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نستخـدم طاقة أكثـر في إبقاء حرارة
أجسـامـنا الـداخـليـة مـتوازنـة. ولكن
إذا اضــــطــــرب نـــومـك لـــيـلاĒ حـــاول
تجـنب القـيـلولـة في الـنـهار. ولا شك
أن الــــنـــعــــاس شيء رائـع إذا كـــانت
الحـرارة مــرتـفــعـةĒ لــكن من الأفـضل
ادخار ذلك لـوقت الـليل. قـد تشـجعك
حــرارة الجــو عــلى تــغــيــيـر عــاداتك
وســـلـــوكك الـــيـــومي اĠـــعــتـــاد. ومن
الأفضل ألا تفعل ذلكĒ فقد يؤدي هذا
إلى اضـطراب نـومك. حـاول الالـتزام
Ēــعـــتــاد إلى الــنــومĠبــوقـت ذهــابك ا
وافــعل مــا اعــتــدت عــلى فــعــله قــبل
مـــوعــــد الـــنـــوم. كـــذلك حـــافظ عـــلى
الـــــشــــعـــــور بـــــالــــبـــــرودة وتـــــذكــــر

الأساسيات. 
واتخـذ الخطـوات الضـرورية لـلتـأكد
من بــقـاء درجــة حــرارة غـرفــة نـومك
منخفضة قدر اĠستطاع خلال الليل.
أسـدل الـسـتـائـر خلال الـنـهارĒ حـتى
تبعد أشعة الشمس عنها. وتأكد من
إغلاق الــنــوافــذ من الــنــاحــيـة الــتي
تدخـلـها الـشمـس من اĠنـزلĒ حتى لا
تـدع مـجالا لـلـهـواء الـسـاخن. وافتح
جــمـــيع الــنــوافــذ قـــبل الــتــوجه إلى
الــنــومĒ حــتـى تــتــســرب الــنــســمـات
اĠـنـعـشـة إلى اĠـكـان ومن الـنـصـائح
الــتـــقـــلـــيل قـــدر الإمـــكــان مـن فــرش
السـريـرĒ لـكن تأكـد من وجـود بعض
الأغــطــيــة قــريــبــة مــنك. واســتــخـدم
اĠلاءات القـطـنيـة لأنهـا مفـيدة لأنـها
تــســرب الــعــرق. ولا تـنـس أن درجـة
الحـــرارة في غـــرفـــة نــومـكĒ ودرجــة
حرارة جـسمك تـميل إلى الانـخفاض

خلال الليل. 
ولذلك فـقد تـسـتيـقظ ليلا إذا شـعرت
بـالـبـرودة. اسـتـخـدام اĠراوحĒ حـتى
الصـغيـرة منهـاĒ يشـعرك بـالفرق في
الجو الحـارĒ خـاصة إذا كـانت هـناك
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رطــوبــة في الجــو. وتــعــمل اĠــراوح
عــلى تــبــخـر الــعــرقĒ وتــسـهـل عـلى
جـســمك الحـفـاظ عــلى درجـة حـرارة

داخلية متوازنة. 
وإن لم تكن لديك مروحةĒ حاول ملء
قــواريـــر اĠــاء الــســـاخن لــديك Ėــاء

مثلج بدلا من الساخن. 
والـبــديل الآخـر هــو أن تـبــرد بـعض
جـواربك بـوضـعــهـا في الـثلاجـةĒ ثم

ارتدائها. 
اذ إن تـبـريـد أقـدامك يـخفـض حرارة
جسمك كله وحـرارة بشرتك. واخيرا
حـافظ عـلى رطـوبـة جـسـمك بـتـنـاول
قدر كافي من اĠـاء خلال النـهارĒ لكن
تجنب شرب كميات كبيرة قبل موعد

نومك. 
وأنـت طــبــعــا لا تــريـــد الاســتــيــقــاظ
عطشانĒ لـكنك أيضا لا تـريد التوجه
إلى دورة اĠـــــيــــــاه غـــــيـــــر مـــــرة في
الساعات الأولى من النوم. وأحذروا
من اĠشروبـات الغـازيةĒ فكـثير مـنها
يــحــتــوي عــلى كــمــيــات كــبــيــرة من
الـكـافـيـĒě هو مـادة مـثـيـرة لـلـجـهاز
الـعــصـبي اĠـركـزيĒ وتجـعــلـنـا أكـثـر

يقظة. 
Ēوإذا كنت تواجه صـعوبـة في النوم
.đفانهض واشغل نفسك بشيء مهد
حـاول الـقـراءة مـثلاĒ أو الـكـتـابةĒ أو
حـتى طي جـواربك وتـرتـيـبـهـا Ē كـما
أن الــنــشــاط خلال Ęــارســة ألــعـاب

الفيديو مثير لليقظة.
وعــد إلى الــســريــر حــيـنــمــا تــشــعـر

بالنعاس.
ونــصـــحــوا من وضـع أداة لــقــيــاس
درجـة الحرارة في اĠـكـان الـذي يـنام
فــيه الأطــفــالĒ أو Ġس جــبـاهــهمĒ أو
ظـهـورهم أو بطـونـهمĠ Ēـعـرفـة درجة
حرارتهمĒ وإن كانوا يـشعرون بشدة

