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من السذاجـة أن تظن أية حكـومة في العراق الان أو
فـي الآتي من الـزمن انّ اĠـواطن الـعـراقي سـيعـد في
بـاب الانجـازات الـوطـنــيـة مـا يـسـمع عـنه في وسـائل
الاعلام  عن فـــتح شــارع مــغــلق احــتــكــره مــســؤول
خـمس عشـرة سـنـة أو ازالة حـواجـز كـونكـريـتـية في
الـعاصـمـة الـتي فقـدت جـمالـهـا مـنذ سـنـě أو توزيع
الـرواتب عـلى اĠـوظفـě أو انـبـاء الـسفـرات اĠـكـوكـية
لاثنـě او ثلاثـة من اĠـسـؤولـě الجدد Ėـنـاسـبة ومن

دونها.
خمس قضايا لابد أن نعـرف حدود اĠنجز منها لدى
الحــكـومــة Ē ولا نـريــد أن يـقــرأوا عـلــيـنــا مـا يــسـمى
الــبـرنــامج الحــكـومي Ėــئــات الـعــبـارات الانــشـائــيـة

السقيمة :
 الاولـىĒ نــســبــة اعــادة الــنــازحـــě واĠــهــجــرين الى

بيوتهم مع توفير الخدمات الاساسية للعيش لهم .
الـثـانيـة Ē تـقلـيل نـسبـة الـبطـالـة بě الـشـباب لاسـيـما

اĠتعلم من  خريجي الكليات واĠعاهد العالية .
الـثـالــثـةĒ زيــادة الـدخل الــقـومي من خــارج الـثـروات

النفطية.
رابعاً Ē كم هي نـسبة التـوفير والادخار لـلجيل اĠقبل
من ثــروات الـعـراق ? أم انّ هــذا الـبـنـد لـم تـسـمع به
الحكومات مطلقاً Ē بسبب اغراقها في العمل الشبيه
ببـقـال المحـلة والـتـسـوق اليـومي من الـدخل مع دفـتر

حسابات وديون ثقيل? .
 خــامـــســـاً Ē نـــســبـــة الـــزيـــادة وتجـــويــد الـــنـــوعـــيــة
واĠسـتلـزمـات في القـطـاع الصـحي من خلال جـميع

مجالاته وفروعه في عموم العراق .
هـذه ĥـاذج من الـقـضـايـا الـواجب الـتـحـرك الـفـوري
Ġعالجتها بطريـقة تثوير كل الجهد الحكومي Ē وليس

من خلال وزارة هنا أو هناك .
ليس هناك وقت للـمجاملات أو ازجاء اĠديح Ġسؤول
مـــهـــمـــا قـــدم من خـــدمـــات وانجــازات Ē اذا حـــصل

ووجدنا هذا اĠسؤول.

ěاصـابـة الــركـبـة بــالـشـيـخــوخـة  مـشــكـلـة تــتـسع بـ
 Ēالناس

عـندما تشـكو من التـعب في مفـاصل ركبتـيك يقولون
لك : ياعجوز ..

وتـضـحـك انت .. بـيـنــمـا الـواقـع ان الـشـيــخـوخـة قـد
اصابت بالفعل ركبتيك وانت في عز الشباب

يا تـرى من الاغـذية الـنافـعـة التي تـنفـع بهـذه اĠرحـلة
اي مرحلـة شيخوخـة الركبة وهل من اĠـمكن ان تعيد

حيوية الركبة كما كانت بالسابق
اĠـــقــصـــود في هـــذه الحــالـــة هـــو فــقـــدان الـــطــبـــقــة
الغضـروفية اĠـغطـية لعـظام اĠفـصل نعـومتهـا وظهور

تشققات عديده منها ..
ثم تحـاول الطبـيعة تـعويض هـذا التهـاك فتظـهر حول
اطــراف عــظــام اĠــفــصل بــعض الــزوائــد الــعــظــمــيـة
وسـرعـان مـا يـتـبـادر الى الاذهـان سـؤال مـهم .. هل

هذه التغيرات طبيعية في سن الشيخوخة ?
الجــواب نـعم تــمـامـا كــمـا يــحـدث في بــقـيـة انــسـجـة
الجـسم كـالاوعيـة الـدمـويـة وعضلات الـقـلب وغـيـرها
ولكن في اĠـفاصل قد تحـدث هذه الشـيخوخـة مبكرة
وتسـبب بـعض اĠضـايـقات لـلـمريض وهـو في ريـعان

الشباب
اذن ما هو السبب في هذه الشيخوخة اĠبكرة ?

