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Ėــمـارســات تـرويــجــيـة مــضـلــلـة
وخــادعــةĒ وعــلى وجه الــتــحــديـد
الـــعــــمـــــــلات الــــرقـــمـــيــــة الـــتي
تــســــــتــخــدم أســالــيب مــغــرضــة

لجـــــذب مســـــــتثمرين جــــــدد.
وأوضح مديـر إدارة اĠنـتجات في
فــيـســبـوك روب لــيـثــرن: نـريـد أن
يواصل الناس اكتـشاف اĠنتجات
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الحـراريــة في الـغــذاء عـلى خــسـارة الـوزن دون
شـك لــــكن دراســـــة جــــديــــدة تــــوصـــــلت إلى أن
التخلص من الدهون الـزائدة رĖا يصبح مهمة
أصـعب إذا لم يـحـصل الإنسـان عـلى قـسط كاف
مـن الـنـوم. وطـلب الــبـاحـثـون من 15 بـالـغـا من
ذوي الأوزان الـزائـدة أو الـبـدنـاء الـتـركـيـز عـلى
تقـليل الـسعـرات الحرارية في نـظامـهم الغذائي
فـيــمــا طــلــبـوا من  21مــشــاركــا آخـريـن خـفض
الـسـعـرات الحـراريـة والـنـوم لـعـدد سـاعـات أقل
وذلك عــلى مــدى ثــمــانـيــة أســابــيع. وبــنــهــايـة
التـجربةĒ خـسر كل اĠشـاركě في الدراسـة نحو
3.2 كـــيـــلــوجـــرامـــات من الـــوزن لـــكن أعـــضــاء
المجموعة الـتي كان عدد ساعات الـنوم فيها أقل
خسـروا دهونا أقل بـينمـا زادت نسبـة الأنسجة
الرخوة في أجسامهم. وتـقول كريسĝ كنوتسن
وهـي باحـثـة في مجـال الـنـوم في كلـيـة فيـنـبرج
للـطب بجامـعة نورثـوسترن في مـدينة شـيكاغو
الأمـيـركـية ولـم تشـارك في الـدراسـة من يـريدون
خسارة الـوزن والتخـلص من الدهون على وجه
الـتـحـديـد يــحـتـاجـون لـتـجـنب قـلـة الـنـوم خلال

الأسبوع لأنه لا ėكنك تـعويض النوم في نهاية
الأســبـوع. وأضــافت عــبـر الــبـريــد الإلـكــتـروني
»الحد من السعرات الحرارية والتمارين مهمان
جدا بـالطبع لخـسارة الـوزن والحفاظ عـليه لكن
تـلك النـتائج مـن بě أخـرى تشـير إلى أن الـنوم

أيضا يجب أن يؤخذ في الحسبان.
وقال الباحث شو وين وانغ وزملاؤه في جامعة
ساوث كـارولاينا Ėـدينة كـولومبيـا في الدراسة
ěإن الــــدراســـات تــــربط مــــنــــذ وقت طــــويل بـــ
الحـرمـان من النـوم واحـتمـالات زيـادة الوزن أو
البـدانة كمـا أن عدم الحـصول على مـا يكفي من
الـنـوم يـؤدي إلى صـعـوبـات في سـبـيل خـسـارة
الـوزن. وتـبـě من الـدراسـة أن نـسـبـة الأنـسـجة
الــدهـنـيـة اĠــفـقـودة لــدى من لم يـخــفـضـوا عـدد
ساعات النوم بلغت 83 باĠئة مقارنة بنسبة 39
بـاĠــئــة فــقط لـدى مـن قـامــوا بــتـقــلــيل ســاعـات
نـومـهم. وأوصت مـاري بـيــيـرĒ وهي بـاحـثـة في
الـتـغـذيـة في اĠـركز الـطـبي لجـامـعـة كـولـومـبـيا
Ēــديــنــة نــيــويــورك ولم تــشــارك فـي الــدراسـةĖ
الـراغبـě في خسـارة الـوزن بالـنوم لـنحـو سبع

أو ثماني ساعات كل ليلة.
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أكثر شيء يـقلق السيـاسيě في الانـتخابات الـبرĠانية
أو الرئاسـية ليس الفـوز كما يذهب الـظنĒ وإĥا نسبة