الحر).
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كـنا نـعـد الـعـدة منـذ غـروب الـشمس
وكـانت الـســطـوح بـě الجـار قـريـبـة
ولاتوجـد جـدران عالـيـة كمـا يـحصل
الـيـوم  وكـنا نـعـيش كـعـائـلـة واحدة
بــě جـيـرانــنـا وكـنــا نـتـحــادث عـبـر
الجـدار البـسـيط ونـتـبـادل الاحاديث
ونــقـوم بــالــتـبــادل بــانـواع الــفـواكه
واĠشـروبات الـصـيفـية ولا اتـذكر ان
احـدا من اولادنـا ضـايق ولـو بـكـلـمة
بنت الجيران لانـنا كنا عـائلة واحدة
الاولاد لـــديـــهم الـــغـــيــرة عـــلى بـــنت
الجـــيـــران  ويـــحـــســـبـــهـــا الاخت له
وهكذا كنا ننعم بالامن والامان وكنا
نـعشق نـومـة الـسـطوح الـتي مـازلـنا
نتذكرها ونحن لها بينما الان الغيت
اليوم غالبيـة سطوح اĠنازل تحولت
الى مــــخــــازن او غــــرف اضــــافــــيــــة
والــــــبـــــعـض طــــــورهــــــا وجـــــعـل له
مـــشــــتــــملات اثــــرت عــــلى عــــمـــران
وتضاريس اĠديـنة وشوهت مـعاĠها
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يــشــار الى الــكــثــيـر مـن دول الـعــالم
تـــعـــانـي هـــذه الأيـــام مـــوجـــات حــر
مـــتــفـــاوتـــة Ē و مع ارتــفـــاع درجــات
الحـرارة  في فـصل الـصـيفĒ تـشـغل
صعوبة الحفاظ على نوم هادđ ليلا

تفكير كثير من الناس.
وĠـــواجـــهــة مـــوجـــة الحــر نـــشــر ت
وسـائل اعلامــيـة  نـصــائح Ġـواجـهـة
هذه الـصـعوبـات اكـدت إنهـا تـستـند
ěإلى اقـتـراحات الـبـروفـيسـور كـيـف
مـــورغــانĒ اĠــديــر الـــســابق لــوحــدة
بــحـــوث الــنــوم في جــامــعــة لافــبــرا
الـبـريـطـانـيـةĒ ولـيـسـا آرتـيسĒ الـتي
Ē تــعــمل في مــجــلـس شــؤون الــنـوم
ومن هـذه النـصـائح هي (قد يـجـعلك
الجو الحار تـشعـر بقلـيل من الكسل
خلال الـنـهــار. ويـرجع ذلك إلى أنـنـا

هـذا عـلى صــد الـعـواصف الـتـرابـيـة
والجافـة ويـقوم بـتـرطيـبـها ويـخفف
مـن وطــاتـــهـــا لـــكن اهـــمـــال الحــزام
الاخـــضــر في بــغـــداد والمحــافــظــات
ضاعف العواصف الترابية ودرجات
الحـــرارة ولـــهــذا نـــرى ان الـــعــوائل
الـعـراقـيـة اتجـهت الى بـنـاء وحـدات
ســـــكـــــنـــــيــــــة في اطـــــراف بـــــغـــــداد
والمحـــافــــظــــات كي تــــتــــخــــلص من
الــــعـــواصـف ومــــاتــــخـــلــــفـه انـــواع
الـسيـارات من ابـخـرة وسمـوم تـؤثر
مـسـتـقـبلا عـلى صـحـة اطـفـالـنـا وان
الـــبـــنــــاء او الـــشـــراء فـي اĠـــنـــاطق
الخارجية  تـؤمن لنا اجواء طـبيعية
خـــالــيـــة من الــســـمــوم والمخـــلــفــات
الـطبـيعـيـة والصـنـاعيـة  ولـهذا انـنا
نـرى الـيـوم ان اسـعـار الـعقـارات في
اطراف العاصمة والمحـافظات تشهد
اقــبــالا واســعــا من الــعــوائـل ورĖـا
تـــــكـــــون هي الاغـــــلـى ســـــعـــــرا رغم
ابــتـعــادهـا عن مــركـز الــعـاصــمـة او

عملنا)  .
ويــضـــيف (ان الــتــطـــور في وســائل
الـتــبـريـد وظـهــور انـواع جـديـدة من
وسـائل الـتـكـيـيف لـلـهـواء او لـشرب
اĠاء بدا يظـهر لنا امـراضا لم نسمع
بـــهــا بل تــهــدد الاجــيــال الــســابــقــة
فـاتــمـنى ان تـبـادر الحــكـومـات عـلى
عــــودة نـــــظـــــام الحــــزام الاخـــــضــــر
لـلــمـحـافـظـة والحــمـايـة عـلى اجـواء
الــعــاصــمـة والمحــافــظــات ولــكن انـا
شــخــصــيــا لا اعــتــقــد ان الحــكــومـة
ستباشر Ėثل هذا اĠشروع الحيوي
والــصــحي الــذي يــؤمـن لــنــا اجـواء
صحـية  وتـصد الـعواصف الـترابـية

والغبار عن اĠدن)
ام مـهـند 75 عـامـا ام لـعـشـرة ابـنـاء
تقول (مـا اجمل ايام الـسطح والنوم
فـيه في لـيالي الـصـيف اللاهـبـة ايام
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أكـــدت لجــنـــة الــبــيـــئــة في مـــجــلس
مــحـافــظـة ديــالى Ē فــقـدان %70 من
الاحزمـة الخـضراء حـول اĠـدن  على

مدار الســـــنوات الـ16 اĠاضية. 
وقـــالت رئـــيس لجـــنـــة الــبـــيـــئــة في
المجـلـس نجـاة الــطـائي لـ  (الــزمـان)
امس إن (اغــلب مــدن ديـالى ومــنــهـا
بعـقوبـة كانت تتـميـز بوجـود أحزمة
خـضـراء حـولــهـا وهي غـابـات جـرى
إنــشــاؤهــا مــنــذ عــقــود لــدعم اĠــلف

البيئي) . 
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وأضــــافت الــــطــــائيĒ أن (الاحــــزمـــة
الخضراء فقدت %70 من مساحتها
عـلى مـدار الـسـنوات الـ 16اĠـاضـية
بـــســــبب الــــتــــجـــاوزات والحــــرائق
والـتـجـريف) Ē لافـتـة الى ان (تـقـلص
مساحة الاحزمة الخـضراء اثر سلبا
عـــــلى مـــــلف الـــــبـــــيــــئـــــة خـــــاصــــة
بــالــســــــــــنــوات الاخـيــرة ) . ودعت
رئيس لجنة البيئة في مجلس ديالى
الى  (ضـرورة إعادة إحـيـاء الاحـزمة
الخــضــراء من خلال انــشــاء غــابـات

جديدة وĖساحات كبيرة للمساهمة
في دعم اĠلف البيئي) . 

الى ذلك قـال عــضـو مـجــلس نـاحـيـة
مــنـدلـي في مـحــافــظـة ديــالى ســتـار
نـعــمـان Ē لـ ( الـزمــان ) Ē إن (نـاحـيـة
مندلي شرقـي ديالى لا تصلـها اĠياه
الـصالحـة لـلـشرب مـنـذ فـترة طـويـلة
وتعتمد على مياه نهر كنكير اĠالحة
Ē(والتي تنحـدر من الحدود الايرانية
مبـينـاĒً أن (الـناحـية والـتي يسـكنـها
50-45 الف نــسـمـة تــعـتــمـد عـلى 5
آبـــار ارتــوازيـــة فــقـط مــربـــوطــة مع
الاســالــةĒ كــذلـك مــيــاه الــتـــحــلــيــة).
وأضاف نعـمان  Ēأن  (الفـترة اĠقـبلة
ستشـهد حفر  11بئراً جـديداً بكـلفة
Ē ( تــتــجـاوز الـ 100مــلــيــون ديــنـار
داعــيـــا الجـــهـــات الحـــكـــومــيـــة الى
(ضـــرورة الالــــتــــفــــات الى مــــنــــدلي
وايــصـال اĠـيــاه الـصــالحـة لــلـشـرب
الـيـهـا لإنــقـاذ اهـالـيـهـا من مـحـطـات
التحلية ومـياه الآبار ) .واكد النائب
عن مـــحــافــظــة ديــالى عــبــد الخــالق
الــعــزاوي Ē بــان اĠــنــاطق اĠــتــوتــرة
امـنــيـا في المحـافــظـة لن تــسـتـقـر الا

بالاعتماد عـلى البيئة المجـتمـــــــعية
كسـلاح في كشف الخـلايا الارهـابـية

النائمة .  
dðuð oÞUM�

وقـال الــعـزاوي لـ (الــزمـان) امس ان
(ديــالـى تــعــاني مـن وجــود مــنــاطق
متـوترة امنـيا بـسبب نـشاط الخلايا
النـائـمة ورغم جـهود الـقـوى الامنـية
الا ان الخـروقــات لا تـزال مــسـتــمـرة
وهـي تحـــصـــد بـــě فـــتـــرة واخـــرى
Ē ارواح ابـريــاء). واضـاف الــعـزاوي
ان (اĠناطق اĠتوترة امنيا في ديالى
لن تستقر الا من خلال الاعتماد على
بــيـئــتـهــا المجـتــمـعــيـة عــبـر تــطـويع
ابــنــائــهـــا في اĠــنــظـــومــة الامــنــيــة
ليكونوا سلاحا قويا في كشف وقتل
الخلايا النائمـةĒ بالاضافة الى مسك
مــنـــاطـــقـــهم بـــاعـــتـــبــارهـم الاعــرف
بجغرافية الارض) . واشار العزاوي
الى ان  (نـداءتـنـا لـلـقـيـادات الامـنـية
الـــعــلــيـــا في بــغـــداد بــضــرورة دعم
الــبــيــئــة المجــتــمــعــيــة في اĠــنــاطق
اĠـتـوتـرة ودفع ابـنـائـهـا لـلـتطـوع لم
تجـد حـتى الان اذانــا صـاغـيـة حـتى

الان رغـم نــزف الـــدم اĠـــســـتــمـــر في
بـعـض اĠـنــاطق) . واكـد الــنـائب عن
ديـالى Ē  ان  (امـن  مـحـافــظـة ديـالى
مفـتاح امن بـغداد وتـعزيـزه سيـكون
له نـــتــائج ايــجــابــيــة فــــي مــنــاطق

واسعة لدرء مخاطر الارهاب) . 
مـن جـــهـــته طـــالب رئـــيس مـــجـــلس
محافظـة ديالى علي الدايني Ē وزارة
الــصـــحــة بــحــسم مــلف مــا اســمــاه

جوهرة بعقوبة. 
وقــــال الـــــدايــــني لــ (الـــــزمــــان) Ēان
(مـشــروع بـنـاء  مــسـتـشـفـى مـتـطـور
بــــســــعـــة 400 ســــريــــر مع مــــراكـــز
تخصـصية في بـعقوبـة من اĠشاريع
اĠهمة في ديالى والـتي تعاني تلكؤاً
مزمـناً في انجـازها مـنذ 10 سنوات

متتالية) . 
واضــاف الــدايــني Ēان (اĠــســتـشــفى
الـتركي نـسـبـته الى الـشركـة اĠـنـفذة
ėـــثل جــوهــرة مــشـــاريع بــعــقــوبــة
وسيـودي الى نقـلة نـوعية في الاداء
الــصـحي بـعــمـوم ديــالى) Ē مـطــالـبـا
وزارة الــــصــــحـــة بـ  (حــــسم مــــلـــفه
ومــعـــالجــة كـــافــة الـــعــراقـــيل الــتي

تحـــــــوول دون انجــــــازه) . واشــــــار
رئيـس مجـلس ديـالى الى ان  (بـقاء
اĠـسـتـشــفى مـجـرد اطلال وĠـدة 10
ســنــوات مــتـتــالــيــة تـكــلف خــزيــنـة
الــدولــة مــلـيــارات الــدنــانـيــر نــظـرا
لانــدثـــاره اĠــبــاني واĠـــواد بــســبب
تـأثــيـر الانـواء الجـويــة اĠـسـتـمـر) .
الـى ذلك طـــالب عــــضـــو  Ėـــجـــلس
مـحافـظـة ديالىĒ الحـكـومة اĠـركـزية
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دهوك

تعد اĠياه ثقيلة على النقل أو الاستخراجĒ لذا يتم التحكم في معظم
كـمـيـاتـها ضـمـن أحـواض الأنـهار ويـتـم نـقـلهـا إلـى حـد كـبيـر بـفـعل
الجاذبيـةĒ ولكن التـحويلات اĠشتـركة بě أحـواض الأنهار ėكن أن

تقدم حلولاً لحالات النقص المحلية. 
فــعـلى ســبـيل اĠــثـالĒ تــبـني الــصـě حــالـيــاً شـبـكــة من الأقــنـــــــيـة
والأنـــابــيب لـــنــقل اĠـــيــاه من نــظـــام نــهــر يـــانغ تــسـي من الجــنــوب
اĠمطـــــــر إلى مناطق قاحلة في الشمالĒ حيث أصبحت مياه النهر
الأصفر تستعمل بـالكاملĒ وطبقـــــــات اĠياه الجـوفية الاحــــتياطية
تـضخ بـإفـراط هـنـاك. سـوف يـكـلف اĠـشـروع عـشـرات الـبلايـě من

الدولارات. 
وبـصـورة ĘاثـلـةĒ اقتـرحت الحـكـومة الـهـنديـة إنـشاء مـشـروع حتى
أكـبـر حجـمـاً لـنقل اĠـاء من الأنـهـار اĠوسـمـيـة في شمـال الـهـند إلى

اĠناطق الجنوبية والغربية القاحلة. 
وقـد نــوقـشت أفـكــار أخـرى لـتــحـويل اĠــيـاه من نــهـر الـكــونـغـو إلى
الـداخل الـصـحراوي فـيـهـاĒ ومن الأنـهار الـشـمـالـية الاسـتـوائـية في

أستراليا إلى مناطق الداخل الصحراوية. 
إن هـذه الخـطط مـكـلـفـة للـغـايـة. ونـقل المحـاصـيل أقل كـلـفة عـن نقل

اĠياه اللازمة لزراعتها. 
وبـالتـالي فإن الـعالم يـخفـف بصـورة متـزايدة من حـدة أزمات اĠـياه
المحليـة من خلال "نقل" اĠياه عـلى شكل مواد غـذائية. يسـمي علماء

الاقتصاد هذه تجارة "اĠياه الافتراضية". 
يــتم تــصــديـر كــمــيــة تـصل إلـى حـوالي 15 بــاĠـئــة من اĠــيــاه الـتي
يـسـتــهـلـكـهــا الـبـشـر فـي جـمـــــــيع أنـحــاء الـعـالم عــلى شـكل مـيـاه

افتراضية. 
هذه الـتجـارة أساسـية لضـمان بـقاء بـلدان في الـشرق الأوسط مثل

مصرĒ والجزائرĒ والأردن.
ويتم استيراد كـميات أكبر من اĠـياه الافتراضية إلى مـنطقة الشرق

الأوسط في كل سنة تزيد عن اĠياه اĠتدفقة من نهر النيل. 
ومن دون هــذه اĠـيـاه الافــتـراضـيــةĒ لانـدلـعـت عـلى الأرجح الحـروب

حول اĠياه. 
إن بعض الـبـلـدان تـعـتـبر مـصـدرة رئـيـسـيـة للـمـيـاه الافـتـراضـيةĒ لا
سـيـمـا الــولايـات اĠـتـحـدةĒ وأســتـرالـيـاĒ وكـنــدا. في حـě أن بـلـدانـاً
أخـرىĒ وتـشـمل معـظم الـدول الأوروبـــــــيـةĒ تعـتـبـر مسـتـوردة لـهذه

اĠياه. 
فـاĠـمـلـكة اĠـتـحـدةĒ على سـبـيل اĠـثـالĒ تسـتـورد مـا يقـدر بـنـحو 40
كيـلومـترا مـكعبـاً من اĠيـاه الافتـراضية في كل عـامĒ ومعـظمـها على

شكل محاصيل غذائية. 
Ēـيـاه الافـتـراضـية أمـر حـيـوي لـتـغـذيـة الـعالمĠأن تجـارة ا ěوفي حـ
فـإنـها تـخـلق مـواطن ضـعف من المحتـمل أن تـتـكـثف وسط المخاوف

اĠتزايدة بشأن الأمن الغذائي. 
فهل سـتبـقى دول مثل أستـراليـا والولايات اĠـتحدة عـلى رغبـتها في
زراعـة المحـاصـيـل الـتي تـسـتــهـلك كـمــيـة كـبـيــرة من اĠـيـاه من أجل

التصدير?
تتميز تجارة اĠياه الافتراضية بالقدرة على تحويل النقص في اĠياه

المحلية إلى أزمات غذائية عاĠية. 
ومن الأسباب الهـامة للارتفاع الحـاد في أسعار اĠواد الـغذائية في
الـــعـــالـم في عـــامي 2007 و2008 كــــان حـــصـــول الجــــفـــاف في
أسـتـرالـيـاĒ الـتي كـانت في الـسـابق أكـبـر مـصـدرِّ صافٍ فـي العـالم

للمياه الافتراضية. 
أدى عدم هطول الأمطار في منطقتها الزراعية الرئيسيةĒ أي حوض
نـهـر مـوراي- دارلـيــــــنغĒ إلى تـخـفـيض صـادراتـها مـن المحاصـيل
الـغــذائــــــــيـة الـتي تحـتـاج كـمـيـات كـبـيـرة من اĠـيـاه - Ėـا في ذلك

الأرزĒ والسكرĒ والقمح  –بنسبة زادت عن 50 باĠئة. 
ėكن لـتغـير اĠـناخ أن يـفاقم الأمـور من خلال زيادة الـطلب وخفض

إمداد اĠياه الافتراضية. 
يـتـنبـأ العـلـماء أن ذلـك سوف يـجـعل من اĠنـاطق اĠـمطـرة في الـعالم
أكثر تـعرضاً لهـطول الأمطارĒ في حـě أن اĠناطق الجافـة ستصبح

أكثر جفافا. 
وفي البـلدان الجـافة سـيكـون الطـلب على اĠـياه في معـظمه من أجل

ري المحاصيل.