لـكي تـظهـر امامـنـا صورة واضـحة عن هـذه الحالات
يــجب ان نــعــرف ان الـغــضــاريف اĠــغــطــيــة لــعــظـام
اĠــفــصل تــكــون نــاعــمــة مــلــســاء وهي فـي حــالــتــهـا

الطبيعية ..
ولـكن تستـمر على حـالتهـا هذه يجب الا يـزيد الجهد
الواقع عليها على طاقتها. ونكون اكثر ايضاحا دون
غمـوض فنقول ان الـغضاريف الـداخلية تـكون بحيث
تـتـحـمل الحهـد الـواقع عـلـيـهـا من ثـقل الجـسم. فاذا
حــدث وزاد وزن الجـــسم فــان الجـــهــد الـــواقع عــلى

الغضروف بالتالي يزيد ويسرع من شيخوخته
كذلك يجب ان يكون الجهد موزعا على سطح الطبقة
الغضروفـية كلها فـاذا حدث ان تحمل جزء معě من
الغـضـروف جهـدا اكـبر اسـرع هـذا في عمـلـية تـفتت
الـغضـروف ويلاحظ هـذا كـثـيـرا في حـالات اعـوجاج

 ěالركبت
ولـكن قـبل حـدوث شــيـخـوخـة الـركـبــة تـسـتـطـيع قـدر
الامكـان تغـذيـة الغـضاريف بـانـواع من الزيـوت التي
تكـسـوها بـالحـيويـة والنـشـاط الدائم Ęـا تـأخر حـالة

الشيخوخة لديها 
اذن الزيوت الطبيعية التي تدهن على الركبة تنعشها
وتـعـطـيهـا اكـثـر نعـومـة  Ęـا يـؤدي الى غذاء الـطـبـقة

الغضروفية
لان هــذه الـزيــوت اكــثـرهــا تحــتـوي عــلى الــعـنــاصـر

والڤيتامينات واĠعادن واĠركبات الاساسية 
ومن هذه الزيوت :-

زيت الـــزيــتـــون الـــبــكـــر .. زيت الارقـــطـــيــون .. زيت
البـرجموت .. زيت الـزنجبيل .. مـثل هذه الـزيوت لها
عـلاقـــة كــــبــــيــــرة فـي تــــغــــذيـــة
الـــغـــضـــاريف بـــالـــركـــبـــة Ęــا
يـجـعــلـهـا تـســتـمـر بـفـعــالـيـتـهـا

اليومية بشكل جيد.
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كشـفت خـبيـرة الأبـراج اللـبـنانـية
مـاجي فــرح تـفــاصـيل مــأسـاويـة
حـــول وفــــاة والـــدتــــهــــا بـــســــبب

خادمات منزلها.
وقــالت  إنـّــهـــا ووالـــدتــهـــا كـــانــا
ضـــــحـــــايـــــا لـــــثلاث خـــــادمـــــات
فيليبيناتĒ واللاتي كنّ يخدرّنهما
عن طـريق وضع دواء يــسـتــخـدم
للفـصام فـي القهـوة يومـياĒ وذلك
حتى يحضرن رجالاً إلى اĠنزل.
و أكـــدت  مــــاجـي ان والــــدتــــهـــا
توفيت بـسبب هـذه الأدويةĒ حيث
انها تـسببـت لها في إضـطرابات
بـالـقـلب تـوفت عـلى إثـرهـاĒ لافـتـة
إلى أنهـا كـادت أن تـلـقي حـتـفـها
مثل والدتهاĒ حيث ساءت حالتها
الصـحـيـةĒ وكـانت تـنـام أكـثـر من

 20ساعة في اليوم.

