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Ē الآن أصبح لإقليم كردستان العراق قيادة تنفيذية جديدة
في رئاستَي الاقليم والحكومـة . وهناك أمل في تطوير هذا
الجــزء مـن الــعـــراق Ē عـــبــر رؤى واجـــتـــهــادات مـــضـــافــة

ومكتسبةĒ واعية ونوعية.
انّ القيادتě الجديدتě معروفتان في مناصب متقدمة منذ
زمن بعيد Ē والشعب في الاقليم الكردي يتطلعّ الى الجديد
اĠتـوقّع عـبـر مـرحـلـة أخرى مـن عمـر الاقـلـيم ĖĒـا يـنـعكس

على تنميته واسهامه في بناء عموم العراق أيضاً .
أرى أنّ الاقـــلـــيم Ē وبـــعــــد طـــول فـــتـــرة تـــراكم الخـــبـــرات
السـيـاسـية والاقـتـصاديـة Ē مـدعـو لأن ينـتـقل الى حـالة من
الاكـتــفــاء الانـتــاجي الــذاتي من خلال الــثــروات الـزراعــيـة
والطبيعية والسياحية الـتي ينعم بها Ē وتحتاج الى عمليات

تفعيل وتجديد وبناء .
كانت هناك تجـربة  متميـزةĒ برغم كل النـقص الذي شابها
Ē وėكن التأسيس عليهـا للانتقال الى اĠستوى الاعلى في
بـنــاء الـوطن الــذي يـشــكل الاقـلــيم الجـزء اĠــهم فـيه Ē ومن
خلال عقول منفتحة على الآخر ولـها قابلية طي الصفحات
اĠـظـلـمـة وفـتح الــصـفـحـات اĠـضـيـئــة لـتـكـتـسب مـزيـداً من

شمس الحياة .
اقليم كردستان يعيش في تكوينه اĠميز سياسياً منذ العام
Ē1991 ودخل مرحلـة العمل الـدستوري الـواضح في العام
2005 من خلال اعلان انـــبــثـــاق رئــاســة الاقـــلــيم الأولى .
وعـبـر ذلك تــكـرست خـبـرات وتجــارب تـخـلـلــتـهـا نجـاحـات
واخفاقـات Ē وهي الآن جزء من مـسيـرة وتاريخ Ē ولابدّ من
ابــتـكــار اĠــســارات الجــديــدة وتـوســيــعــهــا لـكـي  لاتحـدث
اختـنـاقات في أيّ مـجـال سيـاسي أو تـنمـوي او انـساني .
كل ذلك مـــرتـــبط بـــإعلاء شـــأن اĠـــواطن وتحـــقـــيق بـــرامج
الاندماج في المجـتمع العـراقي Ėا يوازي الـتطلع للانـفتاح
على العالم Ē ففي النهاية تبقى بغداد هي العاصمة الأقرب

للكرد Ēمهما حدثت اختلافات ومشاكل .

داهم الــصــيـف الــعــراقــيــě مـــرة أخــرى والخــدمــات عــلى
Ēوالـفـساد عـلى وضـعه Ēوالـبـطـالـة عـلى وضـعـهـا Ēوضـعهـا
والـسـاســة اĠـاكـرون عــلى وضـعـهمĒ يــتـصـيــدون اĠـكـاسب
واĠـغـاġ ويـدقـون الأســافـě في الـوحـدة الـوطــنـيـة والـهـويـة

الوطنية العراقية.
وجاء (فـوق الـهـضاĤ شـيخ جـاسم) Ē حـيث خرجـت علـيـنا
حلـيـفتـنـا أمريـكا Ėـشـروع طي الاسـتثـمارات الإيـرانـية في
الأسلحة النـووية والصاروخـية وتسلـيح وتمويل الأتباع في
دول الجـوار وقابـلـتـهـا جـارتـنـا إيـران بـالإصـرار علـى عدم
التـخلي عن حـلمـها في تـصديـر الثـورة وعن  إستـثمـاراتها
في هــذا الاتجـاه. وحــيث أن في الــعــراق يـتــواجــد الـبــشـر
اللازم واĠــال الـلازم لخــوض الـــصــراع بــأقـل كــلـــفــة فــإن
صراع تـلك الدولـتـě يهـدد أحلام الـعراقـيě بـإعـادة البـناء
والاســـتـــراحـــة مـن الحـــروب إضـــافـــة الـى نـــسف جـــهـــود
الــعـراقــيــě من أجل تــرســيخ الــوحـدة والــهــويــة الـوطــنــيـة

العراقية.
تحت هــذه الـظــروف الـنــفــسـيــة الــعـصــيـبــة بــرز في الآونـة
الأخـيـرة مـجـمـوعـة من الـشـبـاب والـرجـال ورتـَّبـوا سـفـرات
سـيــاحــيــة (كـروبــات) في الــداخل (خــصــوصــاً الى إقــلـيم
كـوردســتــان) بـكــلف زهــيــدة جـداً في مــقــدور الـكــثــيـر من

.ěواطنĠا
كمـا رتب آخرونĒ سـفرات سـياحيـة أخرى الى الـدول التي
تقبل العراقـيě بأسعار مـناسبة جداً في مـقدور الكثير من
موظـفي الـدولـة واĠتـقـاعدينĘ Ēـا يـسـر على هـذه الـشرائح
الـواسـعة مـن المجـتمـع الـسفـر والـتـرويح عـن النـفـس وطرد

كابوس الإحباط اĠسيطر على النفوس.
كـنت أيــام أســفـاري وأنــا في الـوظــيــفـة عــنـد زيــارة بـعض
اĠعالمĒ أُشفق عـلى كبار السن من الأوربـيě وهم يهرولون
وراء اĠرشـد الـسـياحي الـذي يـرفع عـلم المجـموعـة ويـجري
من مـَعـلَم الى مـَعـلمَ وأستـغـرب كـبـر المجـمـوعـات الأسـيـوية
وهم يـهرولـون وراء اĠـرشـد الـسـياحـي من موقـع الى آخر.
وعليه فإن فـكرة الاشتـراك في المجموعـات السيـاحية كانت
تـخـيـفـني بـعـد الـتقـاعـد خـصـوصـاً وقـد وهن الحـيل بـعض
الــــشيء و «ســــافت بــــعـض الــــبــــراغي  .»ومع ذلك كــــان

للضرورة أحكام فغامرت وقبلت التحدي.
في تلك السـفراتĒ أثـلج صدري أن تـمخر الـباصـات عباب
ěجـبال أذربـيـجـان وأرمـيـنـيا وتـركـيـا وهي تحـمل الـعـراقـي
Ēًبكـامل نسـيـجهم الإثـني والديـني والـطائـفي شـيبـاً وشبـابا
ذكوراً وإنـاثـاً وهم يـتـمـايلـون طـربـاً ويـطلـقـون الحـنـاجر مع
الأغاني العربيـة الجنوبيـة والغربية واĠـوصلية ومع الأغاني

الكوردية الشجية.
كـان لنـا مـوعـد في الـسـفـرة الأخـيـرة الى تـركـيـا مع عـشاء
متواضع وحـفلة زاخـرة على ظـهر العـبارة البـحرية »ليالي
الشام  »للمـجموعـات السـياحيـة العـربية  . إسـتهُل الحفل
بالعراضة الـشاميّة التي حـياّ فيها اĠـنشدون العراق مرارا
وتـكـراراً وحـيـواّ مـدن الـعـراق واحـدة واحـدة وسط تجـاوب
عارم من الـعـراقيـě من كل الأعـراق والأديـان واĠذاهب ….
كم أنت عــزيـز ومــوحـد يــا عـراق خــارج دكــاكـě ســاسـتك

وبعض رجال دينك!
وثـمــة مـوعــد آخـر فـي سـفــرة بـحــريـة خــاصـة بــالمجـمــوعـة
العراقيـة في بحر مرمـرة.  حيث صدحت الأغاني الـعراقية
الجميلة على ظهر العبارة وما أن هدرت اĠوسيقى بأناشيد
اĠــعـــركـــة ضــد داعشĒ حـــتى نـــزل الى الـــســاحـــة جـــمــيع
الحضور تقريباً ورفرفت اĠـناديل ودارت السبح عالياً فوق
الأيادي ومـالت القـدود وكـأني بهم نـخلات عـراقيـة شامـخة

تتمايل جذلى مع أنسام الصباح.
لم أكن أســتــطــيع اĠــشــاركــة وإن رغــبت حــيث إنــنـي عــنـد
الحـماسـة لا أسـتـطـيع مـقـاومـة نـزول الـدمع مـدراراً فأدرت
وجهي شطـر البحـر لأستتـر وأكتم في جوفي مـرارة تفريط
غـالب ســيـاســيــيـنــا بـأســبـاب قــوتـنــا وأكـتــفي Ėـا جــسـده
الحــــضـــــور من وحــــدة الـــــهــــويــــة
العـراقـية شـاكـراً الـله على صـغـير

رَحماته.
رحَـــمــات جـــمع رحـــمـــة واĠـــقـــولــة
Thank God for little إنكليزية
mercies .
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كــــان عــــيــــد مــــيـلاد الــــنــــجم
الــلـبــنــاني راغـب علامــة هـذا
العام Ęيزاً للغايةĒ ليس لأنه
Ēاحـــتـــفـل به أكـــثـــر  من مـــرة
وإĥـــا لــــلـــمـــفــــاجـــأت الـــتي
ارتـبــطت به. الـســوبـر ســتـار
كـان في سـهـرة مع مـجـمـوعـة
من أصدقائه وأسرته في أحد
فـــنــادق بــيــروتĒ لـــيــتــفــاجئ
بـحفل Ęـيـز بتـجـهيـز زوجته
جـيهـانĒ ونجلـيه خالـد ولؤي
Ēوذلك قـبل عـيـد مـيلاده بـأيام
حيث كـان من اĠقـرر أن يطـير
علامــة إلى دبي لإحـيــاء حـفل
هــنــاكĒ وهــو مـــا دفع أســرته
للاحتفال بعيد ميلاده مبكراً.
راغـب حــرص عــلى مــشــاركـة
مـحـبيه أجـواء الحـفل بـصور
تجــمــعه بـأســرته وأصــدقـائه
من الحضورĒ مـعرباً عن شدة

سعادته بـهذه اĠفـاجأةĒ حيث
ěتـلقى تـهاني الـفانـز متـمنـي
له عـام جـديـد ملئ بـالـسـعادة

والتوفيق.
أمـا اĠـفاجـأة الـثـانيـةĒ فـكانت
بتوقـيع النجم الـلبناني وائل
كــفــوريĒ حــيث كــان يــشــارك
علامة في احياء حفله الأخير
Ēإذ فــــاجـــأ كـــفـــوري Ēفي دبي
الــنــجم الـــذي أكــمل عــامه الـ
 57عــلى اĠـــســرحĒ وغـــنى له
أغـنــيـته الـشــهـيــرة (رح طـيـر
Ēحمـام) احتـفالاً بـعيـد ميلاده
وسط تـــــصـــــفـــــيـق حـــــاد من
الحــضـــورĒ في الـــوقت الــذي
Ēعلامـة Ēفـاجــأ مــنــظم الحـفـل
وأحـــضــر قـــالب كـــيك Ęـــيــز
ليحتفل النـجم اللبناني بعيد
مـــــيـلاده مع الحــــــضـــــور في

أجواء حماسية مشتعلة.
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أثـيـرت الـكـثــيـر من الـشـائـعـات
حـول مـرض الفـنـانة الـلـبنـانـية
هيفاء وهبي مؤخرًاĒ وذلك بعد
وقت قصير من إعلانـها غيابها
عن الساحة الفـنية بسبب أزمة
صـحـيــة مـرت بـهــا خلال شـهـر

مضى.
مــحــمـد وزيــريĒ مــديــر أعــمـال
هـيفـاء وهـبيĒ قـرر الخروج عن
صمته والرد عـلى الأخبار التي
نـشـرت حـول إصـابـتهـا بـالـكـبد

مؤكدًا أنها غير صحيحة.
وقــال وزيــري في تــصــريــحـات
صـحـفــيـة لمجـلــة (سـيـدتي)Ē إن
صـحـة هـيـفـاء إلى تحـسنĒ كـما
أنــهـــا غــيـــر مـــصــابـــة Ėــرض
الــسـرطــان كــمــا روّجت بــعض
الــشــائـعــاتĒ مــهــددًا Ėلاحــقـة
مـطــلـقــيــهـا قــضـائــيًــاĒ عـنــدمـا

تستعيد هيفاء عافيتها.

وأكـد أنـهـا تـتـحـسن يـومًـا بـعد
يومĒ وأن عودتها قريبة جداً.
وأوضـح أنــــــهـــــا تــــــتــــــواجـــــد
بــاĠــسـتــشـفـى بـعــد إصــابـتــهـا
بــارتــفــاع فـي درجــات الحـرارة
ويــعـمـل الأطـبــاء عــلى مــعــرفـة
ســـبـــبـــهـــا. وكـــان الـــصـــحـــفي
اللبناني إيلي باسيلĒ قد كشف
Ēعن إصابة هيفاء وهبي بالكبد
وأنـها تـعاني مـن حالـة صحـية
حـــرجــة وطـــالـب جـــمـــهـــورهــا
بــالــدعــاء لـــهــا عــبـــر صــفــحت
Ēوقع (إنـستجرامĖ الشخـصية
الأمــر الـذي تــسـبب فـي صـدمـة
كبيـرة جداً لجمـهورها. الـفنانة
اللبـنانية قـامت خلال الساعات
الـقلـيلـة اĠـاضيـة بتـغيـر صورة
الـبـروفــايل الخـاصـة بــتـطـبـيق
(واتـس اب)Ē الخــــــاص بــــــهــــــا
وكتـبت عليـه جملـة: (رجاء عدم

الإزعاج).

 w³¼Ë ¡UHON� WO×B�« W�U(« WIOIŠ sŽ nAJ�«

 ÊU�e�«–  …d¼UI�«

أعلنت الفنانة السورية أمل
عرفةĒ اعتزالها الفن نهائيًا وذلك
بعد الانتقادات التي تعرضت
لها مؤخرًا بسبب مسلسلها
الأخير (كونتاك).
وقالت أمل عرفةĒ عن قرار
اعتزالها للفن: (سأتركه لأهله
هذا آخر كلام عندي). لكن
محبيها شككوا بنهائية قرارها
وقالوا في فيسبوك ان الفن
يجري في دمها . وأضافت:
(أشعر بالقرف النهائيĒ رĖا
تعيلني أيّ مهنة أخرى على
الحدود الدنيا من الحياة
الكرėةĒ بطريقة أفضل Ęا
Ē(هنةĠيحصل معي في هذه ا
Ē(الأخبار) وذلك وفقًا لصحيفة
اللبنانية.
وكانت أمل عرفةĒ قد تعرضت
لانتقادات واسعة بسبب حلقة
الكيماوي في مسلسل
(كونتاك)Ē الذي عرض في
Ē(لنا) رمضان  2019على قناة
واعتبره البعض سخرية من
ضحايا القصف والهجمات
الكيميائية التي ينفذها النظام
.ěدنيĠالسوري على ا
واĠشكك في الوقت نفسه
Ėتطوعي الدفاع اĠدني
اĠعروفě باسم (أصحاب الخوذ
البيضاء). 
مسلسل (كونتاك)Ē من بطولة
Ēومحمد حداقي Ēأمل عرفة
وغزوان الصفديĒ وحسام
تحسě بيكĒ وغادة بشور.

الـتـي تـمـد الجـسم بــالـعـديـد من
العـناصـر الغـذائيـة الهـامةĒ كـما
أنه يسـاعد على الـنوم والـوقاية
مـن الأمـراضĒ ويــعـتــبـر مــقـويـاً

حقيقياً لجهاز اĠناعة.
وأوضـح خــبــراء الجـــمــعــيــة أن
الكيوي غني Ėضادات الأكسدة
اĠعروفة بـدورها في الوقاية من
الأمـراضĒ وفـيـتـامـC  ě ولـذلك
تـنـصح الجـمـعـيـة بـتـنـاوله عـند
الإصابـة بنزلات الـبردĒ وتـساعد
ěمضـادات الأكـسدة والـسيـروت
اĠـــوجــودين في الـــكــيــوي عــلى
علاج اضطـرابات النـوم بحسب

بعض الدراسات الحديثة.
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Ēوبـعـدها يـنـخـفض بشـكل كـبـير
ثم يــــعـــاود الجـــسـم الـــشـــعـــور

بالجوع.
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يـحــتـوي اĠـوز عـلـى الـعـديـد من
اĠـواد الـغـذائـيـة الـصـحـيـة مـثل
فيتامB6  ěوالكالـسيومĒ ولكن
هــــــذه الــــــعــــــنــــــاصــــــر لا يــــــتم
امـتـصـاصـهـا من الجـسم بـشكل
جــيــد إلا عــنــد تــنــاول اĠــوز مع
عــنــاصــر أخــرى مــثل اĠــوســلي
واĠـكـسـرات والـعسـلĒ وفي هذه
الحــالــة يـصــبح اĠـوز مــنـاســبـاً
لــوجـبـة الإفــطـار. فـيــمـا أشـارت
الجـمعـيـة الأĠانـية لـلـتغـذية إلى
Ēأن الــكــيــوي يــعــد من الــفــواكه

في الدم عـلى الفـورĒ ومعه يـزيد
Ēمــسـتــوى الحـمـض في الجـسم
وعــــلـى الــــرغم من أن اĠــــوز من
الـعـناصـر الـغـذائيـة الـتي تـمنح
الجسم الطاقة بـسرعةĒ وهذا ما
يـــجــعـــله فـــاكــهـــة مـــثــالـــيــة Ġن
Ēـارسون الـتمـارين الـرياضـيةė
إلا أن هــذه الـطــاقــة سـرعــان مـا
تـنــفـد وبــعـدهــا يــشـعــر الجـسم

بالتعب.
Ÿu'«

يـتكـون اĠـوز من السـكـر بنـسـبة
تــصل إلى  25بــاĠـــئــةĒ ويــؤدي
ذلك عـــنــد تـــنــاولـه عــلى مـــعــدة
خـــاويـــة إلـى زيـــادة مـــســـتـــوى
Ēفي الــدم بــســرعــة ěالأنــســولــ
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نــصــحـت مــجــلــة (فـــرويــنــدين)
الأĠـانيـة بعـدم تـناول اĠـوز على
مـعـدة خـاويـة Ġـا قـد يـسـبـبه من
أضــــرار صــــحــــيــــة بــــالجــــسم.
وأوضــحت المجــلـة الأĠــانــيـة أن
اĠـوز لا يــعـد الـوجـبـة اĠـنـاسـبـة
للإفطار عـلى معدة خـاويةĒ على
الـرغم من الـتوصـيـات الغـذائـية
بتـناول ثلاث ثـمرات مـنه يومـياً
على الأقل بـسـبب احتـوائه على
كـميـات كبـيرة مـن الفـيتـاميـنات
والطاقةĒ وذلك للأسباب التالية:

VF²�«

عــنــد تــنــاول اĠــوز عــلى مــعــدة
خـاويـة يـرتـفع مـسـتـوى الـسـكـر
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مـــصــادر خــارجــيــةĒ ثم يــقــوم
بــفـتح هـذه الـدردشـات واحـدة
تــلــو الأخــرى وتحــديــدهــا في
More/Export الـــــقـــــائـــــمــــة

Chat.
ويـتعě أيـضا عـلى اĠسـتخدم
تقرير ما إذا كان ينبغي إرفاق
الـــوســــائـط أم لاĒ وبـــعــــد ذلك
ėــكـن إرســال المحـــادثــات عن

طريق البريد الإلكتروني.

اĠتاحة على الهاتف.
وėكن معرفة المحادثاتĒ التي
تحـــتل مـــســاحـــة كـــبـــيــرة من
Set- ـــســارĠعـــبــر ا Ēالــذاكـــرة
tings/Data and Storage
 ?Usageحـــــــيـث يــــــتـم فــــــرز

المحادثات بحسب الحجم.
وبـــــعــــد ذلـك يــــتـــــعــــě عـــــلى
اĠستخـدم أن يقرر أي من هذه
المحادثـات سيـتم تخزيـنها في
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ėكن للصور ومـقاطع الفيديو
في مـــحـــادثـــات واتـــســـآب أن
تحتل مساحة كبيرة من ذاكرة

الهاتف الذكي.
ولــلـتـغـلـب عـلى هـذه اĠــشـكـلـة
ėــكن الاســتـــعــانــة Ėــصــادر
تــخــزيـن خــارجــيــة لـــتــخــزين
محادثات واتسآب وللمساعدة
عــــلى إخـلاء بـــعـض الـــذاكـــرة

وصرح آدم غـرامـويسـكي اĠالك
والــرئـيس الــتـنــفـيــذي لـشــركـة
(بـتـكــوين تـكـنـولــوجـيـز) Ē بـأن
اĠـاكـينـة كـانت تـكافـح للـتـعامل
مـع الأوراق الـــــــــنـــــــــقـــــــــديــــــــة

البريطانية.

اĠـــالــيـــةĒ بـــعــد أن ســـجل أحــد
الـعـملاء سـحب مـبـلغ كـبـيـر من
اĠـال. كمـا أصـرت الشـركـة على
أن الجـــهـــاز لم يـــعــمـل بــشـــكل
عــشــوائي فـي تــفــريغ ســنــدات
بقـيـمة  20جـنيـهـاً إستـرلـينـياً.
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فــاجــأت مـــاكــيــنــة صــراف آلي
لـلـعــمـلـة الــرقـمـيـة »بـتـكـوين«
الــركـــاب داخل مــحـــطــة مــتــرو
أنــــــفــــــاق فـي الــــــعــــــاصــــــمـــــة
البريطانيةĒ بعدما أخذت تطلق
أوراقـاً نـقـديـة فـئـة  20جـنـيـهـاً
إسـتــرلـيــنـيـاً. وتــظـهـر لــقـطـات
فيـديو في محـطة بونـد ستريت
Ēبـالـقـرب من شـارع أوكـسـفورد
حــراس الأمن وهم يـــحــيــطــون
بـــاĠــاكـــيـــنـــة Ġــنـع الــنـــاس من
الـوصول إلى الأمـوالĒ حـسبـما
ذكــرت صــحــيـــفــة (ديــلي مــيل)

البريطانية.
ورصــد الـــفــيــديـــو رجلاً يــضع
Ēحـقـيـبـة أمـام مـاكـيـنـة الـصرف
ويــدفع الـنــقــود بــقـدمــيه داخل
الحـقــيـبــة. من جـانــبـهــاĒ قـالت
الـشـركـة الـبولـنـديـة الـتي تـملك
اĠـاكـيـنةĒ إن اĠـاكـيـنـة بدأت في
إخــــراج الــــعــــديــــد من الأوراق
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