة وم�صاهدة  الوراثية  العوامل  اأبرزها  عدة، 

وعدم التعر�س ل�صوء النهار ب�صكل كاف.
ويمكن الا�صتدلال على اإ�صابة الطفل بقِ�صر النظر من خلال تقريب الكتب اأو 
الاأغرا�س جداً من عينيه و�صم عينيه بغر�س روؤية الاأ�صياء جيداً والحاجة اإلى 

الجلو�س في ال�صفوف الاأولى في الف�صل، بالاإ�صافة اإلى المعاناة من ال�صداع.
فور ملاحظة هذه  الطبيب  ا�صت�صارة  البروفي�صور لاجريز على �صرورة  و�صدّد 
الاأعرا�س للخ�صوع للعلاج في الوقت المنا�صب، والذي يتمثل في ارتداء النظارات 
المتاأخرة الخ�صوع  الحثثالات  تتطلب  الت�صحيحية، في حين  اللا�صقة  والعد�صات 
م�صاهدة  مثثدة  تقلي�س  ينبغي  النظر،  قِ�صر  مثثن  وللوقاية  بالليزر.  للجراحة 
واحد  �صاعة  اإلى  الثثذكثثي  والثثهثثاتثثف  الثثلثثوحثثي  والجثثهثثاز  التلفاز 
يومياً، مع مراعاة التعر�س ل�صوء النهار لمدة لا تقل عن 
األا تقل م�صافة القراءة عن  �صاعتين يومياً. كما يراعى 

�صم.  30

�أ�ضباب و�أعر��ض قِ�ضر 
�لنظر لدى �لأطفال
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�ش�ؤون محلية
ت�ضارك فيه دولة الإمارات لأول مرة 

�ضما بنت محمد تزور جناح �لإمار�ت في » �إك�ضبو فلورياد 2022 في هولند� «
•• هولندا- الفجر

جوريت�صما  مثثاري  اآن   ( ال�صيدة  ا�صتقبلت 
ووزيثثثرة  ال�صابقة  الثثثثثوزراء  رئثثيثث�ثثس  نثثائثثبثثة   )
ال�صوؤون الاقت�صادية في هولندا ال�صيخة د. 
�صما بنت محمد بن خالد اآل نهيان رئي�س 
بن  محمد  ال�صيخ  موؤ�ص�صات  اإدارة  مجل�س 
خالد اآل نهيان الثقافية والتعليمية خلال 
2022 في  اإك�صبو فلورياد  زيارتها لمعر�س 
والذي  فلوريدا  معر�س  يعد  اإذ   ، هولندا 
10 �صنوات من المعار�س الدولية  يقام كل 
في  مجثثال الا�ثثصثثتثثدامثثة والثثتثثي تثث�ثثصثثارك فيه 
دولة الاإمارات العربية المتحدة لاأول مرة . 

بثثجثثولثثة في جناح  �ثثصثثمثثا  الثث�ثثصثثيثثخثثة  وقثثثامثثثت 
دولثثثثة الاإمثثثثثثثارات الثثعثثربثثيثثة المثثتثثحثثدة خلال 
زيارتها  بعد  و �صرحت  للمعر�س؛  زيارتها 
م�صتدام  بيئي  م�صتقبل  وراء  البحث  اأن  
بثثل حق  ؛  للاإن�صان  مكت�صب  حثثق  لي�س  هثثو 

كثثائثثن حثثي يعي�س  اإنثث�ثثصثثان وكثثل  حتمي لكل 
عثثلثثى الاأر�ثثثثثثثس؛ فثثالحثثر�ثثس عثثلثثى الثثثتثثثوازن 
حر�س  هو  ممكنة  حالة  اأف�صل  في  البيئي 
عثثلثثى بثثثقثثثاء الحثثثيثثثاة عثثلثثى كثثثوكثثثب الاأر�ثثثثثثس، 
دولة  به  تقوم  الثثذي  بثثالثثدور  كثيرا  واأ�صعد 
المجال  هثثذا  المثثتثثحثثدة في  العربية  الاإمثثثثارات 
الفعاليات  في  المثث�ثثصثثاركثثة  عثثلثثى  وحثثر�ثثصثثهثثا 
البيئية المختلفة حول العالم  واأي�صا العمل 
من  قانونية  و  علمية  منظومة  خلال  من 
ومناخ  م�صتدامة  بيئة  على  الحثثفثثاظ  اأجثثل 
بزيارة  �ثثصثثعثثدت  لثثقثثد   : قثثالثثت  ثثثم   ، م�صتقر 
اإك�صبو فلورياد 2022 تحت �صعار )تنمية 
دولة  فيه  ت�صارك  الثثثذي  الخثث�ثثصثثراء(  المثثثدن 
الاإمثثثثثارات الثثعثثربثثيثثة المثثتثثحثثدة عثثبر جناحها 
المثثثقثثثام  تحثثثت �ثثصثثعثثار ) مثثثدن المثثثيثثثاه المالحة 
والثثثذي قدم  والثث�ثثصثثمثثاء  الاأر�ثثثثس  ( : ملتقى 
التجربة البيئية الاإماراتية، التي ا�صتطاعت 
اأن تتغلب على جفاف ال�صحراء وندرة المياه 

في �صياق تحديات بيئتنا.
 وقثثثثد عثثثثبرت الثث�ثثصثثيثثخثثة �ثثصثثمثثا عثثثن فخرها 
المتواجد  الاإمثثثثاراتثثثثي  لثثلثث�ثثصثثبثثاب  وتثثقثثديثثرهثثا 
واجثثثهثثثة م�صرقة  قثثثثدم  والثثثثثذي   ، بثثالجثثنثثاح 

للاإمارات. 
هثثثثذا وقثثثثد جثثثثاءت المثث�ثثصثثاركثثة لثثثثتروي مدن 
المليئة  الاإمثثثارات  دولثثة  المثثالحثثة، ق�صة  المياه 
على  التغلب  بكيفية  والاإ�ثثصثثرار،  بالتفاوؤل 
ال�صحراوية  البيئة  بثثين  العي�س  تحثثديثثات 
الواقع  مدنا  اأر�ثثس  على  ليعك�س  والبحر؛ 
مزدهرة نامية وم�صتدامة، حيث ندرة المياه 
المثثالحثثة جعلت  والثثتربثثة  العالية  والحثثثرارة 

من الم�صتحيل واقعا محققا . 
الاإمثثثارات تحتفي  اأن دولثثة  بالذكر  الجدير 
الثثبثثاحثثثثثين ورواد  فثثيثثهثثا مثثثن  بثثالمثثبثثتثثكثثريثثن 
با�صتمرار،  ي�صتك�صفون  الثثذيثثن  الاأعثثثمثثثال 
التنوع  عثثثلثثثى  لثثثلثثثحثثثفثثثاظ  جثثثثديثثثثدة  طثثثثرقثثثثا 
الا�صتخدام  وت�صجيع  البحري،  البيولوجي 

الم�صوؤول للغذاء والمياه، وتبادل المعرفة حول 
المثثبثثذولثثة؛ لتحقيق  الابثثتثثكثثارات، والجثثهثثود 

م�صتقبل اأكر ا�صتدامة.
وتعد تجربة الدولة غنية تري الحوا�س، 
عثثبر زيثثثارة )حثثديثثقثثة المثثيثثاه المثثالحثثة ( التي 
تعر�س نظام الزراعة الملحية الم�صتدام، كما 
الملحية  الثثنثثبثثاتثثات  بمعر�س  الثثزائثثر  ينبهر 
الثثثثذي يثث�ثثصثثلثثط الثث�ثثصثثوء عثثلثثى اأهثثمثثيثثة اأربثثثثع 
اأ�ثثصثثا�ثثصثثيثثة تثثزدهثثر في المثثيثثاه المالحة  نثثبثثاتثثات 
واأ�صجار  والكينوا  ال�صاليكورنيا   (  : وهثثي 
الدقيقة  والطحالب   - -المثثانثثغثثروف  القرم 
ال�صوت  با�صتخدام  البحرية(  والاأعثث�ثثصثثاب 
الزوار  لنقل  والرائحة  وال�صوء  والمرئيات 

اإلى مرج من الاأع�صاب البحرية .
معبرة  زيارتها  �صما  د.  ال�صيخة  واختتمت 
عن فخرها واعتزازها بما و�صلت له دولة 
الجهود  مثمنة  المتحدة،  العربية  الاإمثثارات 
الدوؤوبة لا�صتك�صاف التكنولوجيا الحديثة 

الابتكارية،  ، والحثثلثثول  الثثزراعثثة  في مجثثال 
والحر�س  وتثثوظثثيثثفثثهثثا،  منها  والا�ثثصثثتثثفثثادة 
الثثبثثديثثلثثة وتبادل  عثثلثثى الحثثثلثثثول  لثثلثثتثثعثثرف 
البحثية  والجهات  المبتكرين  مع  الخثثبرات 
دولة  بها  التي قامت  التجارب  عبر عر�س 
الاإمارات العربية المتحدة ل�صمان م�صتقبل 
اأف�صل وم�صتدام.  وقدمت ال�صكر والتقدير 
وكافة  الاإمثثثارات  جناح  في  العاملين  لفريق 
وجهودهم  المعر�س  اإنجثثثاح  على  القائمين 
الرائدة وما و�صلوا له من م�صتوى متميز 
في الت�صميم واإبراز للاأفكار المبدعة وعر�س 
للتجارب الناجحة والنتائج المثيرة ، موؤكدة 
تثثعثثزيثثز الجثثثهثثثود ودعثثثمثثثهثثثا، داعية  اأهثثمثثيثثة 
لاإ�صراك موؤ�ص�صات  المجتمع بتعاون الجميع 
الذي من �صاأنه اأن يعزز الاأمن الغذائي عبر 
المحلية  المعرفية  والم�صاركة  المبتكرة  الطرق 
تثثبثثادل الخثثثثبرات واأف�صل  ، عثثبر  والثثعثثالمثثيثثة 

الممار�صات الزراعية

وفد �ضبابي يطلع على مجهود�ت »�لموروث �ل�ضرطي« ب�ضرطة �أبوظبي
••  اأبوظبي-الفجر

اطلع وفد من 80 �صاباً يمثلون الجيل ال�صاعد على جهود ق�صم الموروث ال�صرطي 

في اإدارة المرا�صم والعلاقات العامة ب�صرطة اأبوظبي خلال زيارة بمركز اأبوظبي 
الاإبداعي بالموؤ�ص�صة الاتحادية لل�صباب. و ا�صتمع الزوار ل�صرح تعريفي مف�صل عن 
التطور  تعك�س  التي  والثقافية  الفنية  والان�صطة  الكلا�صيكية  ال�صرطة  دوريثثات 

الح�صاري والتراثي لدولة الاإمارات العربية المتحدة والجهود المبذولة  في ن�صر 
في  فاعلين  اأع�صاء  ليكونوا  والنا�صئة  ال�صباب  قطاع  وتاأهيل  الثثثتراث  وتر�صيخ 
المجتمع بما يتواكب مع طبيعة الع�صر ومتطلباته والحفاظ على قيمه ومورثاته 

الاأ�صيلة . و�صارك الوفد في المن�صة التفاعلية الفنية للمركز تحت �صعار "الت�صامن 
بين الاأجيال" و�صط اأنغام ومعزوفات فرقة مو�صيقى ال�صرطة، وفي ختام الزيارة 

تم توزيع الهدايا التذكارية والاإ�صدارات من الموروث ال�صرطي.

م�ضاركة 100 طالب وطالبة و20 معلماً ومعلمة في �لبرنامج �لتدريبي �لإمار�تي لنموذج �لأمم �لمتحدة
ال�صيفي  التدريب  لبرنامج  افتتاحياً  لقاءً  والتعليم  التربية  وزارة  نظمت 
على نموذج الاأمم المتحدة، احتفالًا بيوم ال�صباب الدولي الذي يوافق 12 
اأغ�صط�س من كل عام، وذلك بح�صور ممثلي قطاع الرعاية وبناء القدرات 
واإدارة مهارات الم�صتقبل المتقدمة، اإذ كان اللقاء فر�صة للتعريف بمو�صوع 
لل�صباب،  الثثدولي  باليوم  المتحدة  الاأمم  نمثثوذج  وعلاقة  الاأجثثيثثال  ت�صامن 

والاحتفاء بالعمل الذي تقوم به الوزارة لتمكين الطلاب.
" م�صار  عملت الثثوزارة على تاأهيل الطلبة في برنامج" ا�صتعداد" 2022 
الرائدة  بالتعاون مع نخبة من الجامعات  نفذته  والثثذي   ،" الدبلوما�صية 
في الدولة، بالاإ�صافة اإلى اإ�صراكهم في الموؤتر الوطني الافترا�صي لمحاكاة 
2021، لي�صاركوا في هذا البرنامج التدريبي،  نموذج الاأمم المتحدة لعام 

وجعلهم يلعبون دوراً ن�صطاً في الدبلوما�صية. 
المدار�س  طثثلاب  مثثن   100 قثثثدرات  رفثثع  اإلى  التدريبي  البرنامج  ويثثهثثدف 
اإمثثثثثثارات الثثثدولثثثة في مجثثثال القيادة  الحثثكثثومثثيثثة والخثثا�ثثصثثة مثثثن مخثثتثثلثثف 
والدبلوما�صية وتحقيق الكفاءة العالمية، بالاإ�صافة اإلى م�صاركة 20 معلماً 
الم�صاركة  على  الثثطثثلاب  ت�صجيع  تم  حيث  الثثتربثثوي،  المثثيثثدان  مثثن  ومعلمة 
مع  والعمل  الاإمثثارات  دولثثة  لتمثيل  ال�صباب  المندوبين  والتقديم لبرنامج 

بعثة الدولة في الاأمم المتحدة.
كما يت�صمن تطوير الكفاءة العالمية للطلبة، وبناء فهمهم لل�صلم والاأمن 
الذي  الثثدولي  بالحدث  وتوعيتهم  المناخي،  التغيير  وتحديات  الدوليين، 
في  للاأطراف  والع�صرون  الثامن  "الموؤتر  المقبل  العام  الدولة  ت�صت�صيفه 
اتفاقية الاأمم المتحدة الاإطارية ب�صاأن تغير المناخ" COP 28"، واأهداف 
العالمية  الثثقثثيثثاديثثة  الاأنثث�ثثصثثطثثة  اأبثثثثرز  مثثن  تعتبر  حثثيثثث  المثث�ثثصثثتثثدامثثة،  التنمية 

للطلبة.
 20 اإلى   16 مثثن  الثثفثثترة  خثثلال  تدريبية  ور�ثثثس  الثثثثوزارة خم�س  ونظمت 
الاأمم  نمثثوذج  محاكاة  على  تدريبيتين  ور�صتين  بواقع  الحثثالي،  اأغ�صط�س 
المتحدة، ا�صتهدفت 50 من الطلاب ذوي تجربة اأولى في م�صار الدبلوما�صية، 

بجانب ور�صتين تدريبيتين متقدمتين ل 50 من الطلاب القادة في نموذج 
المعلمين  لفائدة  متقدمة  تدريبية  ور�ثثصثثة  اإلى  بالاإ�صافة  المتحدة،  الاأمم 

والمعلمات الم�صرفين على برنامج واأندية نموذج الاأمم المتحدة.
�صمت البرامج التدريبية طلاب ال�صفوف من 9 اإلى 12، الذين �صاركوا 