مشاركة الناخبě في عملية الاقتراع.
في الـدول العربـية الـفوز محـسوم Ġن يـتصدر اĠـشهد
لأسـباب مـخـتـلـفة Ėـا فـيـهـا التـزويـرĒ لـكن الـبحث عن
الــــــشـــرعــيـــة الـــتـي تــدعـم الـــفـــوز هــو يـــؤرق بـــعض
الــســيـاســيــě الـذيـن لا تـزال الــغــيـرة شــبــحـاً يــظــهـر
ويـخـتــفي أمـام عــيـونـهمĒ أمـّـا الاغـلـبــيـة مـنــهم فـالأمـر
لايعـنـيهـم من قريب أو بـعـيـدĒ لأن النـاس لـيسـوا أكـثر

من أرقام.
قـلة نـســــبة اĠـشـاركـة في الانـتخـابـات تعـبـيـرعن عدم
رضـا الـشـعـبĒ واذا نـزلت نـسـبــة اĠـشـاركـة الى دون
الأربــعــě في اĠــئــــــــــة ســيـعــنـي ذلك عــدم شــرعــيـة
الـعمـلـيـة برمـتـهـاĒ كمـا في كـثـير مـن الاعراف الـدولـية
الخاصـة بشـرعيـة الانظـمة الـسـياسـية Ē لـكن لكل بـلد

ظروفه.
 تحـــــــــــتـــاج الـــدول الـــعـــربـــيــة الـى خـــارطــة طـــريق
انـتــخـــــــابــيـةĒ تـعــتـمــد الـتــحـلـيـل الـدقـيـق من مـراكـز
دراســــــــــات عـــلـــمــيــــــــــة تــوضـح أســبـــاب عــزوف
الـشـبـاب عن الذهـاب الى صـنـاديق الاقـتراعĒ ومن ثمّ
يــحـــــتــاج الـســـــــــــيــاسي أن يــدرس تــلك الأســبـاب
ويـعيـهـا بـدقة إذا كـان مـعنـيـاً بـشعـبه ويـهمـه مسـتـقبل

البلد.
 أمّا سوى ذلك فهو يعني أنّ اĠسألة هي التشبث بأية
وسيلـة لركوب قطار الـسلطة Ēومن ثم الـنظر من نافذة
صغيرة مضببة في نـهاية القطارالى الشعب Ēوقد بدا
يعـيش مـنكـمشـاً في منـطـقة أخـرى منـفـصلـة كلـياً عن

سكة حركة السياسي.
ضعف نسبـة اĠشاركة لا يـأتي من فراغĒ العزوف هو
أم اĠـشاكل الـسياسـية الحـقيقـية في الـبلـد Ēلأنه يعني
ěأن هـــنــاك شــعـــبــاً  يــئس مـن أكــاذيب الــســـيــاســيــ
والاحــــزابĒ وقـرر أن يـثـأر لـكرامـته في الـتـعـبـير عن
حــــقه فـي رفض ســـــــلــــوك الــــطــــريق الــــذي يــــحــــتل
السياسيـون في كل مقاعد الرحـلة Ēالتي من اĠفترض
أن تـــنـــقل الــبـــلــد مـن حــال الـى حــالĒ ولـــيس تــعـــبــر
بـالــسـيـــــــــــــــاســيـě وحــدهم من خــانـة الــفــقـر الى
خـــزائن الـــثــراء من اĠـــال الــعـــام والابـــتــزاز والـــلــعب

بالدماء.
نـــســـبــــة اĠـــشـــاركــــة في الاقـــتــــراع هي آخـــر سلاح
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الفـرنسي الدكتور ألبير بيكرĒ في مركز البحوث
الزراعـية الفرنسي بضـرورة التدقيق في اختيار
الـــعــــسـل الأبـــيـض الــــغـــامـق لــــغـــنــــاه Ėــــركب
Ēالبـوليـفـينـول لـكونـه مضـادا حيـويـا للالـتهـابات
خـاصة الالتهـابات المخاطـية في الأنف والجيوب
الأنفيةĒ وكذلك مركب التيريبيتويدĒ الذي يساعد

في علاج أعراض الإنفلونزا.
وأشـــار الـــطـــبــيـب الـــفــرنـــسي إلـى أن الــعـــسل
يـستخـدم كذلك في علاج الجروح والـشقوق في
الجـلدĒ كمـا أكد أن أصـحاب الحـساسـية الذين
يعـانـون من لـقاحـات زهـور الربـيع عـليـهم تـناول
جـرعــات مــنـتــظــمـة قــبل الــربــيع حـتـى تـتلاشى
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والخــدمــات الجــديــدة والــتــعـرف
عليها من خـلال إعلانات فيسبوك
دون الخـــــــــــوف مـن الحــــــــــيـل أو