وأضـافت أنــهــا ذهــبت أكــثـر من
مـــــرةّ إلى الــــــطـــــبــــــيب وأجـــــرت
فـــحـــوصـــات ولم يـــتـــبـــينّ أنـــهـــا
مريـضـةĒ إلى أن اكـتـشـفت الأمر
من خلال إحـــــدى مــــســــاعــــدات
الخـــادمــــاتĒ فـــأبــــلــــغت عــــنـــهن

الشرطة وģ سجنهن.
وماجي فـرح إعلامـية وعـاĠـة فلك
لبنانـية بدأت مـسيرتـها الإعلامية
من خلال إذاعـة “صـوت لـبـنـان”
وهي لا تــزال طـــالــبـــة في كـــلــيــة
الإعلام في الجامعة اللبنانية عام
 1977وبـعـد تـخــرجـهـا عـام 1979

برزت كـمـقدمـة في قـسم الأخـبار
والبـرامج الـسـياسـيـة وكانت أول
لــبــنـــانــيــة تـــتــولى رئـــاســة قــسم
الأخبارĒ وسـاهمت مـع زملاء لها
في تـرســيخ مــدرسـة جــديـدة في
لغة الإعلام تـعتـمد على “العـربية
الــبـــيــضــاء ”أي بـě الــفــصــحى
والـعـامـيــةĒ اĠـعـتــمـدة في وسـائل

الإعلام اللبنانية .
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اختصاصي تغذية

لـلـملابـس اĠـيـسورة الـكـلـفـة (اتش
ěـصـمـمـĠ ضـاربـا الـقـدوة Ē(انـد ام

آخرين.
كـان يـتقن أيـضا اكـتشـاف اĠواهب
الــصـاعـدة في مــجـال الأزيـاءĒ مـثل
الـفــرنـسـيـة إنـيس دو لا فـريـسـانج
والأĠـــــانـــــيــــة كـلاوديــــا شـــــيـــــفــــر
ěوالــــبـــريــــطـــانــــيـــة كــــارا ديلافـــ
والأمـيـركـيـة الـفـرنـسـيـة ليـلي–روز

ديب. 

يـــنـــتــقـل مع والـــدته لـــلــعـــيش في
بــاريس في الخـمـســيـنـات. وسـطع
نجـمه بـعـد فـوزه بالـنـسـخة الأولى
مـن مـــســـابــــقـــة دولـــيــــة عـــرفت بـ
(الأمــانـة الـدولـيـة لـلـصـوف)Ē وذلك
مـناصفة مع إيف–سـان لوران سنة
 .1954وكــان لاغــرفـلــيـد اĠــلـقبّ بـ
(الــقـيــصـر) يـعــرف كـيف يــقـتـنص
الـــفـــرص. فــهـــو صـــممّ في الـــعــام
 2004مجموعة للعملاق السويدي

أĠـــانــيــة مـــتــعــددة اســـتــنــدت إلى
ســجلاتـه الــرسـمــيــة بــأنه ولــد في
الـعاشر من أيلول/سـبتمبر .1933
أمـا هوĒ فكـان يقول إنه مـن مواليد
الـعـام  ?1935مـوضـحـا أن والـدته
(غـيـّرت تـاريخ ميلاده)Ē بـحـسب ما
جـاء في مـقابـلـة مع (باري–مـاتش)
ســـنـــة  .2013وتـــرعـــرع في كـــنف
عــائــلــة مــيــســورة الحــال في ريف
أĠـانـيا تحت الحـكم النـازي قبل أن

{ بــــــــــاريس-(أ ف ب)  –تــــــــــوفي
مــصــمم الأزيــاء الأĠـانـي الـشــهــيـر
كــارل لاغــرفــيــلـدĒ الــثلاثــاء عن 85
عـامـا عـلى مـا أعـلـنت دار (شـانيل)
الـتي تـولى إدارتـهـا الـفـنـيـة لـسـتة