في الموؤتر الوطني الافترا�صي لنموذج الاأمم المتحدة ال�صابق، والم�صتفيدون 
من برنامج ا�صتعداد " م�صار الدبلوما�صية"، بالاإ�صافة اإلى المعلمين المهتمين 

ببرنامج محاكاة نموذج الاأمم المتحدة.
وا�صتمل تدريب الطلاب على تعلم المهارات الدبلوما�صية، ومهارات القيادة 

المعلمين  التفاو�س وعر�س المقترحات، بجانب برامج  والدبلوما�صية وفن 
لتي�صير نموذج الاأمم المتحدة خلال الموؤتر الوطني القادم اأو الاأن�صطة ذات 

العلاقة.
  وخا�س الطلاب تجربة محاكاة تعليمية لنموذج الاأمم المتحدة ولجانها 
العالمية  والق�صايا  الدولية  والعلاقات  الدبلوما�صية  فن  ولتعلم  المختلفة، 
اأولثثويثثات دولثثة الاإمثثثارات ووزارة  الحالية، وفهم الثثدور الاأممثثي، كما تدعم 
واإعداد   ،21 القرن  ومعارف  مهارات  وذلك من خلال  والتعليم،  التربية 
التدابير ل�صالحها، ودعم  واتخاذ  بالا�صتدامة،  والتوعية  قيادات طلابية، 

ا�صتراتيجية التعلم.  
المتحدة  الاأمم  فهم نمثثوذج  الطلبة من  تعزز تكين  البرامج  اأن هذه  كما 
وتنمية  العالم،  على  والانفتاح  الت�صامح،  على  للحفاظ  تعليمية  كفر�صة 
دور  ولثثعثثب  الن�صاط،  هثثذا  م�صاعفة  مثثن  وتكينهم  ال�صخ�صية،  المثثهثثارات 
المتحدة  الاأمم  الثثقثثادم على محاكاة نمثثوذج  الوطني  المثثوؤتثثر  قيادي خثثلال 

وداخل الموؤ�ص�صات التعليمية، والفعاليات الدولية بالدولة.
الاإمارات  دولثثة  لاأن  التدريبية  البرامج  هثثذه  بمثل  الثثثوزارة  اهتمام  وياأتي 
بناء  الت�صامني، من خلال  الاأولويات والاأهثثداف والعمل  اإلى دعم  �صباقة 
ا�صتدامة  اأجثثل  من  الفاعلة  الدولية  المنظمات  مع  ا�صتراتيجية  �صراكات 
التعليم وجودته، وتبني اأف�صل الممار�صات العالمية لبناء المهاراتِ التخ�ص�صية 
والريادة  القيادة  روح  ون�صر  والمعرفة،  الابتكار  دعائم  واإر�صاء  والم�صتقبلية، 
التقدم  دفة  لتوجيه  موؤهلة  اأجيال  واإعثثداد  الطلبة،  اأو�صاط  بين  والتميز 

والنماء بكفاءة واقتدار خلال ال�صنوات الخم�صين المقبلة."
الجدير بالذكر اأن الاإمارات تعتبر اأحد الرعاة الرئي�صيين لقرار الجمعية 
العامة للاأمم المتحدة، التي اأعلنت 24 يونيو من كل عام يوماً عالمياً للمراأة 
في الدبلوما�صية، واأكدت الم�صاركة المت�صاوية لها مع الرجل لتحقيق التنمية 
الم�صتدامة، حيث تتما�صى مع هذه الروؤية وت�صع المراأة والطالبات في مقدمة 

اأهدافها الاإ�صتراتيجية والتعليمية.   



�شحة وتغذية

23

اأوق��ات  الأط��ف��ال  من  الكثير  يم�ضي 
اأطول اأمام �ضا�ضات الهاتف اأو التلفاز 
في عطلة ال�ضيف، وتتجه الدرا�ضات 
عن  الناتجة  الأ���ض��رار  ك�ضف  اإلى 
�ضاعات المكوث الطويلة اأمام ال�ضا�ضة 

ل �ضيما م�ضاكل العيون.

ي�صير ا�صتطلاع م�صت�صفى C.S. Mott للاأطفال 
حول �صحة ال�صغار في جامعة مي�صيغان ال�صحية،اأن 
ال�صا�صة  وقثثت  يثثدركثثون مخاطر  الاآبثثثاء فقط  ن�صف 

على �صحة عيون اأطفالهم.
وقالت المديرة الم�صاركة في الا�صتطلاع �صارة كلارك : 
"قد لا يكون العديد من الاآباء على دراية بالم�صكلات 
بالوقت  المرتبطة  المثثدى  وطويلة  ق�صيرة  ال�صحية 
المثثفثثرط اأمثثثثام الثث�ثثصثثا�ثثصثثات، بمثثا في ذلثثثك تثثاأثثثيره على 

عيون الاأطفال".
بع�س  اأن  اإلى  اإليها  تو�صلنا  التي  النتائج  "ت�صير 
الاآبثثثثثثثاء قثثثد يثثثكثثثون لثثديثثهثثم تثثث�ثثثصثثثورات غثثثير دقيقة 
اأطفالهم  عثثيثثون  �صحة  على  تثثوؤثثثر  الثثتثثي  للاأن�صطة 

وب�صرهم وكيفية تقليل المخاطر".
اإلى  الوطني  الم�صتوى  على  الممثل  التقرير  ا�صتند 
ردود من 2،002 من اأولياء الاأمور لاأطفال تتراوح 
18 عاما �صملهم الا�صتطلاع في  3 و  اأعمارهم بين 

اأبريل.
اأن الجمع بين زيثثادة وقت  اإلى  اأ�صار بع�س الخثثبراء 
ال�صا�صة وقلة الفترة في الخارج كعوامل قد تعر�س 
�صعف  اأو  النظر  بق�صر  الاإ�ثثصثثابثثة  لخطر  الاأطثثفثثال 
النظر، مما قد يوؤدي اإلى م�صاكل خطيرة في العين 
الاأطفال  عند  النظر  ق�صر  معدل  زاد  الم�صتقبل،  في 

ب�صكل كبير في الثلاثين عاما الما�صية.
الهواء  في  الوقت  اأن  اإلى  الحديثة  الدرا�صات  ت�صير 
الثثطثثلثثق يثثحثثمثثي مثثثن قثث�ثثصثثر الثثنثثظثثر، تثثقثثول كثثثلارك: 
"يجب على الاآباء ت�صجيع اأطفالهم على الخروج من 
�صاعة اإلى �صاعتين من الوقت في الهواء الطلق يوميا 

لاأن التعر�س لل�صوء الطبيعي يفيد �صحة العين".
قواعد  الاآبثثاء فر�س  على  :"يجب  كثثلارك  وت�صيف 
الاأطفال على فترة طويلة  الاأ�صرة ل�صمان ح�صول 
من الوقت بعيدا عن ال�صا�صة خلال النهار، هذا مهم 
يكونون  عندما  ال�صيف  اأ�صهر  خثثلال  خا�س  ب�صكل 

خارج المدر�صة وقد يكون لديهم وقت للراحة".
اأ�صارت بع�س الاأبحاث اأي�صا اإلى وجود ارتباطات بين 
العمل عن قرب، مثل القراءة اأو ا�صتخدام الكمبيوتر 

اللوحي، مما يزيد من احتمالات ق�صر النظر.
 U-M قثثالثثت اأخثث�ثثصثثائثثيثثة طثثثب الثثعثثيثثون في مثثركثثز

اأوليفيا  الدكتورة  للعيون   Health Kellogg
ق�صر  مخثثاطثثر  في  للتفكير  مثثهثثم  وقثثثت  :"اإنه  كثثلثثين 
النظر للاأطفال لاأن من يعانون من ذلك غالبا ما 

تزداد لديهم الحالة مع مرور الوقت".
اأهم  هو  النظر  ق�صر  ظهور  :"�صن  كلين  واأ�صافت 
موؤ�صر على ق�صر النظر ال�صديد في وقت لاحق من 

الحياة."
اتباع خطوات متكاملة  اأهمية  اإلى  اأ�صار الا�صتطلاع 
من  العيون  حماية  ومنها  الاأطثثفثثال،  عيون  لحماية 

اأ�صعة ال�صم�س ال�صديدة:

قال اأقل من ثلث الاآباء الذين �صملهم الا�صتطلاع اإن 
ارتداء النظارات ال�صم�صية في الهواء الطلق له تاأثير 
كبير على روؤية الاأطفال و�صحة العين، حيث يرتدي 

طفلان من كل خم�صة نظارات في الهواء الطلق.
الاأطفال  يكون  عندما  الثثواقثثع  :"في  كثثلارك  قالت   
النظارات  ارتثثثثداء  عليهم  يثثجثثب  الثثطثثلثثق،  الثثهثثواء  في 
ال�صم�صية اأو القبعات وا�صعة الحواف لتقليل مخاطر 
اأن  والثثتثثي يمكن  البنف�صجية   فثثوق  الاأ�ثثصثثعثثة  اأ�ثثصثثرار 

ت�صاهم في زيادة م�صاكل العين في مرور الوقت".
الاآبثثثاء في كثير من  يتاأكد  "بينما  واأردفثثثت كثثلارك: 

الاأحيان من حماية ب�صرة اأطفالهم با�صتخدام واقي 
اأعثثيثثنثثهثثم من  حثثمثثايثثة  يثثفثثكثثرون في  فثثقثثد لا  ال�صم�س، 

ال�صم�س اأي�صا".
يتخطى العديد من الاآباء الذين �صملهم الا�صتطلاع 
اأي�صا الخطوات التي ت�صاعد في تقليل اإ�صابات العين 
اأثثثنثثاء الاأنثث�ثثصثثطثثة الثثتثثي تت�صمن خثثطثثر اإ�ثثصثثابثثة عين 
الطفل ب�صرعة اأو قوة عالية، حيث قال اأقل من ثلث 
الاآباء اإن اأطفالهم يرتدون نظارات اأو نظارات واقية 
الاحتكاك  تتطلب  التي  الريا�صات  ممار�صة  اأثثثنثثاء 

الج�صدي.

تثثو�ثثصثثي كثثثثلارك الاآبثثثثثاء بثثطثثلثثب المثث�ثثصثثورة مثثثن مقدم 
الرعاية ال�صحية لاأطفالهم للح�صول على نظارات 
اللاكرو�س  مثل  الريا�صات  لممار�صة  ومريحة  اآمنة 

والتن�س والبي�صبول والكرة اللينة وكرة ال�صلة.
حثثدد الاآبثثثثاء قثثي الا�ثثصثثتثثطثثلاع عثثامثثلا اآخثثثر قثثد يوؤثر 
القراءة  الاأطثثفثثال،  عثثيثثون  �صحة  على  �صلبي  ب�صكل 
الاأطثثفثثال من  قثثرب  ال�صعيفة، ومثثثدى  الاإ�ثثثصثثثاءة  في 
الاأزرق  وال�صوء  الغذائي  والنظام  ال�صا�صة،  التلفاز/ 

من ال�صا�صات.
اتباع  في  الاآبثثثثاء  بع�س  ي�صتمر  "قد  كثثثلارك:  قثثالثثت 
ن�صائح الاأجيال ال�صابقة ب�صاأن حماية اأعين الاأطفال، 
من  بالقرب  الجلو�س  اأو  �صعيف  �ثثصثثوء  في  الثثقثثراءة 
التلفزيون يمكن اأن ي�صبب اإرهاقا اأو اإجهادا للعين، 
لكنهما لن يت�صببا في اأي �صرر دائم اأو م�صاكل طويلة 

الاأمد بالعين."
قال اأقل من ثلث الاآباء اإن اأطفالهم يرتدون نظارات 
حين  :" في  الخثثثبراء  يقول  الاأزرق،  ال�صوء  تحجب 
بالعيون،  ال�صرر  تلحق  لا  الاأزرق  ال�صوء  كمية  اأن 
البيولوجية  اإيقاعات ال�صاعة  اأنها قد توؤثر على  اإلا 
يو�صي  النوم".  الاأطثثفثثال  على  ال�صعب  من  وتجعل 
الخبراء باإيقاف ا�صتخدام �صا�صة ال�صوء الاأزرق قبل 

النوم ب�صاعة واحدة على الاأقل.
نوه الخبراء اإلى اأهمية خ�صوع الاأطفال لاختبارات 
الروؤية كل عامين على الاأقل للتاأكد من اأن العيون 
م�صاكل  تحديد  بثثاأن  واأفثثثادوا  �صحيح،  ب�صكل  تتطور 
الروؤية وعلاجها ب�صكل مبكر، يحد ب�صكل كبير من 

تدهور �صحة العيون.

التعر�س لل�ضوء الطبيعي يفيد �ضحة العين

هل يدرك �لآباء ما تفعله �ل�ضا�ضة ب�ضلامة عيون �أطفالهم؟

�لجوز يمكن �أن يقلل من خطر �لإ�ضابة بال�ضكتة �لدماغية
تعرف ال�ضكتة الدماغية باأنها حالة مهددة للحياة تحدث عندما ينقطع اإمداد الدم عن جزء من الدماغ. وقد يعي�س الناجون ب�ضكل 

خطير ومنهك بعد الآثار ل�ضنوات.
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الاأطعمة  بع�س  هناك  الطبية،  الم�صكلات  مثثن  العديد  ومثل 
دماغية.  ب�صكتة  الاإ�ثثصثثابثثة  خطر  مثثن  تقلل  اأنثثهثثا  يُمعتقد  الثثتثثي 
الدماغية  ال�صكتة  �صيوعا هي  الدماغية  ال�صكتات  اأنواع  واأكر 
الاإقفارية، والتي تحدث عندما تنع جلطة دموية تدفق الدم 
في  عثثادة  الدموية  الجلطة  وتت�صكل  الثثدمثثاغ.  اإلى  والاأك�صجين 

المناطق التي ت�صيق فيها ال�صرايين اأو ت�صد بمرور الوقت ب�صبب 
اأن  يمكن  ال�صرايين  اأن  من  الرغم  وعلى  الدهنية.  التر�صبات 
التي  العوامل  عثثددا من  اأن هناك  اإلا  العمر،  تقدم  ت�صيق مع 

يمكن اأن ت�صرع ذلك، وت�صمل:
• التدخين.

الدم. �صغط  • ارتفاع 
• البدانة.

الكولي�صترول. م�صتويات  • ارتفاع 
ال�صكري. • داء 

الكحول. تناول  في  • الاإفراط 
لكن عددا من الدرا�صات اأظهرت اأن تناول الجوز يمكن اأن يقلل 
وكذلك  الدماغية،  بال�صكتة  الاإ�صابة  خطر  من  الواقع  في 
مثل  الثثدمثثاغثثيثثة  ال�صكتات  ت�صبب  الثثتثثي  الحثثثالات  بع�س 
مر�س ال�صكري وارتفاع �صغط الدم والكولي�صترول.

 ،)ALA( لينولينيك  األفا  حم�س  اأن  وتو�صح 
3 الدهنية،  اأومثثيثثغثثا  اأحثثمثثا�ثثس  نثثثوع مثثن  وهثثثو 
"وجد اأنه يلعب دورا مفيدا في الوقاية من 

اأمرا�س القلب وال�صكتة الدماغية".
ويحتوي الجثثوز على كمية كبيرة من 
اأوميغاALA - 2.7( -3 غرام من 
 30 )حوالي  حفنة  وكل  غرام(.   30
غثثرامثثا( مثثن الجثثثوز تحثثتثثوي اأيثث�ثثصثثا على 
من  غرام  و4.4  الاألياف  من  غرام   1.4

البروتين.