بــالــكــشف عن مــصــيـر تــعــويــضـات
اĠتضررين من الـسيول التي ضربت
المحـــافــــظـــة خلال فــــصل الــــشـــتـــاء

اĠاضي. 
وقال عـضـو المجلس كـرĤ الجـبوري
لـ  (الــزمــان) Ē  إن  (الــســيــول الــتي
ضربت مـحافـظة ديـالى خلال موسم
الـــشـــتـــاء اĠــاضـي الحــقـت اضــراراً
جــســـيـــمـــة بــě اعـــداد كـــبــيـــرة من
اĠواطـنě في مخـتلف اĠـناطق مـنها
قزانية ومندلي والساكنě على طول
ســـاحل نـــهـــر ديــالـى) Ē مــبـــيـــنــا أن
ěـــزارعــĠـــتـــضــرريـن من اĠاغـــلب ا)
واصـــحـــاب الحـــقــول الحـــيـــوانـــيــة

كالدواجن واسماك) .
وأضــاف الجـبــوري Ē أن (الحــكــومـة
اĠــــركــــزيـــــة تحــــدثت وقـــــتــــذاك عن
تــعـــويــضــات لــلــمــتــضــررينĒ ولــكن
اĠــؤشــرات تــبـě ان هــذا اĠــلف دفُن
واصبح في طي الـنسـيان) Ē مـطالـبا
بـ ( الـــــكـــــشف عـن مــــصـــــيـــــر تـــــلك
الــتـــعـــويـــضـــات وتـــســـريع الـــيــات
ايصـالهـا الى اĠـتضـررين للـتخـفيف

عن خسائرهم ومعاناتهم ) .
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في حـالـة تجمـيـدهـا بـالـبـرادĒ فـيـمكن
تحــمــيـــصــهــا في مــقـلاة جــافــة قــبل

تناولها.
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إن تبريد حبوب القهوةĒ سواء أكانت
كاملة أو مطحونةĒ سوف يتسبب في
تـكثـيف مـائيĘ Ēـا يـجـعل مـذاق هذا
اĠـــشــروب غـــيــر مـــســتـــســـاغĒ يــجب
الاحــتــفــاظ بــحــبــوب الــقــهــوة داخل
حــاويــة مــحـــكــمــة الإغلاق في درجــة

حرارة الغرفة.
WÞULD�« ≠9

في حـــě أن كــثــيـــرا من اĠــنـــتــجــات
تــصــبـح أكــثــر جــودة لحـــفــظــهــا في
الــبــرادĒ إلا أنـه من الأفــضـل تــخــزين
الطماطم على الطاولةĒ إن تبريد ثمار
الطماطم (البـندورة) الكامـلة يجردها
من الـنـكـهـة ويـجــعل تـكـويـنـهـا قـلـيل

الدسم.
وإذا كــانـت الــطــمـــاطم لا تـــزال غــيــر
نــاضـجــةė Ēــكن تــركـهــا عــلى حــافـة
نـــــــــافـذة مـشــمــــــــــسـةĒ فـإذا بـدأت
تـــفـــرط فـي الـــنـــضجĒ فــــمن الأفـــضل
طبـخهـاĒ وėكن بـعدئـذ تخـزينـها في

البراد.
10 - التفاح

لا يـوجـد مـا يـدعـو لحـفظ الـتـفـاح في
الــبـرادĒ مــا لم يــكن الــبــعض يــفـضل
تــــــــنـــــــــــــــــاولـه بـــــــارداĒ إن حــــــــفظ
التفـــــــــاح في البراد يؤدي إلى كسر
هشـاشـته المحبـــــــــــبـةĒ بل إنه ėكن
ترك التفاح على منــــــــــضدة لبضعة
أسابيع دون أن يـعــــــــطبĒ ولكن إذا
كـــانت ســـتـــطـــول اĠـــــــــــــدة عن ذلك
وهـو أمـر مـسـتـبـــــــــــــعدĒ فـيــــــمـكن
وضعه فـي البـرادĒ لمجـرد إطــــــــــــالة

صلاحيته لفترة أطول.

ÊU�e�« ≠ ÊbM�
يهتم الكثـيرون خلال مواسم الصيف
بــتــنـظــيم الــثـلاجـة Ē كـي تـتــسع لــكل
اĠـواد الــغـذائـيــة واĠـشــروبـاتĒ الـتي
ėكن أن تتـلفĒ ولكن يجب مـعرفة أن
الثلاجـة لا ėـكن استـعـمالـهـا كدولاب
تخزينĒ ولا ėكن أيضا أن يترك فيها

الأطعمة Ġدة  طويلة.
وبحـسب خـبـراء فإن مـا يـجب حـفظه
في الثلاجة هو الـلحومĒ أو مـنتجات
الألـبـانĒ أو الـعــديـد من أنـواع اĠـواد
ĒـنزلĠإعدادهـا بـا ģ الـتي Ēالغـذائـيـة
ويــجب مــراعــاة أن بــعض الأطــعــمــة
تـفــقـد بــالـفـعـل نـضـارتــهـا Ē وذلك لأن
تجـميـدهـا رĖـا يـقـلل من نـكـهـتـها أو

يغير من نسيجها.
وفي الـــواقعĒ إن تـــخـــزين الأطـــعـــمــة
التاليـة في درجة حرارة الـغرفة ėكن
أن يساعد في تجنب إهدار الكثير من

مكوناتها الجيدة عن غير قصد.
WÞUD³�« ≠1

من الأفــضل تــخـــزين الــبــطــاطس في
بــيـئــة مـظــلــمـة وبــاردةĒ يــؤدي حـفظ
Ēالـبـطــاطس في الـبـراد إلـى تجـمـدهـا
وبالـتالي يـلحق ضـرراً Ėكـون النـشا
في البطاطسĘ Ēا يتسبب في نسيج
غشائي غيـر مريح للأكلĒ كمـا يتحول
النـشا إلى سـكر في الـبرادĘ Ēـا يؤثر
بـــشـــكل أكـــبـــر عـــلى مـــذاق ونـــكـــهــة

البطاطس.
qB³�«≠2

يتـعرض الـبصل لـلتـلف بسـرعة أكـبر
ĒـــطـــبخĠفي الـــبـــراد مـــنـه عـــلى رف ا
ويـطـال الـعـفن قـشـور الـبـصل بـداخل
الـبــراد سـريــعــا قـبل أن ėــكن تـدارك
الأمرĒ ومن الأفضل تـخزينه في درجة
حـرارة الـغـرفةĒ ولـكـن يجـب أن يـكون

ĒـبـاشرةĠبـعيـدا عن أشـعـة الـشـمس ا
Ēـجـرد تـقـشـيـر البـصـل وتـقطـيـعهĖو
فــسـوف يــحــتـاج إلـى تـبــريــدهĒ ولـذا
Ēـكن وضـعه في كـيس قـابل لـلـغـلقė

قبل حفظه في درج الخضار.
3≠ الثوم

يـفقـد الـثـوم نـكهـته عـنـد تـخـزينه في
Ēولـلحـفاظ عـلى طـعمه اللاذع Ēالبـراد

يـفــضل الاحــتـفــاظ به في وعــاء بـارد
وجافĒ مع بعض التهوية.

ويـعـتـبـر الـكــيس الـورقي مـثـالـيـا في
هـذه الحـالـةĒ ولـكن يـظل الـثـوم قـابلا
لــلـتــحــلل Ėــجـرد فــدغ الــرأسĒ ولـذا
يـنبـغي اسـتـخـدام فـصـوص الـثـــــوم

في غضون 10 أيام.
4 -البطيخ والشمام

من أجل مـــذاق أفــضلĒ يــتـم تــخــزين

ËœU�u�_« ≠11
رĖـا يـكـون من الــصـعب رصـد ثـمـرة
الأفوكـادو في ذروة نـضجـهاĒ وهي لا
تكـون جيـدة عنـدمـا تكـون في مرحـلة
Ēقـــاســيــة جــدا أو نـــاعــمــة جــدا ěبــ
ويشبه تناول الأفوكادو الناضج مثل
الــعض فـي الــبــطــاطــا الــنــيــئــةĒ أمــا
الأفـــوكـــادو الـــنـــاضج يـــبـــدو طـــريــا
ومـــــســــوداĒ ولـــــكـن يــــفـــــضل حـــــفظ
الأفوكادو في الـبراد إذا كانت الـثمار
النـاضـجةĒ ولـن يتم تـنـاولهـا إلا بـعد

بضعة أيام.
 u²�« -12 

لا يبـقى الـتـوت بـحالـة لـفـترة طـويـلة
بـعد جـمـعهĒ لـذلك فـإن الـقـرار اĠـثالي
هو شراؤه في نفس يـوم تناولهĒ بدلا

من تخزينه.
يجب حفظ التـوت في البرادĒ ولكن لا
يــنـصح بــتــركه لــفـتــرة طــويــلـةĒ لأنه
يــتـعــفن بــسـرعــة كــبـيــرة Ėــجـرد أن
يـصـيـبه الـبـللĒ ولـذلك يـنـصح أيـضـا
بــعــدم غــسل كل كــمــيــة الــتــوت قــبل

تخزينها.
ÈuM�« W¹œUŠ√ t�«u� ≠13

ــــطـــلـق عـــلـى الـــبــــرقــــوق والخـــوخ يُ
والنكتارين واĠشمش اسم غير شائع
هـو الحَـسْلُ ويـعـني الـفـواكه أحـاديـة
الـنـوىĒ والـتي تـنـضج بـشـكل أفـضل
في درجة حـرارة الغـرفـةĒ ويعـد قرارا
طيـبا أن يـتم حفـظهـا في كيس ورقي

على اĠنضدة.
ėكن لـلـثلاجـة الحفـاظ عـلى الفـاكـهة
الناضجـة بالفـعل لبضـعة أيامĒ ولكن
يــجب تــذكــر أن الــفــاكــهـة لا تــنــضج
بـشـكل جـيـد بــداخـلـهـا Ē وأنه يـفـضل
ģ تقـطيع الفاكهة أو ģ التخزين إذا

طهي الخضراوات.

اĠتصلب عن طريق تـسخě الزجاجة
في إناء به ماء دافئ.

e³)« -6
يكـون الخبـز قـابلا للـتـلف بشـكل عام
نــســبــيــاĒ فـــهــو لا يــدوم طــويلا قــبل
الـتـعــفنĒ ويـضع الـبــعض الخـبـز في
الـــبــراد Ġـــنـع ĥــو
الـــــعــــــفنĒ ورĖـــــا
يسـاعـد هـذا نـوعا
فــي أن يـــــــــــــــــــفـي
بــالـغــرضĒ ولــكن
تـــبـــريـــد الخـــبـــز
يجـفـفه فلا ėـكن
الاســـتــمـــتـــاع به

على أية حال.
ويــــــــــــنــــــــــــصـح
بـتـخزيـن الخـبز
في درج الخــبــز
أو في حــــجـــرة
اĠـــؤنĒ أمــا إذا
كـــــان هــــــنـــــاك
حــــــاجـــــــة إلى
Ēإطــالــة عــمـره
فــــــــــــيـــــــــــجـب
تجـــــمــــــيـــــده ثم

تقطيعه أولا بأول حسب الحاجة.
 «d�J*«≠7

ėـكـن لـتــبــريـد اĠــكـســرات أن يــطـيل
Ēعن خلال منع تـزنج الزيوت Ēعمرهـا
لـــكـن عـــلى الــــرغم من ذلـكĒ لا يـــرغب
البـعض في تـناول اĠـكسـرات مـثلـجة
لأنـهـا في هـذه الحـالـة تمـيـل إلى فـقد
نكهـتها اĠـميـزةĒ فضلا عن أنهـا أكثر
قـابـلـيـة لامــتـصـاص روائح الأطـعـمـة
الأخـــــرى في الـــــبـــــراد. من الأفـــــضل
تخزيـن اĠكسـرات في حاويـة محـكمة
الإغلاق عند درجة حـرارة الغرفةĒ أما

الكـنتـالوب والـبطـيخ والشـمام كـاملة
قبل التقطيع في درجة حرارة الغرفة.
وتشـير بـعض الأبـحاث إلى أن وضع
البطيخ في البـراد سيؤدي إلى تقليل
مـــحـــتــــواه من مـــضـــادات الأكـــســـدة
بــســرعــة أكــبـرĒ لــذا فــإن تــنــاوله في
درجــة حـــرارة الــغـــرفــة يـــجــعـل تــلك

الفـاكـهـة صـحيـة أكـثـرĒ وبـعد
تــقــطـــيــعــهــا لا يـــجب أن تــزيــد مــدة
تـخــزيـنـهــا في الـبــراد لأكـثـر من 3-4

أيام.
q�F�«≠5

Ēيتبلـور العسل عند حـفظه في البراد
ويــصـــبح مــحـــبــبــا ويـــصل إلى حــد

التجمدĒ ولذلك يصعب استعماله.
يحتفظ العـسل بجودته لفـترة طويلة
حـقــاĒ طــاĠـا يــتم تـخــزيــنه في درجـة
حرارة الغرفةĒ وėكـن تسييل العسل

Azzaman Arabic Daily Newspaper Vol/22. UK

الزمان - السنة الثانية والعشرون العدد 6422  الاربعاء  6 من ذي القعدة 1440 هـ 7 من آب (آغسطس) 2019 م
Issue 6422 Wednesday 7/8/2019

œ«uł ezU� ≠ œ«bGÐ
وصف مواطـنـون ايام نـومة الـسطح
بـالفـتـرة واĠـــــــدة الـذهـبــــــــــية في
بــــغــــداد والـــعـــــــــــراق وقــــالـــوا في
احاديث لـ ( الزمان ) ان ( النوم على
السطوح هو الصحـة بامتياز وتعيد
لــنـا ذكــريـات الــزمن الجـمــيل والـتي
اطلق عليهـا بالفترة الـذهبية قبل ان
تـتعـدد وسائـل التـبـريد  اĠـيكـانـيكي
والــكــهــربــائي الــتـي صــار غــالــبــيـة
اĠـواطـنـě يـعـتـمـدها فـي الـنوم لـيلا
ونـهـارا  وقـال عـدنـان الـربـيـعي  76
متـقاعـد (لا اعتقـد ان اي شخص في
عـمـرنـا عــنـدمـا يـسـتـذكـر ايـام نـومـة
الــســطــوح لايــحــزن او رĖــا يــبــكي
لشدة الحنـě الى تلك الايام فانا من
ســكـنـة مـنـطــقـة الـعـطـيــفـيـة بـبـغـداد
وكانت العـائلـة في فترة الـستيـنيات
والـسـبـعـيــنـات تـصـعـد الى الـسـطح
وقت الـغـروب فتـبـدا بـرش اĠـاء على
ارضـيــة الـسـطح الـتـي كـانت تـفـرش
Ėادة الجـميـد واللـĜ وبعض انواع
الحشائش الجـافة  او تفـرش بحجر
الطابوق عكس مايستخدم اليوم في
ارضيـة السطح هـو الكـاشي واĠرمر
واĠوزائيك وتقوم الـعائلة برش اĠاء
عـلى ارضـيـة الـسـطح فـتـفـوح مـنـهـا
رائـحة الـطـě الـطـيبـة الـتي سـنـبقى
نشـتاق لهـا مهـما طال عـمرنـا  وبعد
سـاعـة تقـوم الـعـائـلة بـفـرش مـعدات
الـنـوم وهي الافـرشـة اĠـصـنـوعـة من
الــقـــطن والــوســادة اĠـــصــنــوعه من
الريش وتـغطى بـالشـرشف الخفـيفة
التي سرعان مـاتبرد عنـدما تتعرض
لـلـهـواء وتـعد الـعـائـلـة اĠـسـتـلـزمات
الاخــرى مـــثـل الـــتـــنــكـه اĠـــفـــخــورة
الخاصة بحفظ اĠـاء الصالح للشرب
والـــتي ســــرعـــان مــــاتـــكــــون بـــاردة
وصــــحــــيــــة وكــــذلك اعــــداد بــــعض

اĠـاكــولات الـبـاردة كـالــرقي والـعـنب
وتـــــغــــطـى بــــشـــــرشـف خــــوفـــــا من
الحــشــرات Ē وكـانـت بـعـض الاهـالي
تــســـتـــخـــدم شـــرشف (الـــكــلـه وهــو
شــرشف خـــفــيف جــدا يــوضع فــوق
ســـريــــر الخـــشب او الحـــديـــد وهـــو
يحمـينـا من البعـوض الليـلي وهكذا
عـنــدمـا تـذهب لـلــفـراش تجـده بـاردا
ومريحا لتغط بنوم عميق وتستيقظ
وانت بـاģ صـحـة وعـافـيـة وجسـمك
مــعــد لــلــحـركــة والــعــمل والاهم انك
تستيقظ مبكرا وقبل شروق الشمس
والــتـي كــانت الــعــوائل الــبــغــداديــة
اعــتــادت عــلـى الاســتــيــقــاظ اĠــبــكـر
للـذهـاب الى اعمـالـهم ويـعتـقدون ان
في الاستـيـقاظ اĠـبكـر بـركة وصـحة)
ويـضـيف (نـعم هـكـذا كـانت عـاداتـنا
وتقـاليـدنـا في فصل الـصيف ونـنعم
بـنوم هـادđ ونـسـتعـد لـلـتـخلص من
حــر الـصــيـف الــلــيــلي بــتــقــالــيــدنـا
اĠتـواضعـة بـينـما الـيوم لايـستـطيع
الـبعض من الـنـوم الا عـلى اĠكـيـفات
ووسائل التبريد كاĠبردة الكهربائية
والـسبـالت وغـيـرها الـتي تجـلب لـنا
الامــــراض  كــــالـــفــــقــــرات وامـــراض

العظام)
ابو طارق الحلفي 77 عاما يشاركنا
الحــــــديـث ويــــــقـــــول (مـع الاسف ان
غــالــبـيــة اشـجــار الــنـخــيل والــسـدر
والاشـــجــــار الاخـــرى ģ قــــطـــعــــهـــا
وتحـويـلـهـا الى مـنـاطق سـكـنـيـة  او
اراض قـــاحــلــة ومــعــامل مــخــتــلــفــة
مــاجــعـل اجــواء مــتــربــة وحــارة في
فــصل الــصــيف ومــثـل مــانــعـرف ان
الحــكـومــات الــسـابــقـة كــانت تــعـمل
وتحث على زرع الاشجار في مناطق
بــغـــداد واطــلـــقت عـــلـــيــهـــا الحــزام
الاخضر الذي استخـدمته في غالبية
المحافـظات الـعـراقيـة ويعـمل الحزام

اطعمة خارج الثلاجة

ازدحمت الايام الاخـير ة بالاحداث الـعراقية اĠـثيرة اجمـلها انتزاع
اĠرتبة الاولى  عـلى العراق في امتحـانات الثانويـة من طالب  مثابر
مـتـمـيـز من قـلعـة سـكـر واسـوأ الاخـبار حـــــــــفـلـة الحـشـاشě في
مركز شرطـة القناة وما بيـنهــــــــما احداث اخـرى يشيب لها راس

الرضيع...!
ěـتـفـوقĠنقـول اولا مـبـادرة رئـيس الجـمـهوريـة بـاسـتـقـبـال الطـلـبـة ا
الاوائل كانت  مبادرة تـشجيعـية مهمة والاهم مـنها التـقصي Ġعرفة
اسـبـاب الـتـفـوق وهل كـان لادارة اĠـدرسـة ومـعـلـمـيـهـا دور في ذلك
لـكي يـشـملـهم الـتكـرĤ وتـعمم الـتـجـربة لـتـاخذ بـعـدها الـعـام وليس
الـشــخـصـي....والحـدث الــثـاني مــشــاهـد تــهـريب تجــار المخـدرات
بـطـريـقـة اسـقـطت الـثـقــة بـالاحـهـزة الامـنـيـة لاسـيـمـا ان اĠـعـلـومـات
اĠـسـربـة تـشيـر لـعـجـز وزارة الداخـلـيـة  بـكل تـشكـيلاتـهـا من الـقاء
الـقـبض عـلى الـرؤس  الـكـبـيـرة مـن قـادة مـافـيـات المخـدرات وتجار
الـرقيق الابـيض والاسـتعـانة بـتشـكيلات خـاصـة لتـنفـيذ امـر القـائد
العام وتبرز الحاجـة اĠاسة لتطهـير الداخلية من العـناصر اĠنحرفة
لاعـادة الهـيـبة لـلـقانـون والامن اĠسـتـباح....ومن الاخـبـار الصـادمة
الاخرى موجة الافكـار اĠتطرفة الـتي رافقت حفل افتـتاح  تصفيات
كرة القدم الدولية في ملعب كربلاء بحـجة القدسية....وتلتها اخبار
فـضـيـحـة الـبــاخـرة الـعـراقـيـة المحـمـلـة بــالـنـفط اĠـهـرب ولم تـعـتـرف
بعائديتها حكومة العـراق ويبدو انها تعود لدولة اĠافيات...ومازالت
اخبار العشائر اĠنفلتة تتصدر اĠشهد وتتحدى القانون ومن يطبقه
بـقوة الـسلاح حـتى ان عصـابـة اغتـصـبت طفـلا واصدرت الحـهات
الـتـحـقـيـقـيــة قـرارا بـالـقـاء الـقـبض عــلى المجـرمـě ولم يـنـفـذ بل ان
الجــنــاة قــامـوا Ėــهــاجــمـة بــيت المجــني عــلــيه بــالــسلاح وهــجـروا
اهـله..وضـابط شاب في الـسـماوة يـنـتـخي لوطـنـيته  ازاء تـصـرفات
انفصـالية استـبدلت علم  الـعراق بعلم كـردستان  فيـعاقب الضابط
ويـهـرول مـحـافظ الـسـمـاوة للاعـتـذار من كـاكه مـسـعـود الـذي نجح
بتسخير وزارة اĠالـية  والبرĠان العراقي وحـكومته لتحقيق احلامه
الـتوسعـيةĒ ومـاذا بعـد من اخبـار توسـيع الامتـيازات لجـعلـها طـبقة
عـريـضـة من اĠـوالـě  للاخـزاب بـاسم اĠـظلـومـيـة اĠـوهـومـة  وخرق
مــــبـــدا اĠــــســـاواة في الــــدســـتــــور وتـــكــــريس  مــــفـــهــــوم اĠـــواطن
الـسـوبـر....ولايـتـسع اĠـقـال لـسـرد وقـائع غـريـبـة لايـصـدقـهـا عـاقل

وحـكـيم ومـاخـفي كان  اعـظم ويـؤشـر حـجم الـفـساد
لــدولــة اصــبــحت اĥــوذجــا   لــفــســاد الــدولــة
يــسـتــحق ان يـدرس في ورش مــكـافــحـــــــــة
الفسـاد في العالم وتـدون تفاصـيله بـوصفها
حكـايـات اغرب من الخـيـال. لم ترد عـلى بال

مؤلف الف ليلة وليلة.

علي الدايني