وثلاثě عاما.
وقــد تـــدهــورت صــحــة لاغــرفــيــلــد
بـــصـــورة كــــبـــيـــرة في الأســـابـــيع
الأخــيـرة لــدرجـة أنـه لم يـظــهـر في
نـــهــايـــة عــرض مــجـــمــوعـــة ربــيع
وصيف  2019لـيلـقي التـحيـة على
الجــمــهـور خلافــا لــعـادتـه الـتي لم
يـخلّ بـهـا يـوما مـنـذ انـطلاق عـمله
مـع (شــــــــانـــــــــيـل) فـي كــــــــانــــــــون

الثاني/يناير .1983
وأعـرب برنار أرنو رئيس مجموعة
(ال فـي ام اتش) عن عــمــيق حــزنه
لـــوفــاة (الــصـــديق الــغـــالي) كــارل

لاغرفليد.
ĒـظـهرهĖ ـانيĠصـمم الأĠوتـمـايـز ا
مـع شـعـره الأبــيض الـطــويل الـذي
كــان يـعـقـده إلى الخـلف ونـظـاراته
ěـــرصــــعـــتـــĠالــــســـوداء ويـــديـه ا
بـالخـواģ وقـمصـانه ذات الـيـاقات

العالية.
وكـان يـتـولّى الإدارة الفـنـيـة لثلاث
مـجـمـوعات هي (شـانـيل) و(فـندي)
ومـاركـة خـاصـة تحـمل اسـمهĒ لـكن
صـورته ارتـبطت خـصـوصا بـالدار
الــفـرنـسـيـة الــتي تـتـّخـذ في شـارع
كـامـبـون في الـعـاصـمـة الـفـرنـسـية
مــقـرا لـهــا والـتي مـا انــفكّ يـضـفي
عــلـيـهــا زخـمـا مــتـجـددا بــلـمـسـات
ابـتـكـاريـة عـلى بـزّاتـهـا الـتـقـلـيـدية
وحــقــائــبـهــا المجــعـّـدة الـشــهــيـرة.
وعُــرف لاغـرفـلـيـد أيـضـا الـذي كـان
مــواكــبـا لآخــر صــيــحـات الــعــصـر
بــعـروض الأزيــاء الـضــخـمــة الـتي
كــان يـنــظـّمـهــا وسط ديـكــور هـائل
يـــحــاكـي الــواقـعĒ تــارة في قـــصــر
وتــارة أخــرى عــلى شــاطئ وطـورا
عــلى ضـفــاف نـهــر الـســĒě والـتي
كـــانت تــلــقـى صــدى كــبـــيــرا عــلى
مـواقع الـتـواصـل الاجتـمـاعـي. ولد
كـارل لاغرلافيلـد في هامبورغ وكان
يحلو له أن يبقي تاريخ مولده طيّ
الـكـتـمـان. وتـفـيـد تـقـاريـر إعلامـيـة

ودفـعت مـخاوف أمـنـية بـأسـترالـيا
الـــعــــام اĠـــاضي لحـــظـــر مـــعـــدات
هـواوي من شـبكـة الجـيل الخامس

اĠستقبلية.
كـما منعت نـيوزيلنـدا أكبر شركات
الاتــــــصـــــــالات من اســـــــتــــــخــــــدام
تـكنولوجيا هـواوي لشبكة الجيش
الخــامسĒ فـيــمـا ذكـرت تــقـاريـر إن
تـشـيـكـيـا اسـتـثـنـتـهـا من مـنـاقـصة
بـقيمة  20مـليون يورو ( 22مـليون
دولار) لــــبــــنــــاء بــــوابــــة ضــــرائب
الـــكـــتـــرونـــيـــة. ويـــتــهـم اĠـــدعــون
الأمـيـركيـون أيضـا هـواوي بسـرقة
أســـرار تجــاريــة ويــقـــولــون إنــهــا
قـدمت مكـافآت Ġـوظفـě لقـاء سرقة

تكنولوجيا من منافسě آخرين.
وقـــلـل رين من أهــــمـــيـــة الـــضـــغط

اĠتزايد.
وقــــال (إذا انـــطــــفــــأت الأنـــوار في
الــغـربĒ فــسـيـظل الــشـرق مــشـعـا)
مـضيـفا (أمـيركـيا لا تـمثل الـعالم).
وأكـــد قـــائلا (حـــتـى وإن أقـــنـــعــوا
اĠـزيد من الـدول بعـدم استـخدامـنا
مــوقـتــاė Ēــكـنــنـا دائــمــا تـقــلـيص

حجمنا).
وتـــتــــزايـــد اĠـــؤشـــرات عن نجـــاح
مــسـاع الــولايــات اĠـتــحـدة لإقــنـاع
حـــلــــفـــائـــهــــا بـــالاســـتــــغـــنـــاء عن

تكنولوجيا هواوي.
وذكـــر تــــقـــريـــر لـلاســـتـــخـــبـــارات
الــبـريـطـانــيـة أن المخـاطــر الأمـنـيـة
الــتي ėــثـلــهـا اســتــخـدام مــعـدات
هــــواوي لـــــلــــجــــيل الخـــــامس من
Ēكن السيـطرة عليهاė Ēالاتـصالات
بــــحـــسـب مـــا ذكــــرت صـــحــــيـــفـــة
فـايـنـنـشـال تـاėـز الإثـنـě. ونـقـلت
الــصــحـيــفـة عـن مـصــدر لم تــسـمه
قــوله (ėـكن لـدول أخـرى أن تـقـول
أنه إذا كـان الـبـريـطـانـيـě واثـقون
مـن الـتــقــلــيل مـن تـهــديــدات الأمن
الــقـومي فـيـمــكـنـهم أيــضـا طـمـأنـة
جـــمــهـــورهم والإدارة الأمــيـــركــيــة
بـأنـهم يـتـصـرفـون بـحـذر لـلـسـماح
Ġـــــزودي خــــــدمـــــات الاتـــــصـــــالات

باستخدام مكونات صينية).
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الأول/ديــســمــبـر اĠــاضي بــتــهــمـة
انـتـهاك الـعـقوبـات الأمـيركـيـة على
إيــرانĒ وقــال إن لــلــخـطــوة (دوافع
سـياسيـة). وتعقـد محكـمة في كندا
الـــشـــهــر اĠـــقـــبل جـــلــســـة بـــشــأن

تسليمها.
وقــال (نـعــتـرض عـلـى ذلك) مـؤكـدا
Ēلــكـنــنـا الآن نـســلك هـذا الــطـريق)

وسنسمح للمحاكم بتسويته).
وأضـطـر مـؤسس هواوي لـلـخروج
مـن الـظل في الأشـهــر اĠـاضـيـة مع
تـزايـد الضـغوط عـلى الـشركـة على
خـلفية اتهامات بـالتجسس وحملة
بـقيـادة أميـركيـة لإقنـاع دول أخرى
بـحظر تـكنولـوجيا هـذه المجموعة.

{ بـــــــكــــــــě - (أ ف ب) - هـــــــاجم
مـــؤسس مـــجـــمــوعـــة الاتـــصــالات
الـصينية العملاقة هواوي الثلاثاء
مـســاعي أمـيـركـيـة لحـظـر الـشـركـة
قــائلا بــتــحــد إن الــعـالـم لا ėـكــنه
الاسـتغـناء عن تكـنولوجـيا هواوي

(الأكثر تطورا).
وقـال رين تشنـغفاي في مـقابلة مع
بـي.بي.سي (لا ėــــكن لــــلــــولايـــات

اĠتحدة أن تسحقنا).
وأضـاف (العـالم لا يستـطيع تـركنا

لأننا أكثر تطورا).
ونـــدد رين ( 74عـــامـــا) بـــتــوقـــيف
ابـنـته مـيـنغ وانتـشـو وهي اĠـديرة
اĠــالــيــة لــلــمــجــمــوعـة فـي كــانـون
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كـشـفـت الـفـنـانـة اĠـصـريـة وفاء
عـامـرĒ عن قـيـام إحـدى شـركات
الـتـجـمــيل بـالـنــصب وتـضـلـيل

