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في اللـحظة الـتي توقَّـفتْ خفقـات قلبكَ اĠـضيء; اهتزَّتْ
أركــان مـبــنى اتحـاد الأدبــاء; وانـطــفـأ ســراجهُ اĠـنــيـر;
بساتـě البرتقـال راحتْ تذرفُ دمعـاً بلونِ دمكَ الزكي;
ومقعدك الأثير في غرفـتك الدافئةĒ غزتهُ غَمامة سوداء;
اخـتنـقتْ تغـريدة الأربـعاء بـشهـقاتك الأخـيرة; وصـمتتْ
أغـنـيات فـيـروز; وخمـدَ الـضوء في نـبـلة الـقـلم; وشحب
وجه الـقـصـيـدة; وتـلـعْـثمَ اĠـؤذĦن في تـرديـد نداء الأذان;
وغزا الحـزن وجه بغـداد; ولطـمتْ على وجـههـا بعـقوبة;
وارتبكَتْ الحياة في البلاد; آهٍ لو كنتُ أعرف أنَّ الردى
; وأنتَ في ريــعـان الألق; Ġـا سـيـطــعنُ بـرتـقــالـة صـدركَ
; كـنتُ الـتـقـيـتكَ لأول مـرَّة أواخر عـزَّزتُ صـداقـتي مـعكَ
الثمانينيات; حـě دخلتَ بدشداشةٍ بيضاء; مثل نورس
ظـمآن; لـتـنضم إلى مـائدتـنا فـي حانـةٍ هنـاك على ضـفة
نهر خُريـسان; لفتتْ نـظري ابتسـامتكَ الجذلى; كُنَّا في
حيـنـهـا قد عـقـدنـا الـعزم عـلى الـفـرار باتجـاه الـشـمال;
: وحـě غـادرت اĠـائـدة; أخـبـرني صلاح زنـكـنه هـامـساً
إبراهيم الخيَّاط شيوعي من طراز خاص; بعد عشرات
الـــســنــě; وفي لـــيــلــة بــاردة دخـــلتَ إلى نــادي الأدبــاء
لـــتـــجـــلسَ بـــجــواري; كـــنتَ وجـــلِـــاً وقـــلــقـــاً من بـــعض
الحـاضـرين; كـأنَّ هـنـاك من كــانَ يلاحـقكَ لـيـنـال مـنك;
; خـرجتُ برفقتكَ وحě غادرت الـنادي; لم أدعكَ وحدكَ
لأطــمــئنَ عــلـيك; وقــفــنــا في ركن الــشـارع قــرب فــنـدق
صـحارى; بـانتـظار مـركبة تـأخذك إلـى الباب الـشرقي;
; هــبط مـنــهـا رجلان Ėلابس وإذا بـعــجـلــةٍ تـقف فــجـأةً
زيـتـونـيـة; يـتـطــايـر الـشـرر من عـيـونـهم; طـلب أحـدهـمـا
; كـنتُ حـينـهـا أعمل ; فـنظـرت نـحـوي مسـتـنجـداً هويـتكَ
مـصــحـحــاً في جـريــدة الـعــراق; سـارعتُ لأضـع هـويـة
الجـــريــدة بــيـــد رجل الأمن; وأخــبـــرته أنك زمـــيــلي في
الجريـدة وقـد نـسـيت هـويـتك; حـě انصـرفـا; عـانـقـتني
بــلـهــفــةٍ وأنت تـردĦد; لــقـد أنــقــذتـني; لنْ أنــسى مــوقـفك
الـشـجـاع; وفي آخـر لـقـاء مـعكَ قـبل شـهـرين; ذكَّـرتـني
; فـملأتَ قـلبي بهـذه الـواقـعـة بنـبـرةٍ تـقـطرُ وفـاءً وخـجلاً
عـشـقاً إلـيـك; أجلْ يـا إبـراهيـم أحـببـتـكَ علـى سـجيـتي;
ěوتكاثف هـذا العشق في ضمـيري; وأنت ترسل لي ب
يــوم وآخــر أغــنـيــة لــفــيـروز; كــأنَّكَ كــنت تــرى عــزلـتي;
وتـسـعـى أنْ تزيـح وحـشة قـاسـيـة عن كـاهـلي فـي غـربة
قاتـلـة; آخر حـوار كـان بـينـنـا; قبل فـجـيـعتكَ بـسـاعات;
حě كتبت إليكَ رفقاً بـالعليل;; فكتبت سلامتك من الآه
أســتــاذ حــسن الحــبــيب.. ولــكن هــاهـي الآهــات تــغـزو
كـيـاني بـقـسـوة; وامتـلأ صدري بـقـطـيع من الخـفـافيش
على غيابـك الدامي; أتعرف يوم أمـسĒ غرستُ شجيرة
برتقال في حديقة الدار; وأطلقتُ اسمكَ عليها; حتى لا
أنـــسـى حـــضـــورك الـــبـــهي مـن ذاكـــرتي ذات يـــوم في
مهـجـري الـبعـيـد; شـجيـرة بـرتـقال مـزدحـمـة أغصـانـها
بـأزاهـير الـقدَّاح وثـمـرة برتـقـال وحيـدة حانـيـة وحزيـنة;
كــأني أرى وجــهـكَ اĠلائــكي فــيــهــا; أبــا حــيــدرĒ من لا
يـحـبُّكَ لـيـسَ بـإنـسـان; ومن لا يـتـحــمَّل نـقـاءك لا يـحـبُّكَ
; لم تــكنْ أنتَ في داخل الـنـعش; إنَّـمـا كـنتُ أرى أيـضـاً
بسـتان برتقـال في التابـوت; لكن في قلـوبنا وضـمائرنا
لا يــذبلُ أبـــداً ولا ėــوت; أمّــا مــقــعــدكَ اĠــوحش الــذي
تـوشَّح بـالـسـواد; من الـصـعب أنْ يـجـلس عـلـيه سواك;
فـاĠلائــكـة عـنـدمـا تـغــيب; تـبـقى أمـكــنـتـهـا شـاغـرة; هل
تـعـرف أنَّ حـبــيـبكَ وتـوأم روحكَ عـمــر الـسـراي; تـغـلَّبَ
على مـواجعهِ اĠريـرة; وجاء إلى مـأģ عزائك; أجل كان
; لكنـهُ بحضوره الوديع; مُنكـسراً مُهشَّـماً قانطـاً واجماً
أشـعل شـمـعـةً في قـبـركَ وفي صـدورنـا أورقـتْ أزاهـير
الأمل. أبــا حــيــدر لـقــد أقــبل عــاشــوراء; ومــوكب عـزاء
الــعـبــاسـيــة يـتــرقَّب حــضـورك في مــثل كل عــام; حـتى
تـشـاركـهم حـزنهم الحُـسـيـني وبالـهـتـاف ضدَّ الـفـساد;
فلا تخذلـهم; وكنْ معهـم يا حبيـبي في كربلاء; سأروي
شجـيـرة الـبـرتقـال بـعـبـراتي; وأسمع مـعـهـا صـباح كل
يوم; الأغنية الأخيرة التي كتبت كلماتها على صفحتك;
أغـنـية فـيـروز ياريت لـيـتنـي كنتُ مـعكَ في الـقبـر; لـكنت
اسـتـرحت من عذابـاتي الآن; أعـرف أنَّكَ قـرأت تعـلـيقي
عـلى الأغنـية; لـقـد كتـبت: تسـمعُ الأغنـية مع كـأسِ نبـيذٍ
حَلال; وهــا أنتَ تــشــربهُ هــنــاك في أعــالي الــفـردوس;
وتـركـتـنا نـشـربُ قـيحَ جـراحـتـنـا وعـبـراتـنـا علـى فراقك
الـقاسي; نـحنُ الذينَ عـشقـناكَ بـضمـائرنـا قبل قـلوبـنا;
لقد أخـطأت بالعـنوان; فليـستْ مرثية الـتي أكتبها الآن;
الـرثـاء لا يـلـيق بـاĠلائـكـة; فكـيف إذا كـان دمُ اĠلاك من
بـرتـقـال? إنَّـهـا أُنـشـودة الـبـرتـقـال لـروحكَ الـسـامـيـة; لا
تـقـلـق; لن يـطـول الــفـراق; فــلـقـد
اشـتـقتُ إلى ابـتـسـامتـك الجذلى
ولـــكــزار حــنـــتــوش; اطــمـــئنْ يــا
حــبــيـبـي; ســنـلــتــقي ذات غــسقٍ
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بـعد ثـمانـě سنـة وتبـدل جيـلě كـاملـĒ ě طلب الـرئيس
الأĠـاني فـرانك فـالتـر شـتايـنـمايـر الـصفح من ضـحـايا
النازيě في بولندا Ē في خلال زيارة تاريخية يقوم بها
لـوارشـو Ē بـالـرغم من انّ هـذا الـرئـيس لم يـكن قـد وُلد
. ěـلايــĠســـاعـــة وقــوع تـــلـك الحـــرب الـــتي أحـــرقت ا
الحروب مهما كـانت اسبابها عـنوان كبير لجرائم Ē بل
اغـلــبــهـا جــرėــة بــحـد ذاته ضــد الــبــشـريــة والــتـاريخ