 New ثث�ثثصثثرت في مجثثلثثة ووجثثثثدت اإحثثثثدى الثثثدرا�ثثثصثثثات، الثثتثثي نُم
England Journal of Medicine في 

للبحر  الغذائي  النظام  اأن   ،2018 عثثام 
ذلك  المثثثتثثثو�ثثثصثثثط بمثثثثا في  الاأبثثثثيثثثث�ثثثثس 
الاأول،  المثثقثثام  في  والجثثثوز  المك�صرات، 
كثثثثثان مثثرتثثبثثطثثا بثثانثثخثثفثثا�ثثس خطر 

بن�صبة  الدماغية  بال�صكتة  الاإ�صابة 
غذائي  بثثنثثظثثام  مثثقثثارنثثة   ،46%

منخف�س الدهون.
وربط تقرير عام 2020، 
مجلة  نثثثث�ثثثثصثثثثرتثثثثه  الثثثثثثثثثذي 
جمعية القلب الاأمريكية، 
تناول ن�صف ح�صة فقط 
المك�صرات،  مثثن  الثثيثثوم  في 

انخفا�س  مثثع  الجثثثوز،  مثل 
خطر الاإ�صابة باأمرا�س القلب 

والاأوعية الدموية.
ثث�ثثصثثرت في مجلة  ووجثثثدت درا�ثثصثثة نُم

الما�صي،  العام   ،Circulation
ارتثثثثبثثثثاطثثثثا بثثثثين ا�ثثثصثثثتثثثهثثثلاك الجثثثثوز 

منخف�صة  وم�صتويات  المنتظم  اليومي 
708 مثثن كبار  بثثين  الثثكثثولثثيثث�ثثصثثترول  مثثن 

الجثثوز كجزء  �صملوا  الثثذيثثن  الاأ�ثثصثثحثثاء  ال�صن 
من نظامهم الغذائي لمدة اأربع �صنوات.
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الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائثثثرة التنمية الاقت�صادية بان ال�صثثثثثادة/النخلة 

CN العربية للديكور رخ�صة رقم:1154883 
قد تقدموا الينا بطلب

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
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تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
ال�صثثثثثادة/ بان  الاقت�صادية  التنمية  دائثثثرة  تعلن 

انوفي�صن جوي للتجارة العامة
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4150241 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
ال�صثثثثثادة/ايتي  بان  الاقت�صادية  التنمية  دائثثثرة  تعلن 

ايت كافتيريا
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3729871 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائثثثرة التنمية الاقت�صادية بان ال�صثثثثثادة/خدمات 

تاج
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4127626 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائثثثرة التنمية الاقت�صادية بان ال�صثثثثثادة/�صفريات 

روز
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3992725 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
ال�صثثثثثادة/�صكوب  التنمية الاقت�صادية بان  دائثثثرة  تعلن 

للمثلجات 
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3709345 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
ال�صثثثثثادة/ بان  الاقت�صادية  التنمية  دائثثثرة  تعلن 

�صالادويت�س �صناك
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:3724300 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :ن�صايم النيل للمعجنات 

CN قد تقدموا اإلينا بطلب: والحلويات  رخ�صة رقم : 4472448 
 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 

 اإ�صافة محمد مفتاح خمي�س �صعيد ال�صام�صي %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 

 حذف �صيف �صلطان جمعه كلثم الخييلي
دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان 
واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد انق�صاء هذه 

المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :�صبريم �صائين تنظيف 

وتلميع ال�صيارات
CN قد تقدموا اإلينا بطلب: رخ�صة رقم : 4327030 

 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 
 اإ�صافة خمي�س عبدالله خمي�س حمود الزيودي %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 
 حذف فائزه مح�صن �صعد العامري

دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان 
واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد انق�صاء هذه 

المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :المتميز الراقي لخدمات 

التنظيف
CN قد تقدموا اإلينا بطلب: رخ�صة رقم : 3782006 

 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 
 اإ�صافة ح�صن محمد ح�صين الحو�صني %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 
 حذف را�صد علي محمد مخلوف الكندي

دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان 
واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد انق�صاء هذه 

المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :�صاهين الامارات لتاجير 

CN قد تقدموا اإلينا بطلب: ال�صيارات رخ�صة رقم : 1152758 
 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 

 اإ�صافة عامر محمد ح�صن العبيدي %100
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع 

 حذف ح�صن علي ح�صين عبيد الهاجري
دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
التنمية الاقت�صادية خلال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان 
واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق اأو دعوى بعد انق�صاء هذه 

المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإعلان ت�ضفية �ضركة
نوع ال�صركة:�صركة ذات م�صوؤولية محدودة

الا�صم التجاري:�صايني لتنظيف المباني والم�صاكن ذ.م.م
عنوان ال�صركة:م�صفح - الم�صفح - حو�س م 33 - رقم القطعة 4 - مكتب 2 وحدة 

بناية/عي�صى خليفه احمد �صيف ال�صويدي
CN رقم القيد في ال�صجل الاقت�صادي: 1407480 

التعديل الذي طراأ على ال�ضركة:

1 - حل وت�صفية ال�صركة
لل�صركة  قانوني  كم�صفي  الح�صابات،  لتدقيق  دلتا  ال�صادة/مكت  تعيين   -  2
غير  العمومية  الجمعية  مح�صر  قرار  على  بناء  وذلك  بتاريخ:2022/8/18 

العادية الموثق لدى كاتب العدل بالرقم:2205033347
تاريخ التعديل:2022/08/20

فعلى كل من له حق او اعترا�س على هذا الاعلان مراجعة الم�صفي المعين خلال 
مدة 30 يوما من تاريخ ن�صر هذا الاعلان.

 قطاع �ل�شوؤون �لتجارية

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :غانم جميل للخطاط والر�صم

CN قد تقدموا اإلينا بطلب:   رخ�صة رقم : 1428250 

 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / اإ�صافة ا�صتاراج خان �صيرين خان %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / حذف غانم جميل غانم على العلوى

تعديل �صكل قانوني / من موؤ�ص�صة فردية اإلى �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م

تعديل اإ�صم تجاري من/ غانم جميل للخطاط والر�صم

GHANEM JAMIL CALLIGRAPHY & DRAWING

اإلى/ عظيم للخطاط والر�صم - �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م

AZEEM CALLIGRAPHY & DRAWING - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

فعلى كل من له حق اأو اعترا�س على هذا الاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 

خلال اأربعة ع�صر يوما من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن 

اأي حق اأو دعوى بعد انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.

قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائرة التنمية الاإقت�صادية باأن / ال�صادة :مطعم لكي �صتار ذ.م.م

CN قد تقدموا اإلينا بطلب:   رخ�صة رقم : 1890437 
 تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / اإ�صافة محمد ار�صد الله محمد نور الانور %100

تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / حذف ماهتاب العالم محمد محبوب العالم
تعديل ال�صركاء تنازل وبيع / حذف ح�صن عبدالله ح�صن العمران الحمادى

تعديل �صكل قانوني / من �صركة ذات م�صوؤولية محدودة اإلى �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م
تعديل اإ�صم تجاري من/ مطعم لكي �صتار ذ.م.م

LUCKY STAR RESTAURANT L.L.C
اإلى/ مطعم �صاتوغرام كينغ - �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م

CHATTOGRAM KING RESTAURANT SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C
اإلى  ابوظبي  حكومة   5 رقم  محل   139 ق   37 م  م�صفح  اأبوظبي  من   / عنوان  تعديل 

اأبوظبي م�صفح م�صفح 6 202202137585 202202137585 محمد احمد ح�صن
فعلى كل من له حق اأو اعترا�س على هذا الاإعلان مراجعة دائرة التنمية الاقت�صادية 
خلال �صبعة اأيام من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان واإلا فاإن الدائرة غير م�صوؤولة عن اأي حق 

اأو دعوى بعد انق�صاء هذه المدة حيث �صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
لغ�صيل  البحيرة  :محطة  ال�صادة   / باأن  الاإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

ال�صيارات   رخ�صة رقم : CN 2306071 قد تقدموا اإلينا بطلب:
تعديل وكيل خدمات / حذف �صالم جمعان �صالم محمد الكندى

تعديل �صكل قانوني / من موؤ�ص�صة فردية اإلى �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م
تعديل اإ�صم تجاري من/ محطة البحيرة لغ�صيل ال�صيارات

AL BUHAIRA CAR WASH STATION

اإلى/ محطة البحيرة لغ�صيل ال�صيارات - �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م
ALBUHAIRA CAR WASH STATION - SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C

التنمية  دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
فاإن  واإلا  الاإعلان  هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوما  ع�صر  اأربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�صاء  بعد  دعوى  اأو  حق  اأي  عن  م�صوؤولة  غير  الدائرة 

�صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
والاقم�صة    للخياطة  :�صوات  ال�صادة   / باأن  الاإقت�صادية  التنمية  دائرة  تعلن 

رخ�صة رقم : CN 1007219 قد تقدموا اإلينا بطلب:
تعديل وكيل خدمات / حذف اني�صه احمد عبدالله ري�س

تعديل �صكل قانوني / من موؤ�ص�صة فردية اإلى �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م
تعديل اإ�صم تجاري من/ �صوات للخياطة والاقم�صة

SWAT TAILORING AND TEXTILE

اإلى/ �صوات للخياطة والاقم�صة - �صركة ال�صخ�س الواحد ذ م م
SWAT TAILORING AND TEXTILE SOLE PROPRIETORSHIP L.L.C 

التنمية  دائرة  مراجعة  الاإعلان  هذا  على  اعترا�س  اأو  حق  له  من  كل  فعلى 
فاإن  واإلا  الاإعلان  هذا  ن�صر  تاريخ  من  يوما  ع�صر  اأربعة  خلال  الاقت�صادية 
حيث  المدة  هذه  انق�صاء  بعد  دعوى  اأو  حق  اأي  عن  م�صوؤولة  غير  الدائرة 

�صت�صتكمل الاإجراءات المطلوبة.
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 

اإع����������لان
تعلن دائثثثرة التنمية الاقت�صادية بان ال�صثثثثثادة/كافتيريا 

هيلثي اند ت�صت�صي 
CN قد تقدموا الينا بطلب رخ�صة رقم:4455529 

الغاء رخ�صة
الاعلان  هذا  على  اعترا�س  او  حق  له  من  كل  فعلى 
ا�صبوع من  التنمية الاقت�صادية خلال  مراجعة دائرة 
تاريخ ن�صر هذا الاعلان والا فان الدائرة غير م�صوؤولة 
عن اي حق او دعوى بعد انق�صاء المدة حيث �صت�صتكمل 

الاجراءات المطلوبة 
قطاع �ل�شوؤون �لتجارية )�أبوظبي(

�لعدد 13626 بتاريخ 2022/8/22 
 �شهادة بالتا�شير في �ل�شجل �لتجاري- بانحلال �شركة

�س.ذ.م.م  المعار�س  لتنظيم  اي�ضت  ا�صم ال�صركة : 54 
القانوني  ال�صكل    ، خليفة  بثثرج   - حجو  الثثرفثثاعثثي  �صليم  ملك   -  2806 مكتب   : الثثعثثنثثوان 
:�صركة  ذات م�صوؤولية محدودة  ،  رقم الرخ�صة : 730927 رقم القيد بال�صجل التجاري 
: 1163479 بموجب هذا تعلن دائرة الاإقت�صاد وال�صياحة في دبي باأنه قد تم التاأ�صير في 
، وذلك بموجب قرار محاكم دبي  اأعلاه  المذكورة  ال�صركة  باإنحلال  التجاري لديها  ال�صجل 
بتاريخ 2020/8/16 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2020/8/16  وعلى 
من لديه اأي اعترا�س اأو مطالبة التقدم اإلى الم�صفي المعين ت�ضارترد - دبي العنوان : مكتب 
101 ملك بنك دبي التجاري �ثثس.م.ع - ديرة - الخبي�صي  - هاتف:042727112  رقم 
خلال  وذلك  الثبوتية  والاأوراق  الم�صتندات  كافة  معه  م�صطحباً  فاك�س:042727101   -

)45( يوماً من تاريخ ن�صر هذا الاإعلان
 الم�ضوؤول المخول
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الإنفجار الهائل لبركان تونغا وتبعاته
اأدى الثوران البركاني في جنوب المحيط الهادئ في 
ت�صونامي  موجات  ن�صوء  اإلى   ،2022 يناير   15
في اأمثثثثاكثثثثن عثثثديثثثدة حثثثثول الثثثثعثثثثالم، ومثثثثوجثثثثات مد 
انقطاع  اإلى  واأدت  القرى والمنتجعات  عاتية دمرت 
الواقعة فى جنوب المحيط  الات�صالات فى الدولة 
في  اأ�ثثصثثخثثا�ثثس  ثثثلاثثثة  مثثقثثتثثل  اإلى  واأدت  الثثثثهثثثثادىء 

الحادث.
تثث�ثثصثثبثثب في حثثثثدوث مثثوجثثة �ثثصثثدمثثة انطلقت  كثثمثثا 
الثثكثثوكثثب مثثرتثثين في  الثث�ثثصثثوت ودارت حثثول  ب�صرعة 

ال�صاعات التي تلت الانفجار،
 والاآن ي�صعر العلماء بالقلق من اأن الكمية الهائلة 
)وهي  ال�صتراتو�صفير  في  المنبعثة  المثثاء  بخار  مثثن 
توؤثر  اأن  يمثثكثثن  الجثثثثوي(  الثثغثثلاف  في  عليا  طبقة 
الاأر�س  حثثثرارة  درجثثثة  متو�صط  على  فثثعثثال  ب�صكل 

العالمية.
مجثثثلثثثة  في  المثثثثثثنثثثثثث�ثثثثثثصثثثثثثورة  الثثثثثثثثدرا�ثثثثثثثثصثثثثثثثثة  تثثثثث�ثثثثثصثثثثثير 
 Geophysical Research Letters
الثثرمثثاد في  يقت�صر على حقن  الثثثثثوران لم  اأن  اإلى 
ا  اأي�صً اأدى  بثثل  فثثحثث�ثثصثثب،  الثث�ثثصثثتراتثثو�ثثصثثفثثير  طثثبثثقثثة 
اأدى  ممثثا   ، المثثاء  بخار  مثثن  كبيرة  كميات  �صخ  اإلى 
المبا�صر  للحقن  القيا�صية  الاأرقثثام  ك�صر جميع  اإلى 
لبخار الماء عن طريق البركان اأو غير ذلك، حيث 
ارتفاعات  المثثاء على  بخار  اإلى حقن  الانفجار  اأدى 

ت�صل اإلى 53 كم.
لوي�س  قاله  ما  قبل" هذا  من  مثله  �صيئًا  نر  "لم 
الثثثغثثثلاف الجثثثثوي في وكثثثالثثثة نا�صا،  مثثثيثثثلان، عثثثالم 
الثثثذي قثثثاد الثثدرا�ثثصثثة. ويثثقثثدر فثثريثثق الثثبثثاحثثثثثين اأن 
146 تثثيراغثثرام )1  اأر�ثثصثثل حثثثوالي  ثثثثوران تونغا 

الماء  بخار  جثثرام( من  تريليون  ي�صاوي  تيراغرام( 
يعادل  ما  اأي   ، لثثلاأر�ثثس  ال�صتراتو�صفير  طبقة  في 
الطبقة  تلك  في  بالفعل  الموجود  الماء  من   10%

الجوية.
قثثثام الثثبثثاحثثثثثون بثثقثثيثثا�ثثس غثثثثثازات الثثثغثثثلاف الجوي 
 Microwave Limb اأداة  بثثثا�ثثثصثثثتثثثخثثثدام 
القمر  مثثثثتن  عثثثلثثثى   )Sounder )MLS
وغاز  المثثثاء  بثثخثثار  ذلثثك  Aura، بمثثا في  ال�صناعي 
بعد  ذروتثثهثثا  بلغت  الاأرقثثثام  اأن  ولاحثثظثثوا  الاأوزون، 
بخار  اأن  مثثن  بثثالثثقثثلثثق  الثثعثثلثثمثثاء  ي�صعر  الانثثفثثجثثار. 
الغلاف  كيمياء  يوؤثر على  اأن  الاإ�صافي يمكن  المثثاء 
الجوي، مما يعزز تفاعلات كيميائية معينة يمكن 
اأن توؤدي موؤقتًا اإلى تفاقم ا�صتنفاد طبقة الاأوزون 
البنف�صجية، وحتى  الاأ�صعة فوق  التي تحمينا من 
تتحكم  الثثتثثي  الثثهثثوائثثيثثة  الثثثتثثثيثثثارات  دوران  تثثغثثيثثير 
ا على درجة  باأنماط الطق�س، ويمكن اأن يوؤثر اأي�صً

حرارة الاأر�س.