الخداع.
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تحـيـي  الـفـنـانـة الــلـبـنـانـيـة
نجــوى كــرم حــفلاً غــنــائــيــاً
ضـــخــمـــاً في مـــصـــر ضــمن
مـــهــرجـــان (لــيـــالي الـــربــيع
Ėـرتفـعـات طـابا) في مـديـنة
طـابـا يوم الـسـبت اĠوافق 7

أبريل اĠقبل.
وتـعـبـر الـفـنـانــة الـلـبـنـانـيـة
سيـرين عـبـدالنـور دائـماً عن
قــوة عـلاقــتــهـــا بــالــنـــجــمــة
نجـــــــــــوى كــــــرم بــــــصـــــور
ومقـاطع فيـديو تـعكس نـقاء
علاقـــــة الـــــصــــداقـــــة الـــــتي
تربطهمـا بعيداً عن اĠنافسة

الفنية.
و نــشــرت  ســـيــرين مـــقــطع
فـيــديـو جــديـداĒ ظـهــرت فـيه
شــمس الأغـنــيـة الــلـبـنــانـيـة
تـقــطــــــف الــبـازلاء والــفـول
مع تــالــيـــاĒ ووالــدهــا فــريــد
رحــمــة مـن الأرضĒ وكــتــبت
مــعـــلــقــة عـــلــيـه: Ġــا نجــوى
وتـالــيـّا يــنـزلــو عـلى الارض
شــــوفــــو شـــو بــــصــــيـــر ولا

اهضم.
 ونجوى حرصت على زيارة
ســـــيـــــريـن فـــــور ولادتـــــهـــــا
Ġولودهـا الثاني كريـستيانو

في اĠستشفى.
وهـــنـــأت شـــمـس الأغـــنـــيـــة
الــلــبـــنــانــيــة ســـيــرين عــلى
سلامـتهـا بـتعـلـيق وصـفتـها

فيه بشقيقتها.
كـما كـشـفت سيـرين عن قرب
ابنـتها تـاليا لنجـوى Ėقطع
Ēفــيــديــو في عــيــد مــيلادهــا
ابــدت فــيه تــالــيـا عـن شـدت
حــبـهــا لـكــرمĒ وهي الــعلاقـة
الـــــتي وصــــــــفــــهـــــا فــــانــــز
الــنـــجــمــتــě بـــالإنــســانــيــة
اĠــــــثـــالــيـــة الــتـي يــجب أن
تــكـون ســائــدة بـě نجــمـات
عــالم الـفن كـلــهن بـعـيـداً عن
الــغـيـرة واĠــنـافـسـة الــفـنـيـة

الإيجابية.
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تجـارب أولـية لـدراسـة أجريت
على عقار فارينيكلينبأنه يقلل
ěــدمــرة بــĠا ěعــادة الـــتــدخــ
مــرضى الــنــوبــات الــقــلــبــيــة.
وأشـــــارت الأبـــــحــــــاث إلى أن
اĠـرضى الـذين يــدخـنـون بـعـد
الإصـابــة Ėـتلازمــة الـشــريـان
الـــتــاجـي الحــادĖ Ēـــا في ذلك
النوبة الـقلبية (تـضخم عضلة
الـقـلـب)Ē أو الـذبـحـة الـصـدرية
غير اĠستـقرة (انخفاض تدفق
الــدم إلى الــقــلب)Ē مــعــرضـون
بـشـكل متـزايـد لخطـر الإصـابة
بــنـوبـات أخــرى أو الـوفـاة في
حــال عـدم تــخــلــيـهـم عن عـادة
الــــتــــدخــــě اĠــــدمــــرة. وقــــام
بـاحـثـون في جــامـعـة أوتـاواه
بـكـنـداĒ بـدراسـة فـاعـلـيـة عـقار
الــفــاريــنـيــكــلــě بــě اĠـرضى
الــذين يـــعــانــون من مــتلازمــة
الــــشــــريـــان الــــتـــاجـي الحـــاد
لتـحديد مـا إذا كان سـيزيد من
الامتناع عن التدخĒě وشملت
الـــــدراســـــة 302 مـــــريـض في
مـراكـز طـبـيــة في كل من كـنـدا
والــــولايــــات اĠـــــتــــحــــدة Ęن
أدخـلـوا اĠـسـتشـفى Ġـعـانـاتهم
من مـتلازمـة الشـريـان الـتاجي
الحــادĒ وكـانــوا عــازمــě عـلى
الإقلاع عـن الـــتـــدخـــĒě حـــيث
كــانـوا يـدخـنـون مـا لا يـقل عن
 10ســـجـــائـــر فـي الـــيـــوم في
السنة السابقة عن إصابتهم.
وقـــد تــلــقى اĠـــرضى مــشــورة
الإقلاع عن التدخĒě فضلا عن
جــــــــــرعــــــــــات مـن عــــــــــقــــــــــار
»الــفــاريــنــيــكــلــě «أو عــقــار
وهمي Ġدة  12أسبـوعاĒ وكان
مــعـظم اĠــشـاركــě يـعــتـمـدون
عــلى الـــنــيــكـــوتــĖ ěــعــدلات
تـــتـــراوح مـــا بـــě مـــعـــتـــدلـــة
وشـــــديـــــدةĒ وأثـــــبـت عـــــقـــــار
»الــفـاريـنـكـلـě «فـعــالـيـته في
ěبــــ ěوقـف عــــادة الــــتــــدخــــ
اĠـــرضى الـــذين يـــعـــانــون من
نــوبــة قــلــبـــيــة خلال الأشــهــر
الـسـتـة الأولىĒ ولـكن فـعـالـيته
عـــلى اĠـــدى الــطـــويل لـم تــكن

