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تـصمـيم عمل الـشركـات في جمـيع أنحـاء العـالم يقوم
عـلى شــبـكــة الانــتـرنت Ē فــاĠـنــتـجــات تـعــرض وتـروج
بــالــدعـايــات الــتي واســطــتـهــا الانــتــرنت عــبــر مـواقع
التـواصل الاجتـماعي واĠـواقع الاخبـارية واĠـنشورات
المخـتلـفة Ē وتـقدĤ الخـدمات مـجانـاً أو باĠقـابل اĠادي
يسـتند الى الانـترنت Ē من حيث بـيع حجوزات الـسفر
فـي الـنــقـل الجـوي والــبــحــري والــبــري أوالاتــصـالات
والفنادق واĠطـاعم والبنوك واĠسـتشفياتĒ وفي الدول
اĠتقـدمة يرسل اĠعـلمون الواجب الـبيتي للـتلاميذ عبر
حسـاباتهم الالـكترونـية. بل انّ الحكـومات الالكـترونية
بـاتت تقـوم بـتصـريف اكثـر من نـصف شؤون واعـمال

اĠواطنě في معظم البلدان.
حتـى البـلـدان الـتي لـهـا قـدم في الـتـاريخ وقـدم خارج
Ē اضطرت لتمشية معظم احوالها بالانترنت Ē التاريخ
وهـنــا الــتـوصــيف لا يـنــطــبق عـلـى الـعــراق اĠـتــصـدر

. حصراً
ěلايـĠيـتم قــطع الانـتـرنت فـجــأة عن مـعـاملات ا ěحـ
ومسارات سير حـياتهم Ē تتغيـر معالم البلد في خلال
Ē كل شيء مـشلـول ومعـطل ومعـزول عن العالم Ē أيام
وفي الـنهـاية لا تـنـفع هذه الاجـراءات الاحتـرازية وهي
قـسريـةĒ خارج حـقـوق الانسـانĒ في تحقـيق أهدافـها.
لكنها تبقى من الاجراءات الامنية الاسهل اتباعها في

أوقات الازمات وسوف تتكررّ ولا ضمان لغير ذلك.
لاتبـدو الازمات لهـا نهايـة في معظم بـلداننـا لذلك على
الشـركـات أن تـضع لنـفـسـها بـدائل بـدائـية لـتـصريف

شؤونها Ē في حال واجهت قطع الانترنت.
ســمـعــنـا عـن دول تـقــطع خــدمـات فــيـســبــوك وتـويــتـر
ويوتـيوب وانسـتغرام Ēجمـيعهـا أو بعضـها Ē للاسباب
الامنـيـة والـسـيـاسـية Ē لـكن أن يـتم قـطع كلّ شيء عن
أي شيء Ē فـإنّ هذا يـوحي بأنّ مـتخـذ القـرار لايعرف
يـفـتح بـريـداً الـكـترونـيـاً لـنـفـسه Ē وانّ مـفـهـومه لـلـعالم
الالــكـتـرونـي الـذي يـقــوم عـلــيه وجـود الــقـرن الحـادي
والـعشـرين يسـتدعي ان يـلزم كل اĠـسؤولـě في البـلد
الاطلاع عـلى انّ هـذه الخـدمــة الـعـجـيـبـة لاجـدوى من
قـطـعـهــاĒ لأنّ الـذي ابـتـكـرهــا وصـنـعـهـا يــسـتـطـيع أن
Ē يفـتحها من مـكانه ساعـة يشاء ويغـلقها سـاعة يشاء
Ėـا ėتـلكه من تـكنـولوجيـا لم يسـمع عنـها اĠـسؤولون

. هنا حتماً

َěِقُلتُْ: مَا هَذاَ الصوُّفُ الذيِ تَغزِْل
ومَا هَذَا المْنِْسجُ الذِي ترَْفَعěَِ قوََائمِهَُ ?

ومَا هَذَا السَّدىَ اَلرهَّيِفُ كوََترَِ آلَةِ التشْيِلُو
ومَا هَذِهِ الخُيوُطُ العَْاشِقَةُ لِفسُحَْةِ الأنوَْارِ

التِي تمَُديِّنهََا طوُلاً وَعرَْضًا
كأنهََّا شعُاَعُ برَْقٍ يغَْطسُِ في الغَْديِرِ

ومَا هَذَا الْقرِْشاَلُ (1)
وهذاَ المُْشطُْ (2)

َěِلمََّا تَتعَْب
وتغَُنěَِّ في ذَاتِ المَْدىَ الأبَديِِّ

: افـْتحَْ يـَدَيْكَ واغْـمضِْ عـَيـْنـَيْكَ في هـَذاَ الـْمـُتوََازيِ قاَلتَْ
الأخَْضَرِ

....
وَضعَْتُ نجَمَْةً في يدَِي

. نجَمْةًَ تَلمْعَُ
. نجَمْةًَ أبََدِيةًَّ

ثـُمَّ قـَالـَتْ : أَنْـسـُجُ لَكَ رِداَءَ الــشـِّـعـْرِ سـَـتـَـتـَـغـَـطىَّ بِهِ في
الأبدَِيَّةِ Ē وتَتجََلىَّ كَلمِاَتē فوَْقَ مِيزاَنِ

أوَْتاَرِ كَفِّكَ الْمنَْقوُشِ بخُِطوُطٍ لايَفهْمَهَُا إلاَّ أَنَا
ذَاكَ سِرēّ بَيْنيِ وبيَْنَكَ

....
غِبتُْ أَيَّاماً ولَياَلِيَ
واعْتزََلتُْ الأصوَْاتَ

Ēَوالبَْصَر
واعْتزََلتُْ ردََهاَتِ
Ē ِنَضيِضِ الحِْبْر

وخَرِيرِ الكَْلمَِةِ المُْنسْاَبَةِ
علىَ مُنحْدََرِ بَيَاضِ جَبَلِ الهْوََى
وقَصِيفِ عُروُشٍ ذَاتَ كِياَنٍ

وجدتُ ذاَتِي علىَ فاَرِقِ مَيْلٍ في لِقاَءِ
وأغْلَقتَْ عَليََّ داَخِلَ حجِاَبٍ
لا أَرىَ النوُّرَ ولاَ أَرَى الظُّلمَْةَ
شَراَبِي لَيسَْ ككُُلِّ الشَّرَابِ

تنَْأىَ ذَاتيِ في تَقْطيِرِ شَرَابٍ لاسوَِاهْ
كَأنَّ الحْيََاةَ غَزاَلē في صحَْراَءَ

تدَْعوُنِي لِلارتِْواَءِ من جبََحِ عطََشهِاَ
لأسْتمَِرَّ في جسََدهَِا روُحًا باَطِنةًَ

....
قَالتَْ: اُخرُْجْ منِْ حجِاَبِ المَْبنَْى والْفعِْلِ

واسْأَلْ عنَْ حجِاَبِ الخَْالِقِ الصمََّدِ.
ēَطوَِيلة ēومسََافاَت ēونُور ēكُلُّ حجِاَبٍ ظُلمَْة

لا يصَِلهَُا أيēّ كاَنَ ;
منَْ نظََرَ احْتَرَقْ

ومَنْ وصَلَ لا يرُى في الْبَصَرِ
....

الْقـِرشَْالُ  (1) والمْشُْطُ  (2) من
بــě الآلات الـتـي تــسـتــعــمل في
إعداد الصـوف لنسـجه بوسائل

تقليدية ويدوية.
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أصـدرت شركـة تويـترĒ اعـتذاراً
بــسـبب اسـتـخـدامـهـا (عن غـيـر
قـصـد) أرقـام هـواتف وعـنـاوين
بــريــد إلــكـــتــروني في أغــراض
دعـائـيـة. ولا تـوجــد مـعـلـومـات
حــول حـجم الـضــرر وامـكـانـيـة
التـعويض لـكن اĠتـضررين لهم
القضاء دائمـا لاسيما الشركات

اĠهمة.
وقـــالـت الـــشــــركــــة في بــــيـــان:
(اكــتـشــفـنــا أخـيــراً أنه عـنــدمـا
قـــــدمــــتـم عــــنـــــاوين بـــــريــــدكم
الإلكـتـرونيĒ أو أرقام الـهواتف
Ēلأغــراض الـــسلامـــة أو الأمــان

رĖا اسـتخـدمت هذه الـبيـانات
عن غـــــيـــــر قـــــصـــــدĒ لأغــــراض
الدعـاية).  وأوضـحت (كان هذا
خـطأً ونـعـتذر عـنه) مـضيـفة (لا
ėكن تحديـد على وجه الـتأكيد

عدد الذين تأثروا) بذلك.
وشـددت الــشـركـة عـلى أنـهـا لم
تشُـارك أي بيـانات خـارجياً مع
الغيرĒ وعلى حل اĠـشكلة بداية
من  17ســـبــــتـــمــــبـــر(أيــــلـــول)

اĠاضي.
وقـالت: (آسـفـون لـلــغـايـة لـهـذا
واتـخـذنـا خـطــوات لـلـتـأكـد من
أنـنــا لن نـرتــكب خـطــأً من هـذا

القبيل مرة أخرى).
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توفيت الفـنانة الفـرنسية ماري
جـــوزي نــات الــتي شــاركت في
فـيـلم الأفــيـون و الـعــصـا بـدور
فروجة امس الاول بباريس عن
عمر يناهز  79سنة بعد صراع
طــويل ضــد اĠــرضĒ حــسب مـا
أعــــلــــنت عــــنه وســــائل الاعلام
الـفـرنــسـيـة. ووصـفـت فـيـغـارو
ولـيــبـراســيـون اĠـمــثـلـة بــأنـهـا
اشــــهـــر Ęـــثلات فــــرنـــســـا في

نصف قرن .
ولدت ماري جوزيت بن حلاسة
من أب جـــــزائــــري بـــــجــــزيــــرة
كـورسـيـكـا سـنة  1940و بدأت
مـسـيـرتـهـا الـفـنـيـة سـنة 1956
في فـــيـــلـم لـــلـــمـــخـــرج جـــورج
crimes et ěلـــــــــــومـــــــــــبـــــــــــ
 châtiments قـــبل أن تــشــارك
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تـــداول عــــلى مـــواقـع الـــتـــواصل
الاجتماعي Ēالجمعة Ēصور مثيرة
للاعـب مــنـــتـــخب مـــصـــر ونــادي

ليفربول الإنكليزيĒ محمد صلاح
Ēعلى هامش حصوله على جائزة

رجل العام في الشرق الأوسط. 
و ظـــــــــــهــــــــــر صـلاح مـع الـلاعـب

اĠصـري أليـسانـدرا كورين مـاريا
أمـبــروسـيـو وهي عــارضـة أزيـاء
بــــرازيــــلـــيــــةĒ وتــــعـــد مـن أغـــنى
عارضـات الأزياء في العـالم حيث

تكسب  6 ملايě دولار في العام
الواحد. وحاز مـحمد صلاح على
جائزة رجل العام  2019 من قبل
GQ النـسـخة الـعربـيـة من مجـلة

الشـهيرةĒ حـيث ظهـر صلاح على
غلاف النسخة العربية من المجلة

اĠذكورة في ديسمبر .2018

في رائعة المخرج أحمد راشدي
(الأفيون و العصا) اĠقتبس من
روايــة مـــولــود مــعــمــري ســنــة

1969.

واĠـتوسـطـة حيث تـكـون نسـبة
ěـــنـــتــــحـــرين مـن الجـــنـــســـĠا

متساوية بشكل أكثر.
 ومن بــــě الأســـالـــيب الأكـــثـــر
شيـوعا للانتـحار على مـستوى
الــــعــــالـمĒ ابــــتلاع اĠــــبــــيــــدات
الحــشـريـة والـشـنق والأسـلـحـة
الـــنـــاريــــةĒ في حــــě تـــعـــــــود
أســــبـــاب هـــذه الـــظـــاهـــرة إلى
Ēالاضـــطــــرابـــات الـــنــــفـــســـيـــة
والاضــطــرابــات الــنـاجــمــة عن
تـعـاطي الـكحـولĒ وعـدم الـقدرة
عـــلى الــــتـــعـــامـل مع ضـــغـــوط
الحــيـاة مــثل اĠــشــاكل اĠــالــيـة
وفـــــــــشـل عـلاقــــــــة مـــــــــا والألم
والأمراض اĠزمنـةĒ و النزاعات
والــــكـــوارث والــــعــــنف وســـوء
اĠـعـامـلـة أو الفـقـدان والـشـعور

بالعزلة بقوة.

15 ěالذين تتـراوح أعمارهم ب
و 29عــامـاĒ وثـاني أكــبـر سـبب
لوفاة الـفتيات الـلواتي تتراوح
أعــمــارهن بـě  15و 19عـــامــا
بـعـد الأمـور اĠـتــعـلـقـة بـالحـمل

والولادة.
و أشـــارت إلى أن الانـــتــحــار لا
يــحـدث في الــبـلــدان اĠــرتـفــعـة
الـدخل فـحـسبĒ بل هـو ظـاهرة
Ēـية في جمـيع أنحـاء العالمĠعا
مــوضـحــة أن الــنــسـبــة الأكــبـر
لحالات الانـتحار ( 79في اĠئة)
تــقع في الــبــلــدان اĠـنــخــفــضـة

واĠتوسطة الدخل.
وقـالت اĠنـظمـة إن عدد الـرجال
الــذين يـقـدمـون عــلى الانـتـحـار
في الـبلاد الـغـنيـة يـقـارب ثلاثة
أمـثال عـدد الـنسـاءĒ عـلى عكس
البلدان ذات الدخول اĠنخفضة

 ÊU�e�« ≠ U�Ë—

ĒيةĠأكدت مـنظمـة الصـحة العـا
تـــزامـــنـــا مـع الـــيـــوم الـــعـــاĠي
لـلصـحة الـنفـسيـة الذي صادف
امسĒ أن هنـاك شخصـاً يتوفى
كل  40ثــــــانــــــيـــــة عـن طــــــريق

الانتحار.
وأوضــحت اĠـنــظـمــةĒ في بـيـان
لـهــا امسĒ أنــهــا تـوصــلت إلى
أنه هـنــاك شـخص واحـد يـضع
حدا لحـياته كل  40ثانـيـة على
مــســتــوى الــعــالمĒ أي أن 800
ألف شــخـص ėـوتــون كـل عـام
بـسـبب الانـتـحـارĒ مـشـددة على
أن عــدد من يــفــقــدون أرواحـهم
بـسبب الانـتـحار كـل عام يـفوق

قتلى الحروب.
و أضافت بأن الانتـحار السبب
الــثـاني لــلـوفــاة لــدى الـشــبـاب
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كــشـفت دراســة حـديــثــة أنه عـلى
الــــرغم من ارتـــفــــاع الـــســـعـــرات
الحـــراريــة فـي اĠــكـــســـراتĒ فــإن
تــنـاول مــقـدار مــنــهـا يــومـيــا قـد
يـــــســـــاهـم في الحـــــد مـن زيــــادة
الــوزنĒ لا ســيــمـا عــنــدمــا تــكـون
بــــديـلا عن أغــــذيــــة ذات فــــائـــدة
صـحـيـة أقل. وأجـرى الـبـاحـثـون
دراستهم عـلى أكثر من  126ألفا
مـن الــــبــــالـــغــــě الأصــــحــــاء في
مـنــتـصف الــعـمــرĠ Ēـدة تـراوحت
بě  20و 24عـامـاĒ وفي الـبـداية
كـان اĠـشاركـون يـتـمـتـعـون بوزن
صـحيĒ أو لــديـهم زيـادة طــفـيـفـة
في الـــوزنĒ وبــنــهـــايــة الــدراســة
أصــــبح نــــحـــو  17بــــاĠـــئــــة من

اĠشاركě يعانون من السمنة.
وقال الـبـاحثـون في دوريـة الطب
البـريطـانيـة إن الأشخـاص الذين
يــزيـد مــقـدار مــا يـتــنــاولـونه من
مــكــســرات إلى نــحـو  14غــرامـا
يومـياĒ تـقل احـتمـالات إصابـتهم

بالبدانة بنسبة  3باĠئة.
وأضافوا أن تنـاول الجوز يوميا
بكمـية ĘاثلـةĒ يرتبط بـانخفاض
خطـر الإصـابة بـالـسمـنـة بنـسـبة

 15بـاĠـئـةĒ بـيـنـمـا يـرتبـط تـناول
مـكــسـرات مــثل الــكـاجــو والـلـوز
بـانــخـفـاض احـتــمـالات الإصـابـة
بــالـــســمــنــة  11بــاĠـــئــة. وقــالت
ديردري توبايسĒ الإستاذة بكلية
الـــطب بـــجـــامـــعـــة هــارفـــارد في
بوسـطنĒ واĠشـرفة عـلى الدراسة
إن زيــادة نــســبــة اĠــكـســرات في
الــغـذاء الــيــومي قـد يــســاعـد في
الحـفــاظ عــلى وزن صـحي بــعـدة
طـرق. وأضــافت في رســالـة عــبـر
الــبــريــد الإلــكــتــروني: (احــتــواء
اĠـكـسرات عـلى نـسـبـة عـالـية من
الدهون الصحية والألياف يعطي
إحـسـاسـا بــالـشـبع لـفـتـرة أطـول
مـقـارنـة بـتـنـاول الـكـربـوهـيـدرات
اĠــعــالجـة وغــيــرهــا من الأغــذيـة
سهلة الهضم). ونصحت بتجنب
اĠــكـــســرات اĠــغــطـــاة بــاĠــلح أو
الــسـكــر لــلـحــصــول عـلـى أفـضل

فائدة غذائية.
وتـبــě أن اĠـشــاركـě زاد وزنـهم
Ėعدل  0.32كيلوغرام على نحو
سنويĒ طيـلة فتـرة الدراسةĒ لكن
كل نــصف مــقـدار من اĠــكــسـرات
كان يضاف للغذاء اليومي ارتبط
بـانــخـفــاض نـسـب زيـادة الـوزن.

فـــيـــمـــا قــال بـــاحـــثـــون ان إزالــة
الــدهــون الـزائــدة حــول الخــصـر
أمـر Ęـكن إذا اتـبـعت الإجـراءات
السلـيمـةĒ وعدّلت قـائمة الأطـعمة
الـــتي تـــتـــواجـــد عــلـى مــائـــدتك.
ولـــلــتــخـــلّص من دهـــون الــبــطن
احــرص عــلـى تــقــلــيل الأطــعــمــة
الغنيـة بالكربـوهيدرات والدهون
والـســكـريــاتĒ وتـنـاول الأطــعـمـة

التالية:
الــبــيـض من الأطــعــمــة الــغــنــيــة
بـــالــبــروتـــě واĠــغـــذيــاتĒ وهــو

مثالي للإفطار.
- الـــشــوكــولا الــداكـــنــة (نــســبــة
الكـاكاو  70باĠـائـة) مـصدر رائع
لــلـدهــون الـصــحـيــة الـتي تــمـنح

الطاقة والشعور بالامتلاء.
- زبـــدة الـــفــــول الـــســـوداني مع
الــتــفــاح وجــبــة خــفــيــفــة غــنــيـة
باĠـغـذياتĒ وėـكنك تـنـاول كمـية

معتدلة منها كإفطار.
- احـرص عـلى اسـتـخـدام الـثـوم
في إعـداد مــعـظم أطــعـمــتك فـهـو
يحتوي على عناصر نباتية تمنع

تراكم الدهون.
ěالسلمون مصدر رائع للبروت -
والـدهـون الـصــحـيـة الـتي تـمـنح

الإحـسـاس بـالـشبـعĒ ولا تـتسـبب
في زيادة الوزن.