القنابل  م��ن  اأك���بر  اأط��ل��ق ط��اق��ة  ال���ث���وران 
النووية

الثثبركثثان تحت  ثثثثثوران  اأن  درا�ثثصثثة جثثديثثدة  ك�صفت 
اأكثثثثثبر مثثثن قنبلة  اأطثثثلثثثق طثثثاقثثثة   ، تثثثونجثثثا  المثثثثثاء في 
تفجيرها  تم  نثثوويثثة  قنبلة  اأقثثثوى  وهثثى  القي�صر، 
على الاإطلاق، وجمع باحثون من جامعة �صيفيلد 
التوا�صل  وو�صائل  الطق�س  محطات  من  البيانات 
وقارنوها  الثثثعثثثالم  اأنثثثحثثثاء  جثثمثثيثثع  في  الاجثثتثثمثثاعثثي 

بالبيانات التاريخية.
ووفقا لما ذكرته �صحيفة "ديلى ميل" البريطانية، 
يعادل  كان  البركاني  الانفجار  اأن  الباحثون،  قرر 

حوالي 61 مليون طن من مادة تي اإن تي، بينما 
اأطلق القي�صر بومبا بين 50-58 مليون طن.

الانفجار  اأن  اأخثثثثثثرى  حثثديثثثثثة  درا�ثثثثصثثثثة  وكثث�ثثصثثفثثت   
حافة  اإلى  و�ثثصثثلثثت  �صوتية  جثثاذبثثيثثة  مثثوجثثات  ولثثثد 
الف�صاء وتم ت�صجيلها بوا�صطة الاأقمار ال�صناعية 
اأنحاء العالم، بما في ذلثثك في  والاأجثثهثثزة في جميع 

المملكة المتحدة.
 و�صجلت محطات الطق�س في جميع اأنحاء العالم، 
لثثنثثدن وفثثايثثف والمرتفعات  بمثثا في ذلثثثك مثثواقثثع في 
نثثثوع مثثثن مثثوجثثة الجاذبية  الا�ثثصثثكثثتثثلثثنثثديثثة، مثثثثرور 

ال�صوتية ت�صمى موجة لامب.
ثثظثثهثثر الثثبثثيثثانثثات المثثثاأخثثثوذة مثثن المثثواقثثع كيف زاد   وتُم
ال�صغط الجوي المحلي فجاأة بنب�س �صغط، متبوعًا 
بمرحلة �صلبية، قبل العودة اإلى الظروف المحيطة 

التي ا�صتمرت عادةً لمدة 45 دقيقة تقريبًا.
 وبثثداأ المتحم�صون للطق�س في كل قارة في م�صاركة 
التوا�صل  و�صائل  على  لقيا�صاتهم  �صا�صة  لقطات 
المحلي  والتوقيت  الموقع  ذلثثك  في  بما  الاجتماعي، 

لو�صول موجة الحمل وبيانات ال�صغط.
العلمية،  للمعلومات  قيمة  م�صادر  هثثذه  كل  تعد   
والتي �صاعدت الباحثين على تحديد حجم الثوران 
الثثثبركثثثاني، فثثاأطثثلثثق الثثثثثثثوران الثثبركثثاني في تونجا 
8.4 درجثثثثة، وانتقلت  بثثقثثوة  زلثثثثزال  تثثعثثادل  طثثاقثثة 

موجة ال�صغط عدة مرات حول العالم.

من  ويزيد  الأر���س  ي�ضخن  قد  الثوران  هذا 
تاأثير الحترار

غالبا ما تبرد الانفجارات البركانية الكبيرة مناخ 
تطلقه  الثثذي  الكبريت  اأك�صيد  ثثثاني  لاأن  الاأر�ثثثس، 

اإلى  الثثواردة  ال�صم�س  اأ�صعة  تعك�س  مركبات  ي�صكل 
الاأر�ثثس، ولكن لثوران بركان تونغا تاأثير مختلف 
انبعث  الثثذي  المثثاء  الهائلة من بخار  الكمية  ب�صبب 
المثثاء غثثازا قويا من غازات  معه، حيث يعتبر بخار 
الدفيئة التي تت�س الطاقة الواردة من ال�صم�س، 
وبينما يتبدد ثاني اأك�صيد الكبريت في غ�صون ب�صع 
�صنوات فقط، يبقى بخار الماء مدة اأطول ت�صل اإلى 

الاأقل. على  �صنوات   5
القوية  البركانية  الانثثفثثجثثارات  على  الاأمثثثثثلثثة  مثثن 
اأو  بيناتوبو  بثثركثثان  الاأر�ثثثس،  بثثردت  التي  ال�صابقة 

الذي  اإندوني�صيا  في   1883 عثثام  كراكاتوا  حثثدث 
تثثبريثثد درجثثثة حثثثرارة �صطح الاأر�ثثثس لاأن  اإلى  اأدى 
نثثفثثثثثه يعك�س  الثثثثذي تم  الثثثغثثثاز والثثثغثثثبثثثار والثثثثرمثثثثاد 
"ال�صتاء  حثثدث  وقثثد  الف�صاء.  اإلى  ال�صم�س  �صوء 
البركاني" بعد ثوران بركان جبل تامبورا في عام 
بدون  "عام  بث  ي�صمى  ما  اإلى  اأدى  مما   ،  1815
�صيف" في عام 1816.ويرى العلماء اأن الانفجار 
الكبيرة  المثثثاء  بثثخثثار  وكمية  تونغا  لثثبركثثان  الثثهثثائثثل 
فوهة  وجثثود  اإلى  عائد  الانفجار  مع  انبعثت  التي 
البركان على عمق �صحل تحت الماء )150 متًرا 

تحت م�صتوى �صطح البحر(، فعندما ثار البركان، 
التي  البركانية  الحمم  مع  البحر  مياه  تلام�صت 
كانت �صاخنة للغاية، مما اأدى اإلى ت�صكيل "البخار 
المتفجر"، ولو كانت فوهة البركان على عمق اأكبر 
لكان �صغط الماء الهائلة في اأعماق المحيط �صببا في 

تخفيف قوة الثوران البركاني.
العلماء  ينتظر  المناخية،  الثثتثثاأثثثيرات  تك�صف  ومثثع 
بثثفثثارغ الثث�ثثصثثبر المثثزيثثد مثثن الاأفثثثكثثثار الجثثثديثثثدة عن 
الثوران البركاني لذي ثبت اأنه لا ي�صبه اأي ثوران 

بركاني اآخر راأوه.

 كمية �ضخمة من بخار الماء انبعثت مع النفجار الهائل 

ثور�ن بركان تونجا تحت �لماء �أطلق طاقة �أكبر من �لقنابل �لنووية

نقل  هثثي  للموؤ�ص�صات  النموذجية  الاأمنية  الن�صائح  كانت   
اأو  ال�صحابية  الخثثدمثثات  اإلى  ح�صا�صية  الاأكثثثر  معلوماتها 
كو�صيلة   )MFA( العوامل  متعددة  الم�صادقة  ا�صتخدام 

اأمان. 
ملفات  ترير  كيفية  ال�صيئون  الفاعلون  اكت�صف  ذلك  ومع 
تثثعثثريثثف الارتثثثبثثثاط المثثتثث�ثثصثثلثثة بثثتثثفثثا�ثثصثثيثثل تثث�ثثصثثجثثيثثل الدخول 
الحديثة  اأو  الن�صطة  الثثويثثب  جل�صات  لاخثثثتراق  وتثثكثثرارهثثا 

للبرامج التي لا يتم تحديثها ب�صكل �صائع.
الاأدوات  مثثن  العديد  ا�صتغلال  المت�صللون  هثثثوؤلاء  ي�صتطيع 
والخدمات المختلفة عبر الاإنترنت، بما في ذلك المت�صفحات 
ور�صائل  الويب  وخدمات  الويب  اإلى  الم�صتندة  والتطبيقات 
الثثبريثثد الاإلثثثكثثثتروني المثث�ثثصثثابثثة بثثالثثبرامثثج الثث�ثثصثثارة وملفات 

.ZIP
يتمثل الجانب الاأكر غدرًا في هذا النمط من القر�صنة في 

اأن ملفات تعريف الارتباط تُم�صتخدم على نطاق وا�صع لدرجة 
اأنها يمكن اأن ت�صاعد الم�صتخدمين ال�صيئين على الو�صول اإلى 
الاأنظمة حتى اإذا كانت بروتوكولات الاأمان موجودة وفقا لما 

.Digitartlends نقله موقع
Emotet botnet هو اأحد  اأن  Sophos اإلى  اأ�صار    
التي  تثثعثثريثثف الارتثثثبثثثاط  الثث�ثثصثثارة ل�صرقة مثثلثثفثثات  الثثبرامثثج 
ت�صتهدف البيانات في مت�صفح جوجل كروم ، مثل ت�صجيلات 
الثثرغثثم من  على   ، الثثدفثثع  بطاقة  وبيانات  المخزنة  الثثدخثثول 

انجذاب المت�صفح للت�صفير والم�صادقة متعددة العوامل.
بيانات  �ثثصثثراء  الاإنثثترنثثت  اأو�ثثصثثع يمكن لمجرمي  نثثطثثاق   على 
ملفات تعريف الارتباط الم�صروقة ، مثل بيانات الاعتماد من 

الاأ�صواق ال�صرية.
األعاب  لمثثطثثور  الثثثدخثثثول  ت�صجيل  بتفا�صيل  الاأمثثثثر  انثثتثثهثثى   
 ،  Genesis ي�صمى  �صوق  في   Electronic Arts
 Lapsus �ثثصثثراوؤه مثثن قبل مجموعة الابثثتثثزاز  والثثثذي تم 
$. تكنت المجموعة من ن�صخ بيانات اعتماد ت�صجيل دخول 
 ، ال�صركة  �صبكات  اإلى  النهاية  في  والثثو�ثثصثثول   EA موظف 
المجموعة  جمعت  البيانات.  من  جيجابايت   780 و�صرقة 
التي  واللعبة  الثثر�ثثصثثومثثات  محثثرك  م�صدر  �صفرة  تفا�صيل 

.EA ا�صتخدموها لمحاولة ابتزاز
 وبالمثل اخترق Lapsus $ قواعد بيانات Nvidia في 
مار�س. زعمت التقارير اأن الخرق ربما ك�صف عن معلومات 
ت�صجيل الدخول لاأكر من 70 األف موظف ، بالاإ�صافة اإلى 
1 تيرابايت من البيانات من ال�صركة ، بما في ذلك الخطط 
لا  ذلك  ومع  الثابتة.  البرامج  وتفا�صيل  الت�صغيل  وبرامج 
توجد اأي معلومات حول ما اإذا كان الاختراق ب�صبب �صرقة 

ملفات تعريف الارتباط.
اخثثتراق فر�س �صرقة ملفات تعريف  ال�صهل   قد يكون من 

 ، كخدمة  برمجية  منتجات  كثثانثثت  اإذا  الاأخثثثثرى  الارتثثبثثاط 
اأو   )Amazon Web Services )AWS مثثثثثل 
الذين  المت�صللين  مع  تبداأ  اأن  Slack. يمكن  اأو   Azure
الم�صتخدمين لتنزيل  اأ�صا�صي ولكن يخدعون  لديهم و�صول 

برامج �صارة اأو م�صاركة معلومات ح�صا�صة. 
وتعمل  مفتوحة  تظل  اأن  اإلى  الخثثدمثثات  هثثذه  مثل  تيل   

با�صتمرار ، 

مما يعني اأن ملفات تعريف الارتباط الخا�صة بها لا تنتهي 
في كثير من الاأحيان بما يكفي لجعل بروتوكولاتها �صليمة 

من الناحية الاأمنية.
 تلاحظ Sophos اأنه يمكن للم�صتخدمين م�صح ملفات 
تثثعثثريثثف الارتثثثبثثثاط الخثثا�ثثصثثة بثثهثثم بثثانثثتثثظثثام لثثلثثحثثفثثاظ على 
بروتوكول اأف�صل ؛ ومع ذلك هذا يعني الا�صطرار اإلى اإعادة 

الم�صادقة في كل مرة.

مت�ضللون ي�ضتخدمون ملفات تعريف �لرتباط لتجاوز �لم�ضادقة ذ�ت �لعاملين

ل يزال الثوران البركاني الهائل في تونغا، والذي هز كوكب 
الأر�س في وقت �ضابق من هذا العام، يحير العلماء في جميع 
النفجار  اأن  الآن  جديدة  درا�ضة  وك�ضفت  العالم،  اأنحاء 
في  الم��اء  بخار  من  هائلة  كمية  انبعاث  في  ت�ضبب  البركاني 
األف   58 من  اأكثر  لملء  يكفي  ما  وهو  ال�ضتراتو�ضفير،  طبقة 
حو�س �ضباحة اأولمبي الحجم، ما اأثار قلق العلماء من تاأثير 

ذلك على الحترار العالمي.

تعد "�ضرقة ملفات تعريف الرتباط" من بين اأحدث التجاهات في الجرائم الإلكترونية التي ي�ضتخدمها المت�ضللون لتجاوز بيانات العتماد 
.Sophos والو�ضول اإلى قواعد البيانات الخا�ضة ، وفقًا ل�ضركة

عل�م وتكن�ل�جيا
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اأي�صا ظهر بع�س المثقفين على �صريط ال�صينما 
اإدوارد  الفل�صطينى  المفكر  مثل  �صرفى،  ب�صكل 
�ثثصثثعثثيثثد، الثثثذى ا�ثثصثثتثثعثثان بثثه يثثو�ثثصثثف �ثثصثثاهثثين فى 
نجم،  فثثثوؤاد  اأحثثمثثد  ظهر  كما  "الاآخر"،  فيلمه 
اأحد  فثثى  الحثثيثثاة،  فثثى  الحقيقى  ودوره  با�صمه 
الاأفلام ال�صينمائية، هذا بخلاف الفيلم الماأخوذ 
خالد  الفنان  دوره  بتج�صيد  وقثثام  حياته،  عثثن 

ال�صاوى.
اأواخثثثر  هثثنثثاك فثثى الثثغثثرب تجثثثارب �صبيهة، فثثى 
وافق  فثثقثثد  الثثفثثائثثت،  الثثقثثرن  مثثن  ال�صبعينيات 
يوؤدى  اأن  على  بارت"،  "رولان  الفرن�صى  المفكر 
دور الروائى "وليام ثاكيرى" فى فيلم �صديقه 
برونتى(  )الاأخثثثثوات  تي�صين"  "اأندريه  المثثخثثرج 
يج�صد  اأن  رفثثث�ثثثس   ،1965 عثثثثثام  فثثثثى  بثثيثثنثثمثثا 
كما  لجثثثثودار،  فيلم  فثثى  الحقيقية،  �صخ�صيته 
اأنه اعتزم كتابة �صيناريو فيلم، مبنى على حياة 
اأن  برو�صت"، على  "مار�صيل  الفرن�صى  الروائى 

يخرجه تي�صين، لكنه لم ينفذ الم�صروع.

ا�ضتراحة العميد
فى منزل مملوك لطه ح�صين، تم ت�صوير عدة 
يقع  المنزل  الكروان"  "دعاء  فيلم  من  م�صاهد 
ا�صتراحة  وكثثثان  بالمنيا،  الجثثبثثل  تثثونثثة  بمنطقة 
بناها  ح�صين،  طه  العربى  الاأدب  بعميد  خا�صة 
عالم الاآثار د. �صامى جبره، واأهداها اإليه، واأقام 
البيت  يثثزال  وقثثت لاآخثثثر، ولا  مثثن  العميد  فيها 
�صوت  جثثاء  وقثثد  الراهنة،  اللحظة  حتى  قائما 
اآخر  لينهى  وفثثخثثامثثتثثه،  بثثعثثذوبثثتثثه  حثث�ثثصثثين  طثثه 
م�صاهد الفيلم: "اأترينه كان يرجع �صوته هذا 
الترجيع، حين �صرعت هنادى فى ذلك الف�صاء 

العري�س؟".
قدم الفنان محمود يا�صين �صخ�صية طه ح�صين، 
"قاهر الظلام" واعتمد فى تج�صيده  فى فيلم 
لل�صخ�صية على الاأداء ال�صوتى المميز، خ�صو�صا 
 ،1973 عام  وفاته فى  العميد قبل  التقى  اأنه 
من  لثثه،  الرئي�صية  الخثثطثثوط  الفيلم  واقتب�س 
كتاب "قاهر الظلام" للكاتب كمال الملاخ، وقام 
نجثثيثثب محثثفثثوظ، وتثثوفثثيثثق الحثثكثثيثثم بمراجعة 
عام  وفى  ال�صبان،  رفيق  كتبه  الذى  ال�صيناريو 
"قاهر  با�صم  اإذاعثثى  م�صل�صل  عر�س   ،1973

الظلام".
الطبيعية،  الاأماكن  الفيلم على  اعتمد ت�صوير 
وذهثثثثثب فثثثريثثثق الثثعثثمثثل لثثلثثتثث�ثثصثثويثثر فثثثى جامعة 
الفنان  مثثع  تليفزيونى  لثثقثثاء  وفثثى  الثث�ثثصثثوربثثون، 
�صخ�صية  "تج�صيد  اإن  قثثثال  يثثا�ثثصثثين،  محثثمثثود 
الثثعثثمثثيثثد لم يثثكثثن �ثثصثثهثثلا، لاأن طثثه حثث�ثثصثثين روح 
اأبدا  ال�صهل  كبيرة وثرية وغنية، فلم يكن من 
اأن اأدخل فى اإهاب هذه ال�صخ�صية، فهى عملية 
واأعود  كثيرا،  اأجتهد  اأن  منى  ا�صتدعت  �صاقة، 

اإلى الم�صادر والمراجع".
التليفزيون  �صجع  الفيلم  حققه  الثثذى  النجاح 
من  ح�صين،  طثثه  حياة  تقديم  لاإعثثثادة  الم�صرى، 
المخرج  تكليف  وتم  تليفزيونى،  م�صل�صل  خلال 
يحيى العلمى، لتنفيذ الم�صل�صل الماأخوذ عن كتاب 
عميد الاأدب العربى "الاأيام" وبعد اعتذار عدد 
الثثثدور لممثل،  اإ�ثثصثثنثثاد  الثثنثثجثثوم قثثرر العلمى  مثثن 
ثم  ال�صخ�صية،  طبيعة  تفهم  على  قثثادرا  يكون 
يتمكن من تج�صيدها ب�صكل جيد، بغ�س النظر 
تر�صيح  على  ا�صتقر  بحث  وبعد  نجوميته،  عن 

الفنان اأحمد زكى.
اأحمد  الثثراحثثل  "الاأيام" قثثال  مثثع  تجربته  عثثن 

زكى: "كنت فى تحدٍ رهيب، نظرا لاأهمية العمل 
ال�صيناريو  قثثثثراءة  عثثلثثى  وعثثكثثفثثت  وال�صخ�صية، 
وكتاب "الاأيام" لفك طلا�صم ال�صخ�صية" وقام 
اأربثثثعثثثين �صخ�صية من  يثثقثثرب مثثن  بثثدرا�ثثصثثة مثثا 
مكفوفى الب�صر، قبل قيامه بدور عميد الاأدب 
وكان  المثثكثثان،  داخثثل  يت�صرفون  وكيف  الثثعثثربثثى، 
اإجثثادة تامة،  اللغة العربية  اإجثثادة  حري�صا على 
وا�صتعان باأ�صتاذ من الاأزهر ي�صاعده على قراءة 
الفنانة  انتقدته  العربية، بعدما  القراآن واللغة 
اأمينة رزق فى اأول بروفة جمعتهما، اإذ اأخطاأ فى 

قراءة بع�س الكلمات.

ع�ضفور ال�ضرق
قام الفنان نور ال�صريف باأداء دور وكيل النيابة 
الحكيم  توفيق  تجربة  ي�صتعيد  الثثذى  ال�صاب، 
وتقم�س  ال�صرق"،  مثثن  "ع�صفور  روايثثثثة  فثثى 
�صخ�صيته، حين �صعر باأن هناك خيطا مجهولا، 
يعي�س  اأن  فثثثاأراد  والحا�صر،  الما�صى  بين  يربط 
�صجلها  كما  الع�صرينيات،  فثثى  الحكيم  تجربة 
فى  لثثكثثن  ال�صرق"  مثثثن  "ع�صفور  كثثتثثابثثه  فثثثى 
الثمانينيات، بعد اأن تغيرت الحياة الاجتماعية 

والاقت�صادية.
�صافر نور ال�صريف اإلى باري�س، حيث كان يعالج 
ا�صتعارة  فثثى  وا�ثثصثثتثثاأذنثثه  هثثنثثاك،  الكبير  الكاتب 
قلبه وعقله وخبرته، وعر على فتاة ت�صبه فتاة 
الحكيم، وتعمل فى بيع تذاكر الم�صرح، وا�صت�صار 
الحثثكثثيثثم، فثثى عثثلاقثثتثثه بثثهثثا، فطلب مثثنثثه الاأخذ 
من  ال�صريع  الثثهثثروب  وهثثى  نابليون،  بن�صيحة 

المراأة، لياأمن �صرورها.
القاهرة،  اإلى  مثثع الحثثكثثيثثم  الثثنثثيثثابثثة  وكثثيثثل  عثثثاد 
بعد انتهاء فترة العلاج، ولاأنثثه لا يزال متاأثرا 
بالحكيم، فقد �صعى للعمل فى المركز، الذى كان 
يخدم فيه، وقت اأن كان وكيلا للنائب العام فى 
الع�صرينيات، وكلما واجه اأزمة عاد اإلى الحكيم، 

ي�صت�صيره فيما يجب اأن يفعله.
فكر المخرج الراحل يو�صف فرن�صي�س فى تجربة 
ال�صريف  ونثثور  هثثو  واأمكنه  مغايرة،  �صينمائية 
العمل،  اأبثثطثثال  كاأحد  بالتمثيل،  الحكيم  اإقثثنثثاع 
لكن بعد اأن تقدم به العمر، فهناك �صاب يتمثل 
الفيلم  وفثثى  والعاطفية،  ال�صخ�صية  تجربته 
الحقيقية،  �صخ�صيته  بتج�صيد  الحكيم  يثثقثثوم 
وي�صتقبل فى الفندق بباري�س �صبابه فى ملامح 
اإلى  واآخثثر  الثثذى يعود بين حين  ال�صريف،  نثثور 
توفيق الحكيم، بعد كل موقف يمر به، لي�صاأله 

عما فعله قديما.

�ضورة ملائكية
اإنثثثثتثثثثاج فيلم  كثثثثثثثيرا، تم  يثثتثثكثثرر  فثثثى حثثثثدث لا 
فوؤاد  اأحمد  ال�صاعر  حياة  حول  "الفاجومى" 
نجم، ويتطرق الفيلم اإلى اأهم المراحل فى حياة 
وتعر�س  و�صجنه،  اعتقاله  وعمليات  ال�صاعر، 
الاأحثثثثثداث لثثعثثلاقثثتثثه بثثرفثثيثثق دربثثثه الثث�ثثصثثيثثخ اإمام 
كتبها ولحنها  الثثتثثى  الثثقثث�ثثصثثائثثد  واأهثثثثم  عثثيثث�ثثصثثى، 

ال�صيخ اإمام، وتغنى بها.
للفيلم، وقال فى حوار  وجه نجم نقدا �صديدا 
اأجراه معه طونى خليفة: "اإن الفيلم ركز على 
بع�س الاأ�صياء دون غيرها، واأهمل نقاطا مهمة 
فى حياتي، ولم يو�صح اأننى قمت بالتاأثير فى 

تاريخ م�صر"!! علامات التعجب من عندى.
له  كان  بالفعل  اأنثثه  الرجل، مت�صورا  قال  هكذا 
ناحية  ومن  م�صر،  تاريخ  فظيع" على  "تاأثير 

اأخرى فاإن هناك من و�صف الفيلم باأنه "ي�صىء 
الكاتبة  وكثثثانثثثت  عام"،  بثث�ثثصثثكثثل  الثثفثثنثثيثثة  لثثلثثقثثيثثم 
اإنها  �صابقا  قالت  قد  كاظم  ناز  �صافى  الكبيرة 
تزوجت نجم من اأجل م�صر، حتى تحافظ عليه 

لاأنه ثروة قومية.
الرف�س،  هذا  مثل  يتوقع  كان  المخرج  اأن  يبدو 
لجوئه  وعثثن  م�صتعارة،  باأ�صماء  ا�صتعان  لذلك 
م�صكلات،  فثثى  ندخل  "حتى لا  قثثال:  ذلثثك  اإلى 
تجعلنا نخرج عن الاإطار، الذى ر�صمناه للعمل، 
ولاأننى اأريد اأن اأوجه ر�صالة محددة للجمهور، 
على  ال�صوء  بثثاإلثثقثثاء  م�صر،  تثثاريثثخ  واأ�صتعر�س 
فثثترة زمنية  اإمثثام ونجثثم( عا�صا  اثنين )يق�صد 

�صعبة، واأثرا فى وجدان الم�صريين".
اآخثثثر، فثثثاإن الثثنثثاقثثد طثثثارق ال�صناوى  وعثثلثثى نحو 
اإن  وقثثثال  الفيلم،  ل�صناع  حثثثادة  انثثتثثقثثادات  وجثثه 
الفيلم اأظهر "نجم"، ب�صورة ملائكية، ما اأ�صر 
بالعمل الفنى، واأكد اأن نجم لي�س ملاكا، حيث 
لا  وهثثثذا  الاأخثثطثثاء،  مثثن  العديد  حياته  �صهدت 
ذلك  ويعود  ومنا�صلا،  �صاعرا  كونه  من  يقلل 
"نجم" دون  مثثذكثثرات  على  الفيلم  اعتماد  اإلى 

اللجوء اإلى اآخرين".

ال�ضيخ يو�ضف
اإذا كان بع�س الاأدبثثاء قد تج�صدت �صخ�صياتهم 
مثثثن خثثثثلال اأعثثثثمثثثثال درامثثثثيثثثثة، تثثعثثر�ثثس لم�صيرة 
حثثيثثاتثثهثثم ومثث�ثثصثثارهثثم الثثفثثنثثى، كثثمثثا فثثعثثل الفنان 
�صخ�صية  ج�صد  الثثثذى  مر�صى  محثثمثثود  الكبير 
"العملاق"  م�صل�صل  فى  العقاد  محمود  عبا�س 
فثثثثاإن عثثبثثد الثثرحثثمثثن الخثثمثثيثث�ثثصثثى، الثثثثذى خا�س 
غمار كل ما له �صلة بالفنون والاآداب، كان اأحد 
يو�صف  اإخثثراج  من  "الاأر�س"،  فيلم  �صخ�صيات 
المقاوم  يو�صف  ال�صيخ  دور  بثثثاأداء  وقثثام  �صاهين، 
ا�صت�صلم  اأو  الثثراحثثة،  اإلى  ركثثن  الثثذى  والمنا�صل 
وفتح "دكان بقالة"، لبيع احتياجات الفلاحين، 

ولم يجد عيبا فى البيع للهجانة، اأولئك الجنود 
الفلاحين،  لتاأديب  القرية  على  هبطوا  الذين 
وك�صر �صوكتهم، وقمع تردهم، كاأنه يتعاون مع 

خ�صوم الفلاحين فى ن�صالهم الطبقى.

اقتبا�س
الكتابة،  مثثع  معاناتهم  عثثن  الثثروائثثيثثون  تحثثدث 
ونقلت ال�صينما �صورا من تلك المعاناة، من هذه 
"البداية فى الم�صاء"،  الاأفلام الفيلم الاأمريكى 
وبثثطثثلثثه روائى   2007 عثثثام  اإنثثتثثاجثثه  الثثثذى تم 
بدعوى  النا�س،  عن  نف�صه  عزل  نيويورك،  من 

التفرغ لكتابة رواية جديدة، 
باحثة  دخثثول  لكن  ميللر،  هثثنرى  طريقة  على 
العزلة،  هثثذه  اأ�صباب  يك�صف  حياته،  اإلى  �صابة 
التى لم تكن اإلا نتيجة ل�صدمة نف�صية، تعر�س 

لها.
الروائى،  مع  حثثثوارات  عبر  الباحثة،  ولاحظت 
اأن �صخ�صيات رواياته الاأولى كانت جريئة، فى 
الاأخيرة  �صخ�صياته  بينما  م�صيرها،  اخثثتثثيثثار 
اأ�صبحت اأقل جراأة، فى انعكا�س مبا�صر للحالة 

النف�صية للكاتب اأثناء كتابة الرواية.
المثثبثثدع فثثى ال�صينما ظثثهثثرت كثثذلثثك فى  مثثعثثانثثاة 
اأفلام اأخرى، مثل فيلم "ال�صاعات"، الذى عمل 
الروائية  عند  والاإبثثثثثداع  الحثثريثثة  هاج�س  على 
انتحرت  الثثتثثى  وولثثثف،  فيرجينيا  البريطانية 
غرقا، وي�صاركه فى ذلك فيلم "اقتبا�س" الذى 
"نيكولا�س كيدج"  2002 واأدى فيه  ظهر عام 
اأثناء  �صيناريو، يعي�س معاناة رهيبة،  دور كاتب 
كتابته لفيلم عن زهرة الاأوركيد، حيث لا يجد 
المفتاح، الذى يدخل من خلاله اإلى عالم جديد 

يريد ابتكاره.
 ،2006 "اأغرب من الخيال" عام  وياأتى فيلم 
مثثثع �صخ�صيات  روائثثثيثثثة  كثثاتثثبثثة  �ثثثصثثثراع  لثثيثثقثثدم 
البريطانية  فيه  البطولة  دور  واأدت  روايثثتثثهثثا، 

رواية،  تاأليف  فى  تبداأ  ثومب�صون" التى  "اإيما 
لكنها تواجه معاناة مع بطل روايتها الخيالى، 
الثثثثذى يثثرفثث�ثثس الحثثيثثاة المثثر�ثثصثثومثثة لثثثه، وي�صعى 
مواجهة  اإلى  ال�صراع  ليتحول  عليها،  للتمرد 
الروائى  وبثثثثين عثثالمثثهثثا  الثثكثثاتثثبثثة  بثثثين  مثثبثثا�ثثصثثرة 

المتخيل.
باري�س"،  فثثى  الثثلثثيثثل  "منت�صف  فثثيثثلثثم  وهثثنثثاك 
الرئي�صية  وال�صخ�صية  اآلن"  "وودى  للمخرج 
فيه لكاتب اأمريكى، يق�صى اإجازته فى باري�س، 
مع الفتاة التى �صيتزوجها، وهو كاتب �صيناريو 
نثثاجثثح فثثى بثثلثثده، لكنه قثثرر الثث�ثثصثثروع فثثى كتابة 
روايثثة، غير اأن هذه النقلة تت�صبب فى �صغوط 
كثثثثثثثيرة عثثلثثيثثه، فثثهثثو مثثثن جثثهثثة يثثعثثانثثى للعثور 
جهة  ومثثن  الاأولى،  لثثروايثثتثثه  جثثيثثدة  نهاية  على 
اإلى كتابة  اأخرى ت�صغط خطيبته عليه، ليعود 

ال�صيناريوهات، ويترك الرواية.
على  عثثثثثوره  مثثع  تدريجيا،  ال�صغوط  تتلا�صى 
مجموعة من الاأ�صدقاء، الذين ي�صاعدونه فى 
الانتهاء من روايته، والاأهم اأنهم ي�صاعدونه على 
اكت�صاف جمال الحياة فى باري�س، خ�صو�صا فى 
�صاعات ما بعد منت�صف الليل، وقد اختار "وودى 
والاأدب،  الثثفثثن  عثثبثثاقثثرة  مثثثن  اآلان" مجثثمثثوعثثة 
و�صعهم فى طريق بطل الفيلم، ليقلبوا حياته 
راأ�صا على عقب، فمع دقات منت�صف ليل باري�س، 
يجد �صيارة عتيقة، تقف له فى الطريق، لتاأخذه 
الاأدب:  عثثبثثاقثثرة  فيه  ي�صتقبله  اآخثثثر،  عثثالم  اإلى 
ليعرفاه  فيتزجيرالد،  وزيلدا  �صكوت  الزوجان 
على عبقرى اآخر هو هيمنجواى، الذى يوافق 
على اأن يقراأ روايته، ويبدى راأيه فيها، ويلتقى 
والمخرج  دالي،  و�صلفادور  بيكا�صو،  بابلو  البطل 
الحقيقة،  اإلى  لي�صل  بونويل،  لوي�س  الاإ�صبانى 
من  ان�صحابه  ب�صرورة  منها،  يتهرب  كان  التى 
اأن يبقى  التى يعي�صها، ويقرر  المحبطة،  الحياة 

فى باري�س، ويعي�س الحياة التى يحلم بها.

تناق�ضات اإن�ضانية
مو�صوعا  الثثثتثثث�ثثثصثثثكثثثيثثثلثثثى  الثثثثثفثثثثثن  نجثثثثثثثوم  كثثثثثثثان 
ق�ص�س  ال�صا�صة  فثثقثثدمثثت  بثثامثثتثثيثثاز،  �صينمائيا 
جثثويثثا، ورمثثثبرانثثثت، ومثثايثثكثثل اأنجثثلثثو، وجوجان، 
ال�صينما  وقثثثدمثثثت  وغثثثثيرهثثثثم،  ومثثثوديثثثلثثثيثثثانثثثى، 
الت�صكيلية  الثثفثثنثثانثثة  عثثثن  فثثيثثلثثمثثا  الاأمثثثريثثثكثثثيثثثة 
"فريدا"  بثثعثثنثثوان  كالو"  "فريدا  المثثكثث�ثثصثثيثثكثثيثثة 

بطولة �صلمى حايك، 
ولم ي�صاأ �صناع الفيلم اأن يقدموا �صيرة حياتية 
فيلما  يثثقثثدمثثوا  اأن  اأرادوا  مثثثا  بثثقثثدر  لثثفثثريثثدا، 
�صيا�صيا، يدين ال�صيوعيين، وي�صف المنتمين اإلى 

ال�صيوعية، 
على اأنهم يت�صرفون بكل التناق�صات الاإن�صانية، 
بثثعثثد وفاة  الفيلم عثثنثثد مثثرحثثلثثة مثثا  يثثتثثوقثثف  لم 
الفنانة، حين تحول البيت الذى عا�صت ودفنت 

فيه، اإلى مزار فني، وتنامت �صهرتها عالميا.
وتظل تجربة الفنان الت�صكيلى "جويا"، مثيرة 

للجدل الفكري، 
اإن مخرجين من ثقافات متعددة، نظروا  حتى 
ي�صتلهمون حياته  باإعجاب، وراحوا  اإلى �صيرته 
مثثن جثثوانثثب مخثثتثثلثثفثثة، وهثثنثثاك عثثثدة اأفثثثثلام تم 
اإنثثتثثاجثثهثثا عثثلثثى فثثثترات مثثتثثبثثاعثثدة مثثنثثهثثا: "المايا 
– اأ�صباح  بثثثوردو  فثثى  – جويا  – جويا  العارية 
جويا" واأ�صهر هذه الاأفثثلام ما قامت ببطولته 
ربطت  التى  العلاقة  ويتناول  جاردنر"  "اآفا 
"الدوقة" فى فترة  با�صم  تعرف  بامراأة،  جويا 

من اأخ�صب فترات حياته.
�صباب  مثثرحثثلثثة  عثثنثثد  الاأمثثريثثكثثى  الفيلم  تثثوقثثف 
جثثثويثثثا، ومثثثثا حثثثثدث فثثثى الثثثواقثثثع لثثلثثفثثنثثان، وهو 
يثثر�ثثصثثم اثثثنثثتثثين مثثن اأ�ثثصثثهثثر لثثوحثثاتثثه، ويثثبثثقثثى اأن 
األمانيا  وفثثى  مثث�ثثصثثاهثثدة،  الاأكثثثر  هثثو  الفيلم  هثثذا 
جويا،  من  فيه،  النظر  وجهة  تغيرت  ال�صرقية 
الذى ير�صم العاريات اإلى جويا الذى و�صل اإلى 
وال�صعب،  النا�س  ير�صم  و�صار  الخم�صين،  �صن 
اأحد  وفى  اإ�صبانيا،  فى  حدثت  التى  والتغيرات 
يبدو جويا فى خلفية ق�صة عن  الاأفثثثلام  هثثذه 
محاكم التفتي�س، تحول اإلى �صخ�صية هام�صية، 
متخيلة،  �صخ�صيات  على  التركيز  مقابل  فثثى 
�صار مجرد رجل ي�صاعد امراأة فى الهروب، دون 

اأن نتعرف على م�صيرته كفنان.
 انتبهت ال�صينما فى الغرب اإلى �صخ�صية الفنان 
الت�صكيلى "فان جوخ" فقدمت عنه عدة اأفلام، 
– فان  وثثثيثثو  – فان�صان  الحثثيثثاة  "�صهوة  منها 
جوخ – حياة وموت فان�صان جوخ" ويعد "�صهوة 
فثثقثثط لاأن  لثثيثث�ثثس  الاأفثثثثثثلام،  الحياة" اأهثثثثم هثثثذه 
اأح�صن  الاأو�صكار،  على  ح�صل  كوين"  "اأنتونى 
ممثل م�صاعد، اأو لاأن كيرك دوجلا�س ج�صد دور 
فان جوخ بعبقرية، لكن لاأن الفيلم ماأخوذ عن 
رواية �صاغها كاتب اأمريكى هو "اإرفنج �صتون" 

عام 1934.
نلاحظ  الاأفثثلام  تلك  فى  النهايات  وبم�صاهدة 
روؤيته  له  كل مخثثرج  اأن  يعنى  ما  متباينة،  اأنها 
جوخ  الحياة" بثثدا  "�صهوة  فيلم  ففى  الخا�صة، 
كاآبة،  عن  يك�صف  ما  به  لي�س  بالحيوية،  مليئا 
حقول  و�صط  المكتملة،  غير  لوحته  يثثترك  فهو 
الر�صا�س  ويطلق  م�صد�صه،  يخرج  ثم  القمح، 
عثثلثثى بثثطثثنثثه، وفثثثى فيلم اآخثثثر نثثثراه وهثثثو يطلق 
الر�صا�س على راأ�صه، و�صط الحقول، اأما النهاية 
الحقيقية فهى اأن الفنان اأطلق الر�صا�س على 

راأ�صه داخل حجرته.

موت�ضارت
يعتبر فيلم "اأماديو�س" من اأهم التجارب، التى 
قدمها �صانع اأفلام فى تاريخ هوليوود، الفيلم 
بعيد  وهو  "موت�صارت" الفو�صوى،  حياة  يقدم 
التمجيدية،  التعليمية  الاأفثثثلام  عن  البعد  كل 
المو�صيقيين  حياة  حول  م�صاهدتها  اعتدنا  التى 
فلم  مغاير،  ب�صكل  الفيلم  دخثثل  فقد  العظماء، 
العبقرى،  بذلك  "موت�صارت"  �صخ�صية  يظهر 
لكنه اأظهره �صخ�صا غير نا�صج، �صبيه بالاأطفال، 
لكن  ت�صويرية،  الفيلم مو�صيقى  ي�صتخدم  ولم 

تم �صحنه بروائع "موت�صارت" المو�صيقية.
محبو�س  رجل  �صراخ  ن�صمع  الفيلم،  بداية  فى 
اأعترف  "موت�صارت، �صامح قاتلك،  فى غرفته: 
وبعد  قاتلك"،  �صامح  موت�صارت،  قتلتك،  باأننى 
اقتحام الغرفة نكت�صف اأن الرجل هو المو�صيقار 
وكان  "فيينا"  فى  الق�صر  ملحن  "�صاليرى" 
دخل  اأن  اإلى  مجثثد،  من  اإليه  و�صل  بما  فخورا 
ال�صاب موت�صارت، بطبيعة  المو�صيقى  فى حياته 

طفولية و�صحكة م�صتهترة.
اأمام  يثثعثثزف  الخام�صة  �صن  فثثى  موت�صارت  كثثان 
الملوك، وفى �صن ال�صابعة ع�صرة يوؤلف المو�صيقى 
حياته  منح  لقد  الراقية،  الاجتماعية  للطبقة 
كلها للمو�صيقى، وفى النهاية ا�صتقر به المطاف 

فى البلاط النم�صاوى،
 و�صار مو�صيقار ملك النم�صا، اإلى اأن مات على 

نحو دراماتيكى.

في ذكرى رحيل توفيق الحكيم الخام�ضة والثلاثين

كيف تم تج�ضيد �ضور �لأدباء و�لمبدعين على �ضا�ضة �ل�ضينما؟

محفوظ،  نجيب  كلثوم  اأم  ت�صتعد 
نجلة الاأديثثب الراحل، عن اإطلاق 
نجيب  "اأبي  بعنوان  الاأول  كتابها 
محفوظ"، والذي  تحرره منة الله 
مذكرات  الكتاب  وي�صم  الاأبي�س، 
نجيب محفوظ التي �صتن�صر لاأول 

مرة بخط يديه.
محفوظ  نجيب  كلثوم  اأم  وتدر�س 
حثثالثثيًثثا عثثثددا مثثن الثثعثثقثثود المقدمة 
الن�صر داخثثل م�صر  من بع�س دور 
وخثثثارجثثثهثثثا، لثثلا�ثثصثثتثثقثثرار عثثلثثى دار 
منا�صبة لن�صر العمل الاأول لها عن 

والدها اأديب نوبل.
وقثثثالثثثت نجثثلثثة الاأديثثثثثثثب الثثثراحثثثل: 
اأن  اأحثثثثاول  كثثتثثابثثي،  �ثثصثثطثثور  "بين 
الظلم  اأرفثثع  للتاريخ،  �صهادة  اأقثثدم 
عثثثثن نجثثثيثثثب محثثثثفثثثثوظ الاإنثثث�ثثثصثثثان 
واأ�ثثصثثرتثثه، واإبثثثداعثثثه لا يثثحثثتثثاج اإلى 
اأ�صرته  عثثثن  الثثظثثلثثم  اأدفثثثثثع  محثثثثام. 
المقربين  الت�صويه من  التي طالها 
قربهم  ادعثثثثثثوا  الثثثذيثثثن  وغثثثيرهثثثم 
مثثن والثثثدي وظثثنثثوا اأنثثهثثم يعرفوه 
ابتعادنا  وبرغم  الاأ�صرة،  من  اأكر 
عن الاأ�ثثصثثواء والاإعثثثلام، وظهورنا 

ال�صائعات  اأجثثبرتثثنثثا  جثثثثدًا،  الثثنثثادر 
على الظهور مدافعين عن ذنب لم 

نقترفه، وتهمة ل�صنا اأبطالها".
"منذ  نثثوبثثل:  اأديثثثب  وذكثثثرت نجلة 
عثثامثثين تثثقثثريثثبًثثا، اتثثفثثقثثت مثثثع منة 
مذكراتي  لاإعثثثثثداد  الاأبثثيثث�ثثس،  الله 
عن والدي نجيب محفوظ، ليكون 
العمل الاأول للاأ�صرة التي تتحدث 
الكتاب  في  اأروي  مثثثرة،  لاأول  فثثيثثه 
الاأب،  ذكثثثثريثثثثات نجثثيثثب محثثثفثثثوظ 
علاقته باأ�صرته، ودور "اأمي عطية 
الله" العظيم في حياته الذي حاول 

اأو  قثث�ثثصثثد  عثثن  تهمي�صه،  كثثثثثيرون 
دون ق�صد، وبالفعل قمنا بت�صجيل 
�صاعات، من خلال   10 اأكثثر من 
فندق  في  الاأ�ثثثصثثثبثثثوعثثثيثثثة  لثثثقثثثاءاتثثثنثثثا 
وعقلي  قثثلثثبثثي  فثثتثثحثثت  المثثثثثاريثثثثثوت، 
�صيك�صف  الثثثثثثذي  الاأول  لثثكثثتثثابثثي 

الحقيقة الكبرى".
وعن المفاجاأة الاأدبية التي �صتُمن�صر 
"حدثت مفاجاأة  قالت  مثثرة،  لاأول 
لم نكن نتوقعها اأبدًا، لكنني اأوؤمن 
اأثثثثنثثثاء ترتيب  الثثثقثثثدر.  بثثترتثثيثثبثثات 
غرفة مكتب والدي الخا�س، وفرز 

عرت  واأوراقثثثثثه،  وكتبه  مقتنياته 
على مذكراته الوحيدة التي كتبها 
تُمن�صر  التي  م�صادفة  يديه  بخط 
عن  كتابي  في  مثثرة  ولاأول  ح�صريًا 
عثثن جوانب  تك�صف  الثثتثثي  والثثثثدي، 
�صخ�صية  في  وخفية  مهمة  كثيرة 

نجيب محفوظ".
باأننا  "اأوؤمن  كلمتها  واخثثتثثتثثمثثت 
لا  حقيقة  وهثثثذه  جميعًا  راحثثلثثون 
كتبناه،  مثثا  و�صيبقى  مثثنثثهثثا،  مثثفثثر 
هذه الوثيقة التي بين اأيديكم، ما 
اأقوله عن والدي، ومذكراته التي 

�أم كلثوم نجيب محفوظ ت�ضتعد لن�ضر كتابها �لأول 
ي�ضم مذكر�ت �أديب نوبل لأول مرة 

كثير من الأدباء والمبدعين تم تج�ضيد �ضورهم على �ضا�ضات ال�ضينما.. ففي الغرب يعد ذلك تيمة تكاد تكون رئي�ضية، 
لأن الأمر يرتبط بفن ال�ضيرة الذاتية، الذى يتراجع هنا فى ال�ضرق، ويزدهر هناك فى الغرب، لذلك اإذا ما توقفت 
اأمام الأفلام ال�ضينمائية العربية )هذا بخلاف الأعمال الدرامية التليفزيونية كالم�ضل�ضلات(، التى تعر�س لحياة 
مو�ضيقى اأو اأديب اأو فنان ت�ضكيلى، فاإنك �ضتعد على اأ�ضابع اليد الواحدة، فى حين اأن الغرب وجد فى حياة المبدعين 

الكثير، مما ي�ضلح للعر�س على �ضا�ضة ال�ضينما.
تعر�ضت ال�ضينما العربية ل�ضورة المثقف، باأ�ضكال مختلفة، كان اأغلبها يقدم �ضورة نمطية �ضلبية، ومع ذلك هناك 
اأفلام قدمت �ضورا اإيجابية لأدباء ومبدعين، مثل )ع�ضفور ال�ضرق(، الماأخوذ عن رواية بنف�س ال�ضم لتوفيق الحكيم 
)الذى تمر ذكرى رحيله الخام�ضة والثلاثين هذه الأيام(، وقام ببطولته نور ال�ضريف، ويك�ضف الفيلم جانبا من 

حياة عميد الم�ضرح العربى توفيق الحكيم فى باري�س.
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فــن �أجـنـبــي

27
توم هولند: ا�ضتخدامها اأ�ضبح يمثل �ضغطاً نف�ضياً علي

»Spiderman« يعتزل مو�قع 
�لتو��ضل �لجتماعي! 

وبث هولاند فيديو عبر ح�صابه الر�صمي على »اإن�صتغرام« مع 
التوا�صل  مواقع  من  ا�صتراحة  »اأخثثذت  فيها  قثثال  ر�صالة 
اأجد  العقلية، لاأنني  اأجل �صحتي  الاجتماعي من 
عليّ،  ي�صغطان  و)تويتر(  )اإن�صتغرام(  اأن 
الاإنترنت  عبر  عني  الاأ�صياء  وقثثراءة 
ت�صبح  النهاية  وفي  نف�صياً،  ترهقني 
�ثثثصثثثارة جثثثثداً بثثحثثالثثتثثي الثثعثثقثثلثثيثثة، لذا 
قررت التراجع وحذف التطبيقات«.

واأ�ثثثصثثثاف المثثمثثثثثل الثثبثثالثثغ مثثن العمر 
الثثثذي  الثثثفثثثيثثثديثثثو،  في  عثثثثامثثثثاً،   26
مليون   67 بثثثين  مثث�ثثصثثاركثثتثثه  تثثثت 
اأن عودته  »اإن�صتغرام«،  متابع على 
الثثقثث�ثثصثثيرة هثثثثذه لثثلثثمثثوقثثع في هذا 
المن�صور دافعها ت�صليط ال�صوء على 
الثثتثثي يرعاها  المثثوؤ�ثثصثث�ثثصثثة الخثثيريثثة 
بال�صحة  المثثعثثنثثيثثة   »Stem 4«
عبر  الم�صتخدمين  وتعرف  العقلية 
الثثتثثطثثبثثيثثقثثات والخثثثدمثثثات الاأخثثثثرى 
من  تحثث�ثثصّثثن  وعثثثثثثثادات  اأدوات  عثثلثثى 
ر�صالته  منهياً  العقلية،  �صحتهم 
التبرع  عثثثلثثثى  مثثتثثابثثعثثيثثه  بثثتثث�ثثصثثجثثيثثع 

وكذلك العناية ب�صحتهم العقلية.
هثثولانثثد، لم  فثثاإن  الم�صادر  بع�س  وبح�صب 
ح�صاباته  من  اأيثثاً  المن�صور،  هذا  قبل  ي�صتخدم 
على مواقع التوا�صل منذ مطلع يوليو 2022، 
تابع  لقمي�س  يثثروج  وهثثو  لنف�صه  �صورة  ن�صر  عندما 
العقلية،  بال�صحة  المعنية  نف�صها  الخثثيريثثة  للموؤ�ص�صة 
للترويج  بكثافة  ح�صاباته  ي�صتخدم  كثثان  ذلثثك  وقثثبثثل 
»�صبايدرمان« وغيرها من  واأ�صهرها ثلاثية  لاأفلامه، 
الاأعمال التي قدم فيها هذه ال�صخ�صية �صمن �صل�صلة 

اأفلام »مارفل«.

اأ�ضغر ممثل
التا�صعة، لكنه حقق  المهنية في �صن  بداأت م�صيرة هولاند 
ال�صهرة الدولية منذ لعبه دور بيتر باركر في »�صبايدرمان« 

 ،2012 اأفثثلام من عثثالم »مثثارفثثل« ال�صينمائي، بثثدءاً من عثثام   6 في 
فيلم  في  ال�صل�صلة  اأفثثلام  في  البطولة  دور  لعب  ممثل  اأ�صغر  لي�صبح 
العنكبوت:  )الرجل   »Spider-Man: Homecoming«
العودة للوطن(، وكل اأفلام »�صبايدرمان« التالية التي حققت اإيرادات 

زادت على مليار دولار.

نجوم �ضبقوه
هولاند لي�س الاأول الذي يتخذ هذا القرار، اإذ اأثبتت تجارب الكثير 
التوا�صل  مثثواقثثع  على  الظهور  �صغط  تحثثت  الثثواقثثعثثين  النجوم  مثثن 
النجوم  مثثن  عثثدد  �صبق وتحثثدث  اإذ  المعجبين،  مثثن  ال�صلبية  والثثثردود 
ومن بينهم �صيلينا غوميز، جا�صتن بيبر، ايد �صيران، ديمي لوفاتو، 

كاميلا كابيلو وغيرهم عن م�صاكل �صحتهم العقلية.
وقثثالثثت غثثومثثيثثز اإن »و�ثثصثثائثثل الثثتثثوا�ثثصثثل كثثانثثت مثثروعثثة حثثقثثاً لجيلي، 
الاأ�صبوع.  الاأقثثل في  واحثثدة على  مثثرة  التطبيقات من هاتفي  اأحثثذف 
اأ�صخا�س  اأركز على الاأ�صياء ال�صلبية. مع تعليقات من  فهي تجعلني 
اإلى  الكلمات  هثثذه  تثثوؤدي  قبيحة،  اإنني  اأو  يحبوني  لا  اإنهم  يقولون 

جروح في روح ال�صخ�س«.

ما هي »ال�ضحة العقلية«؟
والنف�صية  والذهنية  العاطفية  رفاهيتنا  العقلية  ال�صحة  ت�صمل 
اإنثثهثثا تثثوؤثثثر عثثلثثى طثثريثثقثثة تثثفثثكثثيرنثثا و�صعورنا  والاجثثتثثمثثاعثثيثثة، حثثيثثث 
التوتر  مثثع  تعاملنا  كيفية  تحثثديثثد  في  تثث�ثثصثثاعثثد  ولاأنثثثهثثثا  وتثث�ثثصثثرفثثنثثا. 
والتوا�صل مع الاآخرين واتخاذ القرارات، فاإنها مهمة في كل مرحلة 

من مراحل الحياة، من الطفولة والمراهقة حتى البلوغ.
واإذا كان ال�صخ�س يعاني من م�صاكل في ال�صحة العقلية، فهذا ينعك�س 

�صلباً على تفكيره وحالته المزاجية و�صلوكه.
في  بمثثا  العقلية،  ال�صحة  م�صاكل  في  الثثعثثوامثثل  مثثن  العديد  وت�صاهم 
ذلك: العوامل البيولوجية، مثل الجينات اأو كيمياء الدماغ، وتجارب 
م�صاكل  من  عائلي  وتثثاريثثخ  المعاملة،  �صوء  اأو  ال�صدمة  مثل  الحثثيثثاة، 

ال�صحة العقلية.
وقد يوؤثر ا�صطراب ال�صحة العقلية على مدى قيامك بما ياأتي على 

نحو جيد:
- الحفاظ على العلاقات ال�صخ�صية اأو العائلية

- الت�صرف في المواقف الاجتماعية
- الاأداء في العمل اأو الدرا�صة

تفا�ضيل ولحظات تحب�س الأنفا�س

»BEAST«... ق�ضة ب�ضيطة و�أحد�ث متر�بطة

جدران  وت�ضلق  المغامرات  خا�س  الذي  الخ��ارق«،  »البطل 
من  يهرب  الأ�ضرار،  على  واآخر  انت�ضار  بين  قافزاً  المباني 

مواقع التوا�ضل الجتماعي.
فقد فاجاأ نجم اأفلام »Spiderman« )�ضبايدرمان( الممثل 
مواقع  اعتزال  باإعلانه  محبيه  هولند  توم  البريطاني 
و»اإن�ضتغرام«،  »تويتر«  خ�ضو�ضاً  الجتماعي،  التوا�ضل 
في  ليعود  ال�ضابقة  الفترة  ا�ضتخدامها  من  قلَّل  كان  بعدما 
�ضحته  حماية  اأهمها  ق��راره،  اأ�ضباب  فيه  اأو�ضح  فيديو 

العقلية، لأن ا�ضتخدامها اأ�ضبح يمثل �ضغطاً نف�ضياً عليه.

الاأحداث  معظم  تثثدور  حيث  الطبيعية،  المناظر  جمال  ولعل 
داخثثثل اإحثثثثدى المثثحثثمثثيثثات في قثثلثثب الثثطثثبثثيثثعثثة، اأعثثطثثت جمالية 
الثثلثثذيثثن طغيا على  والاإثثثثثثارة  الت�صويق  عثثن  بثثعثثيثثداً  لثثلثث�ثثصثثورة، 

الفيلم.

هجوم الوح�س
دوره  )يج�صد  دانيلز  نيت  الدكتور  حثثول  الفيلم،  ق�صة  تثثدور 
لق�صاء  اأفريقيا  جنوب  اإلى  ابنتيه  برفقة  يعود  الثثذي  اإلثثبثثا(، 
اإجثثثثثثازة كثثثثان قثثثد خثثطثثط لثثهثثا مثثنثثذ فثثثثترة طثثويثثلثثة في المحمية 
الطبيعية التي يديرها �صديقه القديم عالم الاأحياء البرية 
)يج�صد  باتلز  مارتن  ال�صرعيين  غير  لل�صيادين  والمناه�س 
دوره �صارلتو كوبلي(.لكن هذه الرحلة التي كان الغر�س منها 
نيل ق�صط من الراحة لتلك العائلة، تتحول اإلى اختبار قا�س 

و�صر�س للبقاء على قيد الحياة، وذلك عندما يظهر »الوح�س«، 
الذي يرمز اإليه ا�صم الفيلم »BEAST«، وهو اأحد الاأ�صود 
اإنه  اإذ  اإن�صان يقف في طريقه،  اأي  المتعط�صة للانتقام والتهام 
الاأ�صد الوحيد الناجي من ف�صيله التي تم قتلها جميعاً من 

طلقات مجموعة من ال�صيادين غير ال�صرعيين.

وجهاً لوجه
وعلى الرغم من جمال الفيلم وواقعية ق�صته، لكن قد يكون 
الم�صهد الاأخير فيه نوع من المبالغة، عندما يقوم الدكتور نيت 
بمواجهة الاأ�صد وجهاً لوجه في محاولة منه لاإبعاده عن ابنتيه 
عديدة،  بمجازر  ت�صبب  اأن  بعد  قتله  وثانياً  الاأولى،  بالدرجة 
ت�صببه  جانب  اإلى  الثثقثثرى،  اإحثثثدى  �صكان  على  الق�صاء  منها 
بمقتل �صديقه مارتن.وعلى الرغم من �صرا�صة الاأ�صد وقوته، 

اإلا اأن نيت بقي على قيد الحياة مع تعر�صه لبع�س الاإ�صابات 
التي لحقت به جراء هذا الا�صتباك الذي انتهى بتدخل ف�صيل 

اآخر من الاأ�صود والق�صاء على من دخل منطقتها.

عاماً  13
�صالح  اأنثثثه  على  الاإعثثثثلام  وزارة  قبل  مثثن  الفيلم  ت�صنيف  تم 
عاماً   13 من  تبداأ  التي  العمرية  الفئة  قبل  من  للم�صاهدة 

وما فوق.

طاقم العمل
ومثثن بطولة  كورماكور،  بالتا�صار  اإخثثراج  اإنجثثل،  رايثثن  تاأليف 
�صافا  ليا  هثثالي،  اإيثثانثثا  كوبلي،  �صارلتو  اإلى جانب  اإلبا  اإدريثث�ثثس 

جيفريز وريلي كيو.

