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{  دبي-(أ ف ب)  –اســـتـــقــبل
مطار دبي الدولي 89,1 مليون
مسافر في عام 2018 ما يعني
أنـه احـــتـــفظ بـــصـــدارة أكـــبـــر
مـطــارات الـعـالم من حـيث عـدد
ــسـافــرين الـدولــيـ لــلـســنـة ا
الخــــامـــســــة عــــلى الــــتــــوالي

. بحسب ما أفاد بيان الإثن
وقال الـبـيان أن „اجـمـالي عدد
ــسـافـرين الـذيـن اسـتـخـدمـوا ا
ــاضي بـلغ 89 ــطــار الـعــام ا ا
مـــلـــيـــونـــا و149 ألـــفـًــا و387
مـســافـرا (بــارتـفــاع نـســبـته 1
ـئـة) مـقـارنـة بـالـعـام 2017 بــا
ـــطــــار حـــقق رقــــمـــا ومـع أن ا
قياسيـا جديدا إلا أنه لم يحقق

ـعـلن بـاسـتـقـبـال 90,3 هــدفه ا
مـليـون مسـافـر الذي  تـوقعه

لعام .2018
ــقــدمــة واســتــمـــرت الــهــنـــد 
الــوجـهــات الأكــثــر تـعــاملا مع
مــطــار دبي مـن حـيـث إجـمــالي
ـــســافـــرين مع 12,28 أعــداد ا
اضي مـلـيـون مـسـافـر الـعـام ا
ـركز ثم حـلت الـسـعـوديـة فـي ا
الـــــثـــــاني مع 6,47 مــــلـــــيــــون
مسـافر وحـلت محل بـريطـانيا
ــــركـــز الــــتي أصــــبــــحت فـي ا

الثالث.
وبـحــسب الـبــيـان فــإن أوروبـا
ـنـاطق الـشـرقـيـة هي „أسـرع ا
ئة. وا بنسبة تبلغ 16,7 با

ـطـار الـذي يـشـكل ويـعـد هـذا ا
مـركـزا رئيـسـيا لـلـعبـور واحدا
من بـ عدة مـطارات خـلـيجـية
ـــــوا هـــــائلا خلال شـــــهـــــدت 

الأعوام الأخيرة. 
وتــعــتــبـــر دبي من الــوجــهــات
الـسـيـاحـية الـكـبـرى في الـعالم
اضي 15,8 وقد زارهـا العـام ا
ملـيـون شخص. وتـضمّ الامارة
مـــئــــات الأبــــراج ونـــاطــــحـــات
الـــســـحـــاب وأشـــهـــرهـــا بــرج
خليفة الأعلى في العالم والذي
يـــبــــلغ ارتــــفـــاعه 828 مـــتـــرا
إضـــــافـــــة إلـى بـــــرج الـــــعــــرب
ـــعـــروف بـــفــــنـــدق (الـــســـبع ا

نجوم).
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يـــتـــنـــاول الجـــمـــيع في فـــصل
ـشروبـات الـسـاخـنة الـشـتـاء ا
خـاصــة الحـسـاء الـسـاخن من
اجل  الـتــدفـئــة والـتـغــلب عـلى
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في دول الــعـالم انــتـعش الــقـطــاع الـزراعي بــخـطـوات
بـسـيطـة من خلال بعـض الفـعالـيات الاقـتـصاديـة التي

زارع والناس العادي . قام بها صغار ا
من ب تـلك الخـطـوات الجمـعـيات الاهـلـيـة للـمـزارع
والــتـجـمـعـات الـصـغـيــرة بـ انـتـاج أربـعـة أو خـمـسـة
مـزارع  بــعـدهـا يـقــومـون بـالـتـضــامن في اسـتـخـدام
كـننـة فـيمـا بـينـهم  ومن ثم الـتصـنـيع الزراعي عـبر ا
نتوجات بطريقة تضامنية تكفل عدم تعليب وتسويق ا
تــلف المحــاصـيل وحــسن بــيـعــهــا في اسـواق جــديـدة

دائماً .
ابتـدأوا من خـطـوات صـغـيرة  لم يـلـتـفـتـوا الى الدعم
ـا طـالـبوا به الحكـومي بـوصـفه يـقـرر مصـيـرهم  وا

من دون أن يتوقفوا عنده.
الزراعـة تـطـورت في مـعـظم بـلـدان الـعـالم إلاّ في بلاد
الