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اشتـعل سـوق الـشائـعـات ومـا اصطـلح عـلـيه زوراً وبهـتـاناً
التـسريـبات Ē بكـل ما تـشتهـي من سيـناريـوهات Ē تتـضمن
مـادار بـě وزيـر الخـارجـيـة الامـريــكي بـومـبـيـو والحـكـومـة
العراقية في خلال زيارته اĠفاجئة  لبغداد قبل ايام قليلة. 
وجــمـيـع (الـتــســريــبــات)  دارت حــول ايـران والــتــصــعــيـد

الجاري مع واشنطن . 
والتزم فريق الـتسريـبات اĠؤيـد لايران Ēوالذائـد عن حماها
وسمـعتـها في الـعـراق Ē بذكـر انّ الحكـومة في بـغداد ومنَ
يقف وراءهـا Ēمن حـشـد وعشـائـر Ēوشخـصـيـات محـسـوبة
Ē الـفـرص ěوأخـرى مــتـلـونـة تـتـحـĒ عـلى الجـانب الايـراني
اسـمـعت الــوزيـر الامـريـكي مــا لم يـكن يـتــوقع سـمـاعه من
تـغـلـيظ الـلـهـجـة وابـداء الحـزم في ابلاغ الامـريـكـان أنّ أي
هجـوم  امـريـكي غـاشم عـلى ايـران سـيـواجه بـرد قوي من
الجانـب العـراقي Ē حـتى انّ الـوزيـر بـومـبـيـو داخ Ēونـشفت
شفتـاه كأنّه صـائم وأخذته نـومة ولم يـصح على الـسحور.
وطلب شربة مـاء فقط وغادر فوراĒً بالـرغم من انّ الحكومة
كانت قد قـامت بالواجب  كـعادتهـا Ēوأعدت الغـداء المحترم

. Ēوعزمته على الفطور والسحور أيضاً
أمـا الجـانب الـذي يـنـتـظـر مـتى تـنـفـذ أمـريـكـا وعـودهـا في
تقـويض قدرات ايـران وقـطع أذرعهـا في اĠنـطـقة وسـحلـها
خلفـهاĒ كمـا حصل في الـعراق قبل ست عـشرة سنـةĒ فقد
روّج تسريبات عن تـسعة مطـالب أمريكية حـاسمة Ē وهناك
من جعـلـها اثـني عـشـر مطـلـباĒً مـطـلب ينـطح مـطلـبـاً Ē على
الحكـومة الـعراقـية والـرئاسـات تـنفـيذهـا في فتـرة زمنـية لا
تتـجاوز سـتě يـومـاً Ē تشـمل نقـل اللـواء رقم كذا والـوحدة
Ē كذا حـشـد شـعـبي من الحـدود الـسـوريـة الى مـكـان اخر
وافــراغ اĠــوصل من الحــشــد Ēومــنع الــتــبــادل الــتــجــاري
بالعملة الـصعبة مع ايران Ēوانتـهاء فترة الاعفاءات والدلال
الامريـكي لبـغداد Ē واشـياء اخـرى من كلّ ما لـذّ وطاب من
امـنيـات لـهـذا الـفـريق اĠـنـتظـر قـيـام الحـرب وتـدمـيـر ايران
واقامـة مهـرجـان الحواسم فـيـها وانـدلاع الحرب الـطـائفـية
والعرقيـة داخلهـا Ē في تسلـسل يشبه مـا مرّ به العراق في
السـنـوات السـود الـتي عاشـهـا بـعد الاحـتلال الامـريكي له

قبل أكثر من عقد ونصف العقد .
إنĒ جمـيع التـسـريبـات من كلا الجـانبـĒ ě تـمتّ بعـد مدفع
الافـطــارĒ خـوفــاً من الـزلل اĠــفـســد لـلــصـيــام .والى زيـارة

مفاجئة جديدة.

 في اĠغرب يوجد الاستثناء دائماĒ كيف ذلك ? 
الجـواب هــو مــا تــرجـمـه فـاعــلــون ونـاشــطــون وإعلامــيـون
وجمـعـويـونĒ عبـر هـاشتـاغ تحت شـعـار: (اĠسـتـحـيل ليس
ěسـؤولĠمن أجل إيقـاظ ا Ē تطـوانيـا). وهو عـبارة عن نـداء
الـرسـميـě والـفـاعـلـě الاقـتـصـاديـĒě وحـشـد هـممـهم قـبل

اĠباراة الحاسمة التي وصفت بالصعبة.
وبسـرعـة تـفـاعلـت مع الهـاشـتـاغ مـجمـوعـة من اĠـؤسـسات
والشخـصيـاتĒ لانقـاد فريـقهم اĠـفضل (اĠـغرب الـتطواني)
الذي يـوجد عـلى وشك الـغرق والـسـقوطĒ وكـان الـهاشـتاغ
دعوة لانقـاده فيما تـبقى من مـقابلات مصـيرية في الـبطولة

الاحترافية. 
Ēأبـرزت فعـالـيـات مـدنـيـة وبـشـكل تـلـقائي Ēوزاة مـع ذلكĠبـا
كتعبيـر منها عن الوطـنية الصادقـة Ē حيث أقدمت على نقل
جثمان شاب مغربي إلى مـسقط رأسهĒ بعد أن أردته طعنة

غادرة بسلاح أبيض Ėيناء سبتة المحتلة. 
وفي هـذه اĠـبـادرة كـان الــتـحـدي لـلـتــعـقـيـدات واĠـصـاريف
اĠاليةĒ ولـذلك فاĠسـتحيل لـيس مغربيـاĒ يكفي روح الـبديهة
والارادة لخـلق اĠـعـجـزات في إطـار الـتـضـامن الاجـتـمـاعي

والانساني الجميل.
وأمـام هـذه اĠـعـادلـةĠ Ēـاذا لايـكــون هـاشـتـاغ مـكـتـوب عـلـيه

شعار: (اĠستحيل ليس عربيا).
ولهذا فـكثـير من اĠـبادرات النـاجحـة في العـالم العربي في
الاعلام والـثــقـافــة والـعــمل الاجــتـمــاعي والانـســانيĒ أبـدع
أفكـارهـا بـكل ثقـة إيـجـابيـة أفـرادĒ لـهم قيـم إنسـانـية وروح
تـتــجـاوب مع كل نــداء لـفــعل الخـيــر من غـيــر أي تـدخل أو
تــــوصــــيـــــة من طــــرف أي أحـــــد أو من طــــرف أحــــزاب أو

حكومات.
فــالأحـزاب فـي واقـعــنــا الــعــربي تــعـانـي من إفلاس كــبــيـر
للعواطفĒ حيث لاتستطلع معاناة  اĠواطنĒě الذين صوتوا
عـلــيــهـاĒ ولاتــعــود لاســتـعــطــافـهم إلا مـع كل مـوعــد جــديـد
للاستحقـاقات في الانتخـاباتĒ وبعـد قضاء غرضـهاĒ تغلق
مـقــار الأحــزاب لــتـعــشش في زوايــاهــا الـعــنــاكبĒ ويــبـقى
الــقــيـمــون عــلــيــهــا في مــطــاردة من يــدفع لــهم الــواجــبـات

الشهرية لايجار مقارهم. 
Ēمـتـطـوعون Ēـغـاربي والـعربيĠنـا اĠونعـلم أنه يـوجـد في عـا
لهـم أياد بـيـضـاء في  فـعل الخـيـر والاحسـانĒ ولايـطـمـعون
Ēفي الـوصـول إلى مـنـاصب كــبـرى في الـسـطـلـة أو الـقـرار
والـســبب في فــعل الخــيــر أن جـيــنــاتـهم خــلــقت عــلى هـذه
الشاكـلةĒ فتـراهم يقـومون بفـعل الخيـر من غير أن يـعرفهم

أحد. 
أحـيانـا نـرى مـبـادرات جـمـعـيـاتĒ وهـيـئـات المجتـمع اĠـدني
Ēوهي تقوم بجمع تبرعـات لتوزيعها بالـتساوي على الفقراء
وعلى من يـستـحقـونهـاĒ وهم بذلك يـتفـوقون علـى اĠبادرات
الاحسانـية الـتي تقوم بـها أحـيانا الحـكومـات.   وإذا قارنا
عمل الجمعـيات باĠؤسـسات الرسـمية والحكـوميةĒ نجد أن
Ēهــذه الأخـــيــرة تـــهــدر الــكـــثــيـــر من الــوقـت في كــذا كلام
ودراساتĒ واجـتـماعـاتĒ وحـفلات الشـايĒ من أجل إعـطاء
انطلاقة مشروع مرافق صحيةĒ أو بناء محطة صغيرة تقي
.. الناس من حر الشـمس والأمطار.  اĠستحـيل ليس عربياً
نـريـده أيــضـا في قــطـاعـات الــتـعـلــيم والـتــربـيـةĒ والــصـحـة
والاقــــــــتــــــــصـــــــــاد وفي وســـــــــائل
اĠــــــــواصـلات وفـي كل الـــــــــبــــــــنى
الـتــحـتــيـةĒ في الــعـواصم كــمـا في

اĠدن والقرى العميقة اĠنسية.

ÊuÒKB¹ ÎUH�√  ±∏∞ ∫ÊUC�— s� WFLł ‰Ë√

vB�_« b−�*« w�

benrahmoun2030@gmail.com

Azzaman Arabic Daily Newspaper Vol/22. Issue 6346 -6347 Saturday-Sunday 11-12/5/2019 الزمان - السنة الثانية والعشرون العدد 6346-6347 السبت - الاحد 7 من رمضان  1440 هـ 11-12 من آيار (مايو) 2019 م

والــســلـع.  ويــنــتــشــر في هــذه
اĠــنـطــقـة مــنـشــقـون عن حــركـة
التمرد الـسابقة تقـدر السلطات
الـكـولــومـبـيـة عــددهم بـحـوالى
 1700ومـجــمــوعـات مــسـلــحـة
تـــابـــعـــة (لجــــيش الـــتـــحـــريـــر
الــوطـني) آخـر حــركـة تـمـرد مـا
زالت نـاشــطــة في كـولــومـبــيـا.

تـشرين الـثـاني/نـوفمـبر 2016
مــسـؤولــيـة قــتل المخـرج. وكـان
مـشـروع هـذا الـفـيـلم الـوثـائـقي
الــذي يـــحــمل عـــنــوان (مــايــو)
مـخــصـصــا Ġــقـتل Ęــرضـة في
هذه اĠـنطقـة.  وأراوكا الـواقعة
عـلى الحـدود مع فـنـزويلا بؤرة
مـــهــــمـــة لـــتــــهـــريب المخـــدرات

{ بــــوغـــوتـــا-(أ ف ب)  –قـــتل
مسـلـحـون مـخـرجا سـيـنـمـائـيا
كـولـومـبـيـا بـيـنـمـا كـان يـصـور
فـيـلـمـا وثــائـقـيـا قـصـيـرا حـول
ضحايا الـعنف في شمال شرق
الــــبـلادĒ حــــســـبــــمــــا أعــــلــــنت
السـلطات المحـليـة.  وقال حاكم
منطـقة أراوكا ريكـاردو أريفالو
لــــلــــصـــحــــافــــيــــě إن المخـــرج
مـاوريـسـيـو لـيـزامـا كـان يـجمع
شـهــادات أشـخــاص تـعــرضـوا
لأعــــمــــال عــــنف خـلال الحـــرب
الأهليـةĒ عندما قـتل بالرصاص
في مــديــنــة أراوكــيــتــا. وأشــار
الحاكم إلى أن مجموعة منشقة
عن مـتمـردي (القـوات اĠـسلـحة
الـثـوريـة الـكـولـومـبـيـة) (فـارك)
رفــضت تــوقـيـع اتـفــاق الـسلام
الــذي أبــرمـــته حــركــة الــتــمــرد
الـــســـابـــقـــة مع الحـــكــومـــة في

المحـــتـــوى اĠـــرتــبـط بـــالإرهــاب
(Ėـعدل نجـاح أعلى بـكـثيـر Ęا
Ē(ěكــان عـلــيه الحــال قـبل عــامـ
مــنـــذ ان ģ ضخ اســتـــثــمــارات
ضـخــمــة في الجــانـب الـتــقــني.
واضـاف اĠـوقع (لا ندعـي ضبط
ěكل شيء لـكـنـنـا نـظل مـتـيـقـظ
في جــهــودنــا ضــد الجــمــاعــات
الإرهــابـــيــة في جـــمــيـع أنــحــاء

العالم).
وكـــان فـــيـــســـبـــوك ومـــنـــصــات
تواصل اجتمـاعي اخرى عرضة
لـلـهـجـوم بـسـبب عـدم بـذلـهـا ما
يـكــفي من الجـهـد لــكـبح رسـائل
الـكــراهـيـة والــعـنفĒ وفي نـفس
الــوقت يـتم انـتـقــادهـا لـفـشـلـهـا
بــــتــــقــــدĤ نــــفـس الــــوقت لــــكل
وجــهــات الــنــظــر مــهــمــا كــانت
بغـيـضة. وفي آذار/مـارس أعلن
فــــيـــــســــبــــوك عن حــــظــــره دعم
القـوميـة البيـضاء والانـفصـالية
البيضاء على اĠوقع اضافة الى

انستغرام.

بــذلـهـا فـيـسـبـوك لـلـقـضـاء عـلى
محـتوى الإرهـاب كانت ضـعيـفة
وغيـر فعالـة). وأضاف (ما يـثير
الـقـلق بـشـكل أكبـر أن فـيـسـبوك
نـفــسه كــان يـعــمل عــلى إنــشـاء
مــحـتــوى إرهـابي والــتـرويج له
من خلال نظـام النـشر الـتلـقائي
الخـــاص به). وأشـــارت نـــتــائج
اسـتـطلاع تـضـمـنـتـهـا الـشـكوى
إلى أن فيسبـوك لا يفي بوعوده
إزالـة اĠـشاركـات أو الحـسـابات
اĠــتـطـرفـة.  لـكـن فـيـسـبـوك أفـاد
لـوكــالـة فـرانـس بـرس إنه يـزيل

بــــإنــــشــــاء مــــقــــاطع فــــيــــديــــو
(احـــــتـــــفــــالات) او (ذكـــــريــــات)
لــلـــصــفــحــات اĠــتـــطــرفــة الــتي
جـــــمـــــعت عـــــددا كـــــافـــــيـــــا من
اĠــشــاهـــدات أو (الإعــجــابــات).
وقــال اĠـركـز إنه تـقــدم بـشـكـوى
إلـى هـــيــــئــــة الأوراق اĠــــالــــيـــة
والـبــورصـات الأمـريـكـيـة نـيـابـة
عن مــصــدر فـضلّ عــدم الــكـشف

عن هويته.
وذكــــر مـــــلــــخص عن وثــــيــــقــــة
الشـكوى اĠـؤلفة من  48صفحة
نــشــرهـا اĠــركــز (الجـهــود الـتي

{ سان فـرانسيـسكو –(أ ف ب)
 –أفــادت شــكــوى كــشف عــنــهـا
الخــمـيـس أن مــوقع فــيــســبـوك
يـقـوم بــطـريـقــة آلـيــة وعن غـيـر
قصد بتـوليد محـتوى لجماعات
مـرتـبطـة بـالارهـابĒ وذلك لـفشل
أنــظـــمــة الــذكــاء الاصـــطــنــاعي
الخـــــاص Ėـــــوقـع الـــــتـــــواصل
الاجـــتــمــاعي في كــشف تــطــرف

هذا المحتوى.
وأجرى (اĠركز الوطني للتنبيه)
في واشـنــطن دراسـة عـلى مـدى
خـمـسة اشـهـر شمـلت صـفـحات
تــــضم ثلاثـــة آلاف عـــضـــو Ęن
وضـــعــوا عـلامـــات اعـــجــاب او
تـواصلـوا مع مـنظـمـات توصف
بأنهـا ارهابيـة من قبل الولايات
اĠــتـحـدة.  وتــوصل الـبــاحـثـون
الى ان تنـظيم الدولـة الاسلامية
والقاعـدة كانوا نـاشطě (عـلنا)
على اĠوقع.  وما يثير قلقا أكبر
هو أن برنامج فيسبوك الخاص
بـالــنــشـر الــتـلــقــائي كـان يــقـوم
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{ الـــــــقـــــــدس-(أ ف ب)  –أدى
حوالي مئة وثمانě ألف مصل
الــصلاة في اĠــســجــد الأقــصى
في الجــمــعـــة الأولى من شــهــر
رمــضـانĒ وسـط تــشـديــد أمــني
إسـرائـيلـي في القـدس الـقـدėة
وفي مــحـيـطـهـاĒ وفق مـا صـرح
مــــديـــر عــــام أوقــــاف الــــقـــدس
وشــــؤون اĠــــســــجــــد الأقــــصى

الشيخ عزام الخطيب.
وقــال الــشــيـخ عــزام الخــطــيب
لـــفــرانس بــرس (وصل حــوالي
مـئــة وثــمــانـě ألف مــصل الى
اĠسـجد الأقـصى رغم الحواجز

والانتشار الأمني الكبير). 
وتــابع (انـــتــهت الـــصلاة عــلى
خــيــر داخل الأقــصـى وبـاحــاته
وقــمت بــتــفـــقــد كل اĠــرافق من
مراكـز إسعـاف ومراكـز خدمات

.(ěأخرى للمصل
يقع اĠسجـد الاقصى في البلدة
القـدėة بالقـدس الشرقـية التي
احــتـلــتـهـا إســرائـيل في 1967
.ěوضـــمـــتــهـــا مـــنـــذ ذلك الحــ
وتــعـــتـــبــر إســـرائـــيل الـــقــدس
بــكـامــلــهــاĖ Ēـا فـي ذلك الجـزء
الــشــرقي مــنــهــاĒ عــاصــمــتــهــا
(اĠــوحــدة)Ē في حــě يــتــمــسك
الـفـلـسـطـينـيـون بـجـعل الـقدس
الـشـرقـيـة عاصـمـة الـدولـة التي
يـطــمـحـون لاقــامـتــهـا.  وسـمح
الجـيش الاســرائــيـلـي لـلــرجـال
فــوق سن الأربـعـě مـن الـضـفـة

الـغـربـيـة بــدخـول الـقـدس أيـام
Ēالجــمـــعــة في شـــهــر رمــضــان
والاطــفــال تحت سـن الــثــانــيــة
عـشــرة في حـě لا تـوجـد قـيـود

على أعمار النساء. 
وقــال الـنــاطق بــاسم الــشــرطـة
الاســـرائـــيـــلــــيـــة في بـــيـــان إن
(الشرطة نشرت وعززت قواتها
منذ ساعات الصباح الأولى في
الـــقــدس الـــشــرقــيـــة وفي أزقــة
الـــبـــلـــدة الـــقــدėـــةĒ وأكـــمـــلت
اسـتـعـداداتـهـا Ėـنـاسـبـة شـهر
رمــضـــان لـــلــســـمـــاح بــحـــريــة
الــعــبـــادة لــعــشــرات الآلاف من
اĠسلمě للصلاة والحفاظ على

النظام والأمن). 
ěصـلĠودعت الـشرطـة جمـيع ا
للاحـــتـــفــال بـــشـــهـــر رمـــضــان
والامــتـثــال لــتـعــلــيـمــات رجـال
الشرطة في اĠيدان حفاظاً على
الـنـظـامĒ مـؤكـدة أنـهـا سـتـعامل
(بــحــزم كل من يــحـاول زعــزعـة
الاســـتـــقـــرار). من جـــهــتـه قــال
مــــصـــور فـــرانـس بـــرس الـــذي
تـواجـد منـذ الخـامـسة صـبـاحاً
ěعـلى معـبر قـلنـديا الفـاصل ب
مـدينـة القـدس ومـدينـة رام الله
ěـصـلـĠإن (أعـداداً هـائـلـة من ا
الــذين جــاؤوا من مــدن شــمــال
الـضـفـة الـغـربـيـة عـبـروا مـعـبر
قــلــنــديـــا الى مــديـــنــة الــقــدس

الشرقية).
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الفكاهة بـات على ارتباط وثيق
بــنـوريس: يــنـشــر صـوره وهـو
Ēـارس هواياتهė Ēعلى سـجيته
يــجــلس مع أصــدقــائه… صــور
(طــبـيــعــيـة)  تــبـدو بــعــيـدة كل
البعد عن سائق مرسيدس بطل
العـالم خمس مـرات البـريطاني
لـــويس هـــامــيـــلــتـــونĒ الــذي لا
يـفـوت فــرصـة لإظـهــار أسـلـوب

حياته الباذخ نسبيا.
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يــقـر نـوريس بـأن نــشـاطه عـبـر
مـواقع الــتــواصل لــيس جــهـدا
فردياĒ بل يقـوم على فريق عمل
يــــســــاعـــده فـي الـــتــــواصل مع
متابعيهĒ مـشددا على أنه دائما

صاحب الأفكار الخلاقة.
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انــسـتــاغــرام لــنــحـو  350ألف
شـخص.  وعبـر حسـابهĒ يظـهر
بــــشـــكل مــــغـــايــــر عن الــــنـــمط
التـقليـديĒ ويتـرك مجالا لـلمرح
حتى عنـدما يتـنافس في سباق
افــتـراضـي مع سـائق ريــد بـول
الهولندي ماكس فيرشتابنĒ ما
يـــثــيــر مـن حــوله الــكـــثــيــر من
الاهـتـمـام. وبـعـد الحـادث الـذي
تـــعـــرض له في الـــلـــفـــة الأولى
لجـائــزة الـصــě الـكــبـرى بــعـد
احتـكاك مع سـائق تورو روسو
الــروسي دانــيــيل كــفــيـات أدى
إلى (طـــيــران) ســيـــارتهĒ نــشــر
نـوريس شــريط فـيــديـو يــظـهـر
(إقلاعه) نـحـو الفـضـاءĒ قبل أن
ينتهي به الأمـر وهو يسبح مع
الحــــيــــتـــان. هــــذا الــــنــــوع من

احـتـفلت هـذه الـسنـة بـسبـاقـها
الألف منذ انـطلاقها رسـميا في
الـــعـــام  .ė1950ــــثل نـــوريس
رهـانــا في الـبـحث عن جـمـهـور
خــارج الــقـــاعــدة الــتــقـــلــيــديــة
اĠــتـقــدمــة بــالــسن: ســائق هـو
الأصغر سنا على الحلبات (19
عـامــا)Ē مـســتــخـدم نــهم Ġـواقع
الـــتــواصل لاســيـــمــا Ġــشــاركــة
نشاطاتهĒ ويبدو أنه يتمتع Ėا
Ēيكـفي لخوض مـسيـرة ناجـحة
اذ حل ســـادســـا في الـــتــرتـــيب
الـــنــهــائـي لجــائــزة الـــبــحــرين
الــــــكــــــبـــــــرى في آذار/مــــــارس
اĠاضيĒ في سبـاقه الثاني فقط

في الفئة الأولى.
وخــــارج اĠـــســـارĒ يــــصل عـــدد
مـــــتـــــابــــــعي نـــــوريـس عـــــبـــــر

{ بـاريس-(أ ف ب)  –يـجــسـد
ســـــــــائـق فــــــــريـق مـــــــــاكـلارين
لـلــفـورمـولا واحــد الـبــريـطـاني
لانــدو نـوريـس صـورة الــعـصـر
Ēالـرقـمي لـرياضـة الـفـئة الأولى
بــــاعــــتــــبــــاره من رواد مــــواقع
الـتـواصل وشـديـد الإقـبـال على
الألـعاب الالـكـترونـيـةĒ ما جـعله
مـكـسـبا Ġـنـظـمي بطـولـة الـعالم
الــســاعــě الى جــذب جــمــهـور

شاب.
ومنـذ استـحواذهـا على حـقوق
ســــبـــاقـــات الـــفــــئـــة الأولى في
أواخـر الــعـام  ?2017لم تـخفِ
مــجــمــوعــة (لــيــبــرتـي مــيــديـا)
الأمــيـركـيـة عـزمـهـا عـلى دخـول
(أســواق) جــديــدة شــابــة عــلى
صــعــيــد اĠــشـجــعــě لــريــاضـة
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الــصـيـادلـة بــولايـة سـاكــسـونـيـا
الـسـفـلى الأĠـانـيـة إن اĠـسـكـنـات
لـيــست مــنــاســبــة لــكل الــفــئـات
الـعـمـريـةĒ فـعـلى سـبـيل اĠـثال لا
يـجـوز أن يـتـعـاطى الأطـفال دون
 12سـنـة اĠادة الـفـعـالـة (حمض
الأسيتـيل ساليـسيلـيك) اĠعروفة

تجارياً باسم (الأسبرين).
 وبــدلاً مـن ذلك يــنــبــغي لــهــؤلاء
الأطــفـــال تـــعــاطـي اĠــســـكـــنــات
المحــتـويـة عــلى اĠـواد الـفــعـالـة:
باراسيـتامول أو إيـبوبروفě أو
نابروكسĒě كما لا يجوز تعاطي
مـادة لحتـريبـتـانـاتلخ اĠـعـالجة
لـلـصداع الـنـصـفي بـدون وصـفة

الطبيب.
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يـــتــنـــاول اĠـــرء غـــيـــر الحـــســاء
واĠشروبات الساخنة مثل مغلي
Ēالزنجـبيل والـنعـناع والـبابونج
وعــــنـــدمــــا تــــبــــدأ الأمـــعــــاء في
الاســـتــــقـــرار ėــــكن الانــــتـــقـــال
للمـرحلة الثـانية. واعـتماداً على
اĠــرحـلــة الـتي يــوجـد بــهـا اĠـرء
يـسمح بـتـنـاول الطـعـام بطـريـقة
يتـم التـحـكم فيـهـاĒ ومع ذلك يتم
تجــنب الـنـشــا والـســكـر في هـذا
الـنظـام الغـذائيĒ وتـشـير المجـلة
الأĠـــانـــيــة إلى أن هـــذا الــنـــظــام
الــغــذائـي لم يــخــضع حــتى الآن
للدراسـات الطبيـة Ġعرفـة تأثيره
الــفـعـلي عـلـى الحـالـة الـنــفـسـيـة

والجسدية. 
من جـــانـب اخـــرĒ قــــالت غــــرفـــة

مــاكـبـريــدĒ والـتي تــشـيـر إلى أن
هـذا النـظـام ليـس مفـيـد للـجـهاز
الهضمي وحسبĒ بل إنه يساعد
في صـعـوبـات الـتـعـلم واĠـشـاكل
الجسدية والاضطرابـات العقلية
أيــضــاً.  وتــعـتــقــد مـاكــبــريـد أن
اضـطرابـات الـتعـلم والـوسواس
Ēالــقــهـري وأمــراض مــثل الــربـو
والتهاب الجلـد التأتبي أو حتى
الاكـتـئـاب هي جـمـيـعـهـا أمراض
Ēنـاجـمـة عن مـشـاكل في الأمـعـاء
ولــذلك فـــقــد وضـــعت خــطـــتــهــا
الــغـذائــيـة اĠــكـونــة ست مـراحل
لإعادة التوازن للأمعاء وبالتالي
ســتــتـحــسن الحـالــة الـنــفـســيـة.
وتـعـتـبر اĠـرحـلـة الأولى Ėـثـابة
تحضيـر للأمعـاءĒ حيث يجب ألا
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قالت مجـلة (فرويـندين) أن نظام
 GAPSالغذائي الجـديد يساهم
من خلال الاعــتــمــاد عـلـى بـعض
ěالـعـنـاصر الـغـذائـيـة في تحـس
عملـية الـهضم والحالـة النفـسية
والــذهـنــيــة للإنـســان.  وأشـارت
المجــلـــة الأĠــانــيــة إلى أن نــظــام
 GAPSيــــســــاعـــد عــــلى إعـــادة
الــتــوازن لـلــعــديـد مـن الجـوانب
الجــــــســـــــديـــــــةĒ وذلك مـن خلال
التغذية وحدهاĒ ويعني الاســـــم
GAPS مــــــتلازمــــــة الأمــــــعــــــاء
والحــالــة الـــنــفــســـيــة). ويــرجع
الفـضل في اكتـشاف هـذا النـظام
الــــغــــذائـي إلى طــــبـــــيــــبــــة اĠخ
والأعـــصـــاب نـــاتــــاشـــا كـــامـــبل
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