الجمهور باسمها.
واستغلت الشركة صورة لوفاء
عـامـرĒ خلال اسـتعـدادهـا لـعمل
جلـسة تـصويـر جديـدة و قامت
الشركة بعـرض الصورة مدعية
أنـهـا خلال اسـتـخــدام الـفـنـانـة
Ġستحضر تجميل يعالج بعض
عيوب الـبشرة وعلامـات التقدم
Ēفي العـمر. وأعـادت وفاء عـامر
نــشـر صــورتـهــا مــرفـقــة بـنص
الإعلان اĠـــتـــداول بــقـــوة عـــبــر
صـــفـــحـــات مــواقـع الــتـــواصل
الاجــتــمــاعيĒ وعــلــقت عــلــيــهـا
قائـلة: (ليس لي أي علاقـة بهذا

اĠنتج وأحذر). 
كمـا أعادت نـشر تـعلـيق Ġصور
فوتوغرافي أكد فـيه أن بشرتها

لا يـوجــد بـهــا أي عـيــوب وهـو
شـــــاهـــــد عــــلـى ذلك مـن صــــور
الجـلــسـات الـتـي خـضـعـت لـهـا

معه.
من ناحية أخرىĒ تخوض وفاء
عامر سباق الـدراما الرمضاني
اĠــــقــــبل مـن خلال مــــســــلــــسل
(حــكــايــتي )Ē وهــو من تــألــيف
محـمد عـبداĠـعطي ويـشارك في
ěبـطولـة الـعمل بـجـانب ياسـم
Ēأحـمـد صلاح حـسـني Ēصـبـري
وأحـمد بـديـرĒ وإدواردĒ وأحـمد
Ēومــــصــــطــــفى درويش Ēģحــــا
وإسـلام جـمــالĒ وأحـمــد جـمـال
Ēســعـيــد وجـمــال عـبــدالـنــاصـر

وسارة نخلة.
(حكـايتي) إخـراج أحمـد سمـير
Ēوإنــتـاج شـركـة سـيـرچي Ēفـرج
ومـن اĠـــقــــرر أن تجــــســـد فــــيه
ياسـمě صبـري شخصـية فتاة

من أحد الأحياء الشعبية.
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برلě  –الزمان 
حـــذرت الــــرابـــطــــة الأĠـــانــــيـــة
لــلـصــيــادلــة من أن اسـتــعــمـال
بــخـاخ الأنف اĠـزيل لـلاحـتـقـان
Ġـــدة طـــويــــلـــة قــــد يـــؤدي إلى

 Ēإدمانه
حــيث لا يــزول تــورم الأغــشــيـة
المخــاطــيــة اĠــبــطــنــة للأنف إلا
بـــالاســـتـــعــمـــال اĠـــســــــــتـــمــر

للبخاخ.

وأضافت أن خـطورة ذلك تـكمن
في أن اســتـعـمــال بـخـاخ الأنف
بــشـــكل زائــد عن الحـــد يُــلــحق
ضـــرراً بــالأغــشــيـــة المخــاطــيــة
اĠـبطـنة لـلأنفĒ ما يـرفع بدوره
خـــطــر نـــزيف الــدم والإصـــابــة

بالتهاب الجيوب الأنفية. 
ولـتـجـنب هـذه المخـاطـر تـنصح
الــرابــطــة بــاســتــعــمــال بــخـاخ
الأنف Ėــــعـــدل لا يــــزيـــد عن 3

مـــرات يــومـــيــاً وĠـــدة أســبــوع
تقريباً.  وللتوقف عن استعمال
بــخــاخ الأنـف يــنــبــغي تــقــلــيل
الجـرعة بـالتـدريجĒ حـيث ėكن
في الـبــدايـة اســتـعــمـال بــخـاخ
الأنف المخـــــــصص لـــــــلــــــرضع
والأطــفـالĒ ثـم الاقــتـصــار عــلى
استعمال بخاخ الأنف المحتوي
عـلى محـلول مـلحي وبـدون أية

مواد فعالة.
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