واĠستقبل.
في خلال الـعـقـود الاخـيـرةĒ ارتــكـبت حـروب كـثـيـرة لم
تحـمل اسم الــعـاĠـيـة بــرغم من إنّ أغـلـبــيـة دول الـعـالم
اشــتــركـت فــيــهــاĒ وذلك لــســبب بــســيط هــو ان الــدول
الـكـبـرى تـوافـقت ولم تـخـتـلف فـيـمـا بـيـنـهـا بـشـأن تـلك

الحروب .
Ē الـعـراق كـان مـحور حـروب كـثـيـرة خارجـيـة وداخـلـية
عـلنـية وسـرية Ē مـتفق عـليـها ومـختـلف حولـها . حروب
من كل الانــواع Ē بـعــضـهــا اسـتــغـرق ســنـوات طــويـلـة
وأخــرى خـاطــفـة في اســابـيع وايــام Ē لـكــنـهــا جـمــيـعـاً
طـحـنت شـعب هـذه الارض  Ē الـتي لم يـعـان شـعب في

اية دولة مثل ماعانه العراقيون.
ěومـتى?  حتى ح Ē ěياتـرى مَن سيـعتذر مـن العراقـي
كانت اعـتـرفـوا انّ حـرب احـتلال الـعـراق الـعـام  2003 
ĒتـحدةĠا ęاسـتجـابـة لمجمـوعة أكـاذيب ولم تـؤيدهـا الأ
Ē فقط Ēوانّـمـا Ē ěلم يـفـكـر أحد بـالاعـتذار من الـعـراقـي
قام زعماء في الولايات اĠتـحدة وبريطانيا ودول اخرى
Ē بالتحـدث في مناسبات ولـتبييض صفـحات شخصية
عمّا جرى في العراق كأحداث تاريخية مرّت وانتهت .
انّـهم يـتذكّـرون كلّ شيء Ē لـكـنّهم يـظـلّون غـاطـسě في
Ēنـسـيـانهم هـذا الـشـعب. حـتى في الحـرب على داعش
احتـفلت الرايـات المختلفـة اĠلونـة بالنـصر على الـتنظيم
الارهــابيĒ لـــكن الجــمــيع نــســوا جــثث اĠــدنــيــě تحت
انقاض البيوت في اĠوصل القدėة Ē كما نسوا مصير

. ěغيبĠوا ěهجرين والمختطفĠوا ěالنازح
أرض الــعــراق لاتــمــلك ضــمــانــات تجـنــبــهــا أن تــكـون
مسرحاً لحروب أخرى أبداĒً وربّما هي حروب وشيكة.
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احتفلت مصر يوم  30آب اĠاضى
بـالـذكـرى الــثـالـثـة عــشـرة لـرحـيل
الاديب اĠــصــري صــاحب جــائــزة
نــوبـل  نجــيـب مــحـــفـــوظ  Ēحــيث
عـرضت قـنـوات الـشـركـة اĠـتـحـدة
والتي  تـبث طـوال الـيـوم فواصل
عن نجــيب مــحــفــوظ مــصــحــوبـة
Ėـــعــلـــومـــات عن انجـــازة الادبى
وفقـرات عن تـاريخ الاديب الراحل
واثرائه للمكتبه العربية والعاĠية
بــاعــمــال لاتــزال عــالــقــة بــاذهــان
الـكــثـيــرين . ومع احـتــفـال مــصـر
بتلك الذكرى اكدت السيدة / هدى
نجيب محفوظ ابنة الاديب الكبير
فى تـصــريــحـات خــاصــة  Ġـراسل
الــــزمـــان ان روايــــة الحــــرافــــيش
والـثلاثـيـة تـعـد اقـرب اعـمـاله الى

قــلــبـــهــا عــلـى عــكس روايــة اولاد
حارتـنا ولا يـعني هـذا انهـا تحكم
عــلــيـــهــا بــالحــرام من الـــنــاحــيــة
الديـنـيـة ولـكـنهـا مـسـالـة اختلاف
فى الاذواق. واضـــافـت ان هـــنـــاك
بـــعـض الادبـــاء الــــذين احــــاطـــوا
بوالـدي خاصـة فى ايامه الاخـيرة
وعـلـى رأسـهـم مـحــمــد ســلــمـاوى
وحـاولــوا ان يـنــصـبــوا انـفــسـهم
متحدثاً رسمياً باسمه وان الكثير
Ęـا نـشـر عن والـدي من حـوارات

كانت غير حقيقية.
فى الــســيـــاق ذاتهĒ اثــارت روايــة
عبـث الاقدار لـلاديب الـراحل جدلا
واسـعـا رغم تـلك الــروايـة مـتـاحـة
مـنــذ عـام  2006فى دار الــشـروق
خـاصــة ان دار الــشــروق اصـدرت
نــســـخــة مـــبــســـطــة من الـــروايــة

مكـتوب عـليهـا رواية عـبث الاقدار
بعـد تغـييـر عـنوانـها الى عـجائب

الاقدار باذن خاص من اĠؤلف .
وفى هـــــــذا الاطــــــار رفـض الاديب
يـوسف الــقـعـيــد الـضـجــة اĠـثـارة
حــول تـــغـــيــيـــر الاسم مـــؤكــدا ان
الاديب الـكــبـيـر وقـع عـقـدا مع دار
الشروق ولم يـعتـرض على تغـيير
Ēاسم الرواية على سبـيل التيسير
فيما اكـد الكاتب يـعقوب شارونى
رائـد ادب الــطــفل ان مــا قــامت به
دار الشروق من تغـيير الاسم على
ســبـيـل الــتـيــســيــر امــر مــطــلـوب
خـاصـة بـالـنـســبه للاطـفـال الـذين
يــصــعب عــلــيــهـم فــهم اسم عــبث
الاقـدار عــلى عــكس اسـم عـجــائب

الاقدار الذى ėكن للطفل فهمه.
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امتداد الحلبـة التي اعتادت على
الـــــتــــــبــــــدلات الجـــــذريــــــة خلال
الــســبـاقــات بــســبب الأمــطـار أو

الحوادث.
W³K(«Ë  ÆÆÆp;« vKŽ …UOŠ

وكـتـب هـامـيـلــتـون الـســبت عـبـر
مــــواقع الــــتـــواصل بــــعـــد إعلان
الــوفـــاة (ارقــد بـــسلام أنــطــوان.
صــلــواتي وتــفــكـيــري مــعك ومع

عائلتك اليوم). 
ěـشـجـعـĠوتـابع مـتــوجـهـا الى ا
(اذا كــــــان أحــــــدكم يــــــشــــــاهــــــد
ويسـتمتع بـهذه الـرياضة ويـفكر
للحظة بأن ما نقوم به آمنĒ فهذا
ěخـــطـــأ جــســـيم. كل الـــســائـــقــ
يــضــعــون حـــيــاتــهم عــلى المحك
عـنـدمـا يــدخـلـون الحـلـبـةĒ وعـلى
الـنــاس أن يـقـدرّوا ذلك بــطـريـقـة
جـــديـــة لأن ذلـك لا يـــحـــصل Ėـــا
يكفي).  وتابع (أنـطوان هو بطل
في نــــــظــــــريĒ لأنه أقــــــدم عــــــلى

مخاطرة اتباع أحلامه). 
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ألا نــــنـــسى ذلـك). وجـــاء حـــادث
هـوبــيـر بـعـد ســاعـات من حـادث
قـــوي تـــعـــرض له بـــطل الـــعـــالم
لــلــفــورمــولا واحــد ســائق فــريق
مــرســيــدس الــبــريـطــاني لــويس
هــامــيـلــتــون وخـرج مــنه ســاĠـا.
وأدى حـادث الـبـريـطـانيĒ أيـضـا
عــلى حــلــبــة ســبــاĒ الى تــعــلــيق
الجـــولــة الــثـــالــثـــة الأخــيــرة من
الـتـجـارب الحـرة لـسـبـاق جـائـزة

بلجيكا الكبرى.
وكــان هـامــيـلــتــونĒ بـطل الــعـالم
خـــمس مـــراتĒ يــدلي Ėـــقــابـــلــة
صـــحــافــيــة عـــنــدمــا رأى حــادث
هـوبـيـر عبـر شـاشـة الـتـلـفـزيون.
وعـلق عـلى الـفـور قـائلا (آمل في
أن يكون بخـير. هذا مرعب)Ē وقد
بـــدت عـــلـــيه مـــعـــالم الـــصـــدمـــة

والتأثر.
وبعـد انتظـار لبـعض الوقتĒ أكد
اĠـــنــــظـــمـــون والاتحـــاد الـــدولي
Ēللـسيـارات (فـيا) وفـاة الفـرنسي
مـا انـعـكـس صـمـتـا وذهـولا عـلى

السرعـةĒ شمل سيـارة فريقه (بي
دبــــلــــيـــو تـي أردن)Ē وســـيــــارتي
الـــســـائـــقـــě الأمــــيـــركي خـــوان
مانويل كوريـا واليابـاني مارينو
ســاتــو. وأظــهــرت الــلــقــطـات أن
هوبـير اصـطـدم في مرحـلة أولى
Ēسار الاسـفلتيĠبالجدار خـارج ا
قـبل أن يـعـود الى الحـلـبـة فـاقـدا
السيطرة على سـيارتهĒ ليصطدم
بـه كــــــوريــــــا الآتـي مـن الخــــــلف
بـسـرعـة فــائـقـة. وأدى الاحـتـكـاك
Ēالـى انــشــطــار ســـيــارة هــوبــيــر
بيـنمـا تـعرض الـسائق الأمـيركي

لكسور في الساق.
Ēوقـــال الــفـــرنــسـي ألان بــروست
بــطل الــعــالم أربـع مــرات والـذي
عـاصر سـيـنا وتـنـافس مـعه على
الحــلــبــاتĒ تــعــلــيــقــا عـلـى وفـاة
هوبير (لطاĠا قلت إنه وعلى رغم
الـتــحـسـيـنــات الـهـائـلــة لـتـعـزيـز
مـعـايـيـر الـسلامـة في الـسـيارات
وعـــلى الحــلـــبــاتĒ لا تـــزال هــذه
الـريـاضـة ريـاضـة خـطـرة ويـجب

الــــعـــالم Ėـــا تـــقـــدمـه من مـــزيج
التنافس والأدرينـالě والتسابق

على حافة الخطر.
وتــوفي هــوبــيـر  22عــامــا بــعـد
حـادث مــروع عـلى الحـلــبـة الـتي
تعد من الأشهر في عالم سباقات

الفـرنسي بجـدار على حـلبـة سبا
الـشهـيـرةĒ أعاد الـتـذكيـر بـترابط
أزلـي بــě الـــســرعـــة واحــتـــمــال
اĠوتĒ عـلى رغم التـراجع الكـبير
في عــدد الـوفـيــات في الــريـاضـة
الــتي تــســتــهــوي اĠـلايــě حـول

ĒــــســـارĠإبــــعـــاد الجــــدران عن ا)
وضـع حــــــواجـــــز مـن الاطـــــارات
Ēطـاطيـة لامتـصاص الـصدماتĠا
اعتـماد نظـام (هايـلو) المخصص

لحماية رأس السائق…).
لـــكن مــشـــهــد اصــطـــدام ســيــارة

{ ســـــبـــــا -  فـــــرانـــــكـــــورشــــان
(بلجيكا)-(أ ف ب):  أعاد مصرع
السائق الفرنسي أنطوان هوبير
اثــر حــادث خلال ســبــاق الــفــئــة
الـثانـيـة (فـورمولا  (2على حـلـبة
Ēسـبا–فـرانكـورشـان الـبـلجـيـكـية
الـــتــذكــيــر بـــخــطــورة ريــاضــات
الــــســـرعــــة عـــلى رغـم خـــطـــوات
مــــتـــعــــددة حــــدت من الحـــوادث
القـاتـلة الـتي شهـدتـها عـلى مدى

تاريخها.
تـغيـرت مـعـالم سـباقـات الـسـرعة
بــشـكل كــبــيـر مــنـذ الــعـام 1994
يوم فقدت الفئة الأولى أحد أمهر
Ēفي تــــاريــــخــــهـــا ěالــــســـائــــقــــ
الـبــرازيـلي إيــرتـون سـيــنـا الـذي
قــــضى اثـــر حــــادث مـــروع عـــلى

حلبة إėولا في سان مارينو.
أدخل مـــنــــظـــمــــو الـــســــبـــاقـــات
Ēوالاتحـــاد الــدولي لـــلــســـيــارات
الـعـديــد من الـتـعـديـلات لـتـعـزيـز
الــــسلامــــةĒ عـــــلى الــــســــيــــارات
والحـلــبـات ومـحـيـطــهـا اĠـبـاشـر
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اسـتـبـقـت تـقـاريـر صـحـفـيـة إعلان
شـركـة (أبل) الأمريـكـية عن إطلاق
هــواتف (آيـفـون) جــديـدةĒ بـإطلاق
تحـذيـر خـطـيـر Ęـا يـوجد فـي تلك

الهواتف. 
نـشرت صحيفة (واشنطن بوست)
Ēالأمريكية تقريرا حول التحذيرات
الــتي أطـــلـــقــتـــهـــا مــجـــمـــوعــة من
الــبــاحــثــě عـمــا تحــتــويه هــواتف
(آيـفــون) بـعــد فـحــصـهــا من قـبـل
عــــدد كــــبــــيــــر من خــــبــــراء الأمن

الإلكتروني. 
وأوضـحت الصحيفـة الأمريكية أن
Ēمــــجــــمـــوعــــة مـن مــــواقع الــــويب
اسـتغـلت ثـغرة أمـنيـة غيـر معـروفة
في هـواتف (آيـفـون) من أجل زرع
بـرمجـيات خـبيـثة وبـرامج تجسس

في تلك الهواتف.
وتـمكـنت تـلك البـرمـجيـات الخـبيـثة
Ēمن اخـــــتــــراق هـــــواتف آيـــــفــــون
والـــوصـــول إلى عــــدد كـــبـــيـــر من
الـبـيـانـات الـشـخـصـيـة الحـسـاسـة

الخاصة باĠستخدم.
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الحيوي للـتغذية فـوائد صحية
عـــدةĒ إذ يــســـاعـــد عـــلى إمــداد
Ēالجـسم بـالـعـنـاصـر الـغـذائـيـة
الـتي يـحـتـاجــهـا تـبـعـاً لأوقـات

اليوم المختلفة.
وأوضح مــديـر اĠـركـز الـصـحي
بـجـامـعـة كــولن الـريـاضـيـةĒ أن
الإيقاع الحيوي للتغذية يعتمد
عــلـى الــســاعــة الــبــيــولــوجــيـة
لـلجـسمĒ وعـلى فكـرة أن عـملـية
الأيض تنشط في أوقـات معينة
من الــيــوم فــقط. وتــبــعــا لــهـذا
الإيـــقــاع يـــحـــتــاج الجـــسم في
الصباح إلى وجبـة إفطار غنية
بــالـطــاقــةĒ وفي الـظــهــيـرة إلى
وجــبــة غــداء غــنــيــة بــاĠــعــادن
والفيـتاميـناتĒ وفي اĠساء إلى

.ěوجبة عشاء غنية بالبروت
وتطبـيقا لهذا اĠـفهوم ėكن أن
تـضم وجــبـة الإفــطـار مــوسـلي
الحـــبـــوب الـــكـــامـــلــةĒ وفـــواكه
طـازجـةĒ بـيـنـمـا تـتـكـون وجـبـة
Ēالــــــــغــــــــداء مـن بــــــــطـــــــــاطس
Ēوخــضــروات مـتــعــددة الألـوان
ولحومĒ أو أسـماكĒ أما الـعشاء
فـيــتـألف من أسـمـاك أو دواجن

مطهية على البخار.

أمراض الـكبد فـينصح بـتناوله
بكميات قليلة جدا. ولدى تفاقم
أمـراض الجـهاز الـهـضـمي مثل
الـــتــهـــاب الأمـــعــاء والإســـهــال
Ēوأمـــــراض الـــــبـــــنـــــكـــــريـــــاس
والـسـرطـان والـتـهـابـات الـكـبـد
المختلـفة يجب الامـتناع نـهائيا

 .Ĝعن تناول الج
كما لا ينـصح الأشخاص الذين
يـــعـــانـــون من أمـــراض الــكـــلى
بــتـــنــاوله. لأنه يـــحــتــوي عــلى
نــــســــبـــــة عــــالـــــيــــة مـن اĠــــلح
والـــبــروتـــě بــحــسـب روســيــا

اليوم.
 ويـذكـر أن الخـبـراء قـد أعـلـنوا
سـابـقا بـأن عـلى من يـعاني من
الــســمــنــة والـنــوع الــثــاني من
مــرض الــســكــريĒ عــدم تــنـاول
أجــبـان نــســبـة الــدهــون فـيــهـا
أعــلى من  30بــاĠـــئـــة وبــعض
الأطــبــاء يــنــصــحــون الــنــســاء
الـــلــــواتي يــــعـــانــــě من شـــدة
الــدورة الـــشــهــريـــة والــصــداع
الـنصـفي بـالامـتنـاع عن تـناوله

نهائيا. 
فـيمـا قال الـبروفـيسـور الأĠاني
إنـــغـــو فـــروبـــوزه إن لـلإيـــقــاع
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يـؤكد الأطـباء وخـبراء الـتغـذية
Ĝعـلـى ضـرورة اسـتـبـعـاد الجـ
من الـنـظـام الـغذائـي في حالات
كـــثـــيـــرة من أمـــراض الجـــهــاز
الـهـضـمي وفي حـالات مـرضـية

أخرى.
ووفقا لعلماء من معهد روزويل
بـارك لــلـسـرطـان الأمـريـكيĒ من
الـضروري اسـتـبعـاد الجĜ من
الـوجـبـات الـغـذائـيـةĒ أو تـناول
كمية قـليلة منهĒ خـاصة النساء
الــــلــــواتي في أســــرهم نــــســـاء
أصـــĜ بــســـرطــان الـــثــدي. لأن
الجـĜ يـزيـد من خـطـر الإصـابة
بــســرطــان الـثــدي. فــقــد بــيـنت
نـــتـــائـج الـــدراســـةĒ أن تـــنــاول
مـنتـجات الألـبان يـخفض خـطر
الإصابة بسرطان الثدي بنسبة
 15بـــاĠــئـــة Ē في حــě تـــنــاول
الجـــĜ فـــقط يـــزيـــد مـن خـــطــر
الإصــابـة بـهـذا اĠـرض بـنـسـبـة
Ēــئــة  وعلاوة عــلى هـذاĠ53بــا 
ينصح جميع الذين يعانون من
ارتــفـــاع ضــغط الـــدم وقــصــور
الـــقــلـب اĠــزمـن بــعـــدم الإفــراط
بــــتـــنـــاول الجـــĒĜ وفي حـــالـــة
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ذكــــــرت صــــــحــــــيــــــفــــــة (صن)
الـبريـطانـية أن إنـكلـترا تـخطط
لافــتـتــاح أفـضل مـديــنـة ملاهي

للألعاب اĠائية في العالم.
وأضـافت الصـحيـفة أنه يـجرى
الــعـمل  –حـالــيـا  –في مــديـنـة
ملاهي (الــيـــزيــوم واتــر بــارك)
اĠـائـيـة التي يـقـول مـصمـمـوها
إن تـــكـــلــفـــتـــهــا تـــصل إلى 75

مليون جنيه إسترليني.
وأوضــــحت الـــصـــحــــيـــفـــة أنه
يجرى العمل في مدينة اĠلاهي
بـالــقـرب من مــديـنــة بـورĥـوث
ومن اĠـنتـظر أن تـفـتح أبوابـها

للجمهور في عام .2023
ومـن اĠـنـتـظـر أن تـكـون مـديـنـة
اĠلاهي مـعـدة لاستـقـبال أربـعة
آلاف زائر يـومـيا عـلى أن يصل
عــدد زوارهــا إلى مــلـيــون زائـر

سنويا.
وفي بــريــطــانـيــا ايــضــاĒًذكـرت
صـــحــيـــفــةĒ الأحـــدĒ أن الأمــيــر
الـــبــريـــطـــاني هـــاري وزوجــته
مـيـغـان مـاركل قـد يـسـرعـان في
Ēـغـادرة بـريـطـانـياĠ خـطـطـهـمـا
حــســبــمــا قــال أصــدقــاء لـدوق
ودوقــة سـاســكس. وكـان هـاري

وميغـان انتقلاĒ في وقت سابق
من هذا العامĒ للإقامة في قصر
ونــدسـور غـربي لــنـدنĒ بـعـد أن
كانا يقيمان في بيت في محيط
قــصــر كــنــســيــنــغــتــونĒ حــيث
يعيش وليام وكيت دوق ودوقة
كمـبردجĒ وفـقا لصـحيـفة (ديلي

ميل) البريطانية.
وسبق وأن خصص ولي العهد
الأمـــيــر تـــشــارلــز أرضـــا لابــنه
الـــثـــاني هـــاري في مـــقــاطـــعــة
هـيرفـوردشيـر لكي يـقيم عـليـها
مــنـزله الخــاص بهĒ لـكـن يـبــدو
أن هــــــاري تـــــــراجع عـن هــــــذه

الخطة.
ويقـول أصدقاء الـدوق والدوقة
أن عــدم اهــتـمــام هــاري بـأرض
هـيـرفوردشـيـر يـثيـر الـتكـهـنات
ěبـــشـــأن اســـتـــعـــداد الـــزوجــ
Ēلــــلـــتــــوجه إلى خــــارج الـــبلاد
وتـتـربع مـدينـة لـوس أنجـلوس

على قائمة الاحتمالات.
ويعتقـد البعض أن دوق ودوقة
ســـــاســـــكـس زارا ســـــرا لــــوس
أنجـلـوسĒ مـسـقط رأس مـيـغان
ومــــوطن أمــــهـــا دوريــــاĒ الـــتي
ســاعــدت فـي اخــتــيــار مــربــيــة

جديدة للطفل أرشي.