معروفة من قبل.
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أعـراض هذه الحسـاسيةĒ مـشيـرا إلى أنه يقوي
دفــاع الجــهــاز اĠــنــاعي وėــكن إضــافــة بــعض
الـزيــوت الـنـبـاتــيـة أو جـرعـات مـن غـذاء مـلـكـات

النحل عليه. 
من جـهـة اخـرىĒ يـؤدي الاعـتـمـاد اĠـتـزايـد عـلى
مــضــادات الحـــمــوضــة إلـى مــشــاكل صـــحــيــة
أخــرىĒ في الـوقـت الـذي يـتــزايـد فــيه الاهــتـمـام
بـالــعلاجـات اĠـنــزلـيــة لـتـفــادي الآثـار الجـانــبـيـة
للأدويـة. فإذا كـنت تشـكو من الحـموضة بـشكل
مـتـكــرر ėـكـنك الاعـتـمـاد عــلى مـاء جـوز الـهـنـد
ĒعدةĠكوسـيلة فـورية فعّـالة للـتخلص من حـرقة ا
إلى جـانب الاسـتـفـادة من فـوائـد هـذا اĠـشـروب

الصحي.
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قالت شركة تويتر اĠتخصصة في
مــجـال الإعلام الاجـتـمـاعي بـأنـهـا
بـــــدأت حـــــظـــــرا عـــــلى إعـلانــــات
العملات الرقمية بدءا من الثلاثاء

27 مارس/آذار الجاري.
وقــالت الـشــركـة لــوكــالـة رويــتـرز
حــسب مــوقــعـهــا المجــانيĒ Ē Ē إن
الحــــظــــر ســــيــــشـــمـل الإعلان عن
الطـرح الأولي للـعمـلات وعمـليات
التمويل الجماعيĒ التي تستخدم
لجــــمع اĠــــالĒ من خـلال تـــكــــوين

عملات جديدة.
وكــــانت تـــويــــتـــر قـــالـت في وقت
سابق من هذا الشهرĒ إنها بصدد
اتـخـاذ إجـراءاتĒ من شـأنـهـا مـنع
الحـسـابـات اĠـرتــبـطـة بـالـعـملات

الافتراضية من  خداع الآخرين.
وفي فبرايـر/شباطĒ أعـلنت شركة
فيسبوك تقـييد إعلانـات العملات
الافـتراضـيةĒ بـينـما أعـلنت شـركة
Ēغـوغل الحــظــر الــشــهــر الجـاري
عــلى أن يـــتم تــفــعــيــله في شــهــر

يونيو/حزيران اĠقبل.   
وقــالت فـيــسـبـوك في بـيـانĒ وقت
إعلانـــــهــــا عـن حــــظـــــر إعلانــــات
الــعـــملات الــرقــمــيـــةĒ إنه لن يــتم
عــرض اĠـنـتـجـات الإعلانـيـة الـتي
تـــرتـــبط في كـــثــيـــر من الأحـــيــان