- الـكــرز فـاكـهــة غـنـيــة بـالألـيـاف
واĠــــغـــذيــــاتĒ وعـــلى الــــرغم من
احــتـــوائه عــلى الـــســكــر إلى أنه

يساعد على ضبط الوزن.
- الـــتـــوت بــألـــوانه والـــفـــراولــة
(الـفريـز) فـواكه غـنـيـة Ėـضادات
Ēالأكـسدة والالـتـهـابـات والألـياف
وتـــســـاعـــد عــلـى الــتـــخـــلص من

الدهون الثلاثية الزائدة.
- الجــــĜ الـــــقــــريش مـن أفــــضل
الأطــعــمــة لــلــتــخــلص مـن دهـون
ěفــهي غـنــيـة بــالـبــروتـ Ēالــبـطن
واĠـــغــذيــاتĒ وقـــلــيــلـــة الــدهــون

واĠلح.
- توفـر أسمـاك اĠكـاريل والتـونة
الــبــروتــě والـدهــون الــصــحــيـة
والكولـستـرول الجيد الـذي يطرد

الضار.
- الـــفـــلـــفـل الأحـــمـــر والأخـــضــر
والأصـفــر من أغـنـى الخـضـروات

بالألياف وفيتامě سي.
- الـبـطـاطـا الحـلـوة مصـدر غـني
بـــالألــيــاف وفـــيــتـــامــě (أ) وهي

وجبة خفيفة رائعة.
- الـفـول من أكـثـر الأطـعـمة الـتي

تمنح الإحساس بالشبع وتساعد
عـلى ضـبط الـشهـيـة. كـمـا أثـبتت
دراســـات حـــديــثـــة الــكـــثـــيــر من
الفـوائد الـصحـية لـلخل بـأنواعه
كــافـة Ē مــثل الخل الأبــيض وخل
الـتـفـاح وخل الـتـمر وخـل العـنب
الأحـــمـــر وخل الـــعـــنب الأبـــيض
وخـل جــــوز الــــهـــــنــــد وخل الأرز
وغــيــرهــا. ولـكـن لـلــخل الأبــيض
فــوائـد عــدة ومــهـمــةĒ فــهـو يــعـد
مطهرا قويـاĒ إذ ėكن استخدامه
في تـــنــظـــيف الأوانـي والأســطح

واĠكاتـب والأرضيات وتـطهـيرها
والقـضـاء عـلى الروائـح الكـريـهة
والجراثيم. كما أن الخل الأبيض
يعد عنصـرا فعالا في إزالة البقع
من اĠـلابسĒ مــــثل بـــقـع الحـــبـــر
والـعـرق والـعـلـكـة والـشـمعĒ كـمـا
يـسـاعـد في الـتـخلـص من رائـحة
الــــصـــرف الــــصـــحـي والـــدخـــان
والتبغ. وفي اĠـطبخė Ēـكن للخل
أن يـــقــوم بـــدور هـــامĒ مــثـل قــتل
اĠـــيــكـــروبـــات في الخـــضــراوات
والـفـواكه الـطازجـة عـنـد غـسـلـها

باĠاء اĠضاف إليه الخل. كما أنه
يــزيل الــتــرســبــات الجــيـريــة عن
الأوانيĒ ويـــعـــمل عـــلـى تــلـــمـــيع
Ēالأواني الــفـضــيـة والــنـحــاسـيـة
ويــــســــاعــــد في الــــتــــخــــلص من
الحـشـرات اĠـزعـجةĒ مـثـل النـمل.
وتـــطـــرد رائـــحـــة الخل الأبـــيض
النـفاذة الـقطط والكـلابĒ كما أنه
يـســاهم في تـخــفـيف ألـم لـدغـات
الحـشــراتĒ وėـنع تـهــيج الجـلـد
ويـــــســـــاعـــــد في عـلاج الــــطـــــفح

الجلدي.
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