.»BEAST« احت�ضنت قاعات ال�ضينما موؤخرا، العر�س الأول للفيلم الأميركي ذي طابع المغامرات
الفيلم، الذي يخو�س بطولته النجم اإدري�س اإلبا، جرت اأحداثه وفق وتيرة مت�ضارعة باأحداث مترابطة، 
بالتا�ضار  المخرج  على  �ضهل  ما  المطروحة،  والفكرة  الق�ضة  ب�ضاطة  اإلى  يعود  وذلك  دقيقة،   93 طوال 
اأو الملل. كما لعبت المو�ضيقى الت�ضويرية  اأن يترك مجالً للت�ضتيت  كورماكور التنقل في كوادره من دون 

دورها الكبير في نقل تفا�ضيل اللحظات، التي في كثير منها تحب�س الأنفا�س.
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كيف نخفف �آلم حروق 
�ل�ضم�ض وكيف نحتمي؟

الجلدية،  الاأمثثرا�ثثس  اأخ�صائي  ميرينكوف،  بيتر  الرو�صي  الطبيب  اأعلن 
بالحروق من  الم�صابة  المنطقة  والزيت على  الزبادي  اأنثثه من الخطاأ و�صع 

الجلد.
اأن  اإلى   ،doctorpiter.ru لمثثوقثثع  حثثديثثث  في  الاأخثث�ثثصثثائثثي،  ويثث�ثثصثثير 
الاأ�صخا�س الذين ي�صابون بحروق �صم�صية، غالبا ما يهملون هذه الاإ�صابة، 
مثثع اأنثثثه مثثن الثث�ثثصثثروري الثثبثثدء فثثثورا بثثعثثلاج المنطقة المثث�ثثصثثابثثة، لمنع حدوث 

م�صاعفات.
العلامات  البريطانية،  الوطنية  ال�صحية  لهيئة الخدمات  وي�صيف، وفقا 

التي ت�صير اإلى الاإ�صابة بحروق �صم�صية هي:
- اأ�صبح الجلد �صاخنا؛

على  بي�صاء  بقعة  تبقى  المنطقة  على  ال�صغط  وعثثنثثد  الجثثلثثد،  احثثمثثرار   -
الجلد؛

- لم�س المكان موؤلم وغير مريح؛
- ال�صعور باأن مكان الاإ�صابة "يحترق"؛

- ظهور البثور.
اإلى  الذهاب  فثثورا  العلامات، يجب  اأي علامة من هذه  لذلك عند ظهور 
مكان مظلل وو�صع غطاء بارد على المنطقة الم�صابة اأو غ�صلها بالماء البارد، 

ويف�صل تناول اأدوية م�صكنة لمنع حدوث التهابات.
والفازلين  نباتي  زيت  اأو  الاألبان  منتجات  و�صع  باتا  منعا  يمنع  وي�صيف، 
لاأنها  الم�صابة،  المنطقة  على  دهثثون  على  يحتوي  �صيء  اأي  اأو  والغل�صيرين 

تنع انبعاث الحرارة منها، ما قد يوؤدي اإلى الاإ�صابة بعدوى.
ويقول، "توؤثر حمو�صة منتجات الاألبان في الجلد الم�صاب، خا�صة اإذا اخذنا 
بالاعتبار، اأن هذه المواد ت�صاف لها مكملات غذائية عادة. والم�صيبة الاأكبر 
"يزيل"  اأن هذا  �صاخنا، معتقدين  ياأخذون حماما  الم�صابين  بع�س  اأن  هي 
تورم  يبداأ  حيث  ال�صحية،  حالتهم  يفاقمون  الواقع  في  ولكنهم   ، ال�صمرة 

الاأن�صجة الناعمة".
وي�صيف، كما يمنع ا�صتخدام محاليل محتوية على الكحول في علاج هذه 
الحروق، لاأنها ت�صبب جفاف الجلد وتفاقم حالته. ولا ين�صح اأي�صا بغ�صل 
هذه المنطقة بال�صابون وو�صع كريمات دهنية عليها، ولا يحبذ فقع البثور 

واإزالة الجلد.
وينوّه الطبيب بحماية المنطقة الم�صابة بو�صع �صا�س وارتداء ملاب�س خفيفة 
ف�صفا�صة م�صنوعة من اأن�صجة طبيعية، ويمكن لاحقا دهنها بمرهم طبي 

للاإ�صراع ب�صفائها.
وي�صيف، للوقاية من حروق ال�صم�س، لا ين�صح بالبقاء تحت اأ�صعة ال�صم�س 
م�صتوى  ارتفاع  ب�صبب   ،16 ال�صاعة  واإلى   12 ال�صاعة  من  الفترة  خلال 

الاأ�صعة فوق البنف�صجية تحت ال�صم�س خلالها.

؟  الب�ضارو�س  هو  • ما 
نوع من اأنواع الطيور 

؟ البلاتي�س  بريا�ضة  لمق�ضود  • ما 
اليوغا والتمدد

من المو�ضيقار الذي بداأ بتاأليف المو�ضيقى في الرابعة من عمره؟
موت �صارت

الأخ�ضر؟ لونه  النبات  تعطي  التي  المادة  ا�ضم  • ما 
الكلوروفيل

العالم؟ في  للزهور  اإنتاجاً  الأكثر  الدولة  • ما 
هولندا

الواحدة؟ الخيار  حبة  في  للماء  المئوية  الن�ضبة  • ما 
%  96

بع�س  ال�صفناء.  حيوانات  بين  و�صيوعاً  فعالية  الدفاع  و�صائل  اأكر  اإحدى  يعتبر  الجري  اأن  تعلم  هل   •
هذه الحيوانات مثل الاأرنب البري والكنغر ال�صغير تعتبر وثابة اأي�صاً من النوع الممتاز. وت�صتطيع النعامة 
والاأمو والنندو وهي من الطيور العاجزة عن الطيران اأن تجاري اأ�صرع العوا�صب في الرك�س. بينما تقوم اأنواع 

اأخرى كالمدرع واأكل النمل اأو اأنواع �صغيرة مثل القوار�س بالاختباء في الجحور. 
فقط. واحدة  رئة  لديها  الثعابين  معظم  اأن  تعلم  • هل 

ال�صحراء. في  الرمال  هبوب  من  لتحميها  عيونها  على  جفون   3 عدد  لديها  الاإبل  اأن  تعلم  • هل 
الب�صر. من  مرات   6 اأف�صل  للنمور  الليلية  الروؤية  اأن  تعلم  • هل 
�صنة.  80 حتى  العي�س  يمكنه  الفلامينغو  طائر  اأن   تعلم  • هل 

الاأ�صود. من  اأكر  الب�صر  التما�صيح  تقتُملُم  اأفريقيا  قارة  في  اأن  تعلم  • هل 
و�صغط  �صديد  وبرد  تامة  ظلمة  ت�صود  حيث  اللج،  يمتد  الماء  من  متر   3000 عمق  تحت  اأن  تعلم  • هل 
وجود  فلا  المربع.  بال�صنتيمتر  واحثثداً  طناً  ال�صغط  يتعدى  متر  اآلاف   10 عمق  على  هائل.  هيدرو�صتاتي 
لاأية حياة بنائية في اللج، والطعام قليل لهذا ال�صبب ي�صعد الكثير من الاأ�صماك ال�صغيرة واللافقاريات اإلى 
ال�صطح بحثاً عن الغذاء. اأو تطور هذه الحيوانات تعديلات خا�صة لتحيا بكميات �صئيلة من الطعام. وتقتات 

بع�س المخلوقات الاأخرى على الف�صلات التي تنزل اإلى قاع البحر

فتاة الثلج 
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فوائد غير متوقعة لل�ضبانخ
في  ن�صرت  علمية  درا�ثثصثثة  قثثالثثت 
مجلة Gut Microbes، اإن 
كبيرة  بفائدة  تتمتع  ال�صبانخ 

لم تكن متوقعة �صابقا.
مجموعة  اأن  الدرا�صة،  وذكثثرت 
تك�صا�س  مثثثثركثثثثز  مثثثثن  عثثثلثثثمثثثاء 
اأن  اكت�صفت  الثثطثثبثثيثثة،  لثثلثثعثثلثثوم 
تحمي  اأن  يمثثثكثثثن  الثثث�ثثثصثثثبثثثانثثثخ 
وا�صتفحال  تطور  من  الاإن�صان 

�صرطان القولون.
الا�صتعداد  ذات  الجثثثرذان  على  تجثثارب  نفذوا  العلماء  بثثاأن  المقالة،  ونوهت 
 Colorectal :الوراثي للاإ�صابة بالورم الغدي القولوني )بالاإنجليزية
اأظهرت  ال�صبانخ  القوار�س،  هثثذه  اأكلت  عندما  ولكن   . )adenoma
التي  الدهنية  الاأحما�س  وعثثادت  لثثثلاأورام،  م�صادة  كبيرة  فعالية  اأمعاوؤها 

تنظم الالتهاب اإلى م�صتوياتها الطبيعية.
الميكروبيوم  تثثنثثوع  زيثثثادة  اإلى  يثثرجثثع  ذلثثك  اأن  الثثبثثاحثثثثثين،  وتثثثرى مجموعة 

)اإجمالي جميع الميكروبات في الج�صم( والتغيرات في التعبير الجيني.
اإلى  دا�ثثصثثوود،  رودريثثثك  العلمي  العمل  هثثذا  على  الرئي�صي  الم�صرف  واأ�ثثصثثار 
لدى  ذلثثك  في  بما  ال�صرطان،  تطور  منع  في  ت�صاعد  اأن  يمكن  ال�صبانخ  اأن 

الاأ�صخا�س الذين لي�س لديهم الا�صتعداد لذلك.
وقال هذا العالم الاأمريكي: "كلما كان ذلك اأبكر، كان ذلك اأف�صل. لا يجوز 

انتظار ظهور الزوائد اللحمية، للبدء في عملية الوقاية".

�صهرت الام تنتظر زوجها وولدها وقد اقبل الليل ببرده وهدوءه وبعد اأن تكورت على نف�صها من �صدة البرد 
عادت لتقف على قدميها وتقول لاوقد نارا تدفئ البيت، قامت وا�صعلت نارا وتدفئت واخذت تعن النظر فيها 
وفي لحظة طارت �صرارة كبيرة من الخ�صب وا�صتقرت بجوار قدميها ثم تحولت فجاة اإلى فتاة بي�صاء جميلة 
كالثلج فانزعجت المراأة وخافت ورجعت للوراء تلت�صق بالحائط ولكن الفتاة الجميلة قالت لها لا تخافي انا فتاة 
الثلج في ال�صتاء قدومي وفي ال�صيف بياتي اح�صر لم�صاعدة كل فقير محتاج واختار واحدا فقط كل عام والان 
اطلبي ما ت�صائين فقالت المراأة بعد ان اطمئنت اطلب اأموالا كثيرة كثيرة ..فنحن فقراء والمو�صم الزراعي هذا 
،بعدما  الفتاة خيرا وذهبت مثلما جاءت  العمل بلا فائدة فوعدتها  العام رديئا وزوجي وولدي لا يكفان عن 
ح�صر الاب والولد لكن المراأة لم تقل لهما �صيئا فهي تخاف ان تكون في حلم في ال�صباح ا�صتيقظ الرجل مبكرا 
لي�صلي ويذهب لحقله فلاحظ ان الغرفة قد امتلاأ كل �صئ فيها بقطع الذهب ف�صرخ وقال ا�صتيقظوا ماهذا .. 
ا�صتيقظت المراأة وولدها ونظرا للذهب وعرفت ان فتاة الثلج نفذت وعدها فحكت لهم ماحدث في الم�صاء .. خباأ 
الرجل زوجته وولده الذهب ثم جل�صوا يفكرون فيما �صيفعلون به واخر المطاف قاموا ب�صراء بيت جميل وتزوج 
ابنهم من فتاة رائعة الجمال لم تكن تترك له قطعة ذهب بدون ان تبددها، ا�صتمر الحال هكذا لمدة عام انتهي 
فيه الذهب ولم يبق لهم غير البيت وزوجة الابن التي لا تكف عن طلب المزيد .. جل�س الاربعة يفكرون ماذا 
�صيفعلون ناموا وك�صلوا عام كاملا .. لم يفعلوا فيه �صئا غير ان ي�صرفوا ويبددوا ما معهم والان هم جوعي في 
هذا الق�صر الجميل. فقال الاأب لنعود مرة اخرى اإلى الحقل.. نعمل بيدنا فاليد ت�صتر �صاحبها فقالت الفتاة 
انا لاعي�س مع فلاح فاأح�س زوجها بالاهانة وطردها من بيته وعاد هو وولده يعملان في ار�صهم التي اختنقت 
من العط�س، تعبا كثيرا حتى عادت كما كانت واجمل فزرعاها وانتظرا كثيرا وهما يرعيانها حتى منحتهما 
مح�صولا وفيرا ولما بيع المح�صول ح�صل على ذهب كثير ولكن كان له وجود مختلف .. فقد قال الاب قطعة 
واحدة منه تجد فيها البركة .. كل ما وجدناه �صابقا فهذا الذهب من �صنع ايدينا ولي�س من �صنع فتاة الثلج .. 
وفي الحال جاءت فتاة الثلج لتقف و�صطهم ثم تحولت اإلى زوجة الابن الجميلة وقالت كنت اختبرك لاأعرف هل 
انت نادم على ما حدث ام �صتبحث مرة اخرى عن من يمنحك ذهبا بلا تعب .. عادت الزوجة لزوجها لتحر�س 

معه حقلهما الذي كان يمنحهما الكثير من الذهب كل عام .

راق�ضون من فرقة الباليه الوطنية يوؤدون م�ضهدًا من جيزيل في الم�ضرح الوطني في بنما. ا ف ب

اأن  كوت�صيف،  �صيرغي  الرو�صي  الاأكاديمي  اأعلن 
الاأمرا�س  ظثثهثثور  بمثثنثثع  ي�صمح  المثثعثثا�ثثصثثر  الثثطثثب 
الوراثية لدى الطفل، حتى اإذا كان كلا الوالدين 

يحملان الجينات "ال�صيئة".
ويقول، "الخيار الاأول، هو الاإخ�صاب في المختبر، 
اختبار جيني قبل عملية  اإجثثراء  يت�صمن  الثثذي 
عثثدة خلايا،  يتكون الجنين من  الثثزرع. وعندما 
اأخذ عدد منها بوا�صطة جهاز  ي�صبح بالاإمكان 
ليتم  الجنين،  على  عواقب  اأي  دون  دقيق 
الثثتثثاأكثثد مثثثن عثثثدم وجثثثثود طثثثفثثثرات في 

جينات معينة".
اأنجبت  اأن  �صبق  واإذا  وي�صيف، 
الثثثعثثثائثثثلثثثة طثثثفثثثلا يثثثثعثثثثاني من 

اال�صبب الجثثزيثثئثثي لهذا  ويثثعثثرف  وراثثثثي  مثثر�ثثس 
الطفل  في  اأ�ثثصثثهثثل  منه  الثثوقثثايثثة  فت�صبح  المثثر�ثثس 
الثاني، حيث يتم في مراكز التلقيح الا�صطناعي 
اأخثثذ عثثدد من الاأجثثنثثة، يوؤخذ من كل منها عدة 
الجزيئية  الجينية  الاخثثتثثبثثارات  لاإجثثثثراء  خثثلايثثا 

قبل الزرع واختيار الخالي من الطفرات للزرع.
قبل  الت�صخي�س  هثثو  للوقاية  الثثثثثاني  الخثثيثثار  و 
الثثثثثولادة في مثثرحثثلثثة مثثبثثكثثرة مثثن تثثطثثور الجنين 
توؤخذ من الجنين  اأ�صبوعًا. حيث   13-12 بعد 
بثثثثه. وتفح�س  يثثحثثيثثط  زغثثثابثثثات مثث�ثثصثثيثثمثثيثثة ممثثثا 
يبقى  مثثوجثثودة،  كانت  فثثاإذا  الطفرات.  بحثا عن 
اإنهائه  اأو  ا�صتمرار الحمل  ب�صاأن  النهائي  القرار 

للوالدين فقط.

كيف يمكن تجنب �نتقال �لأمر��ض �لور�ثية �إلى �لأطفال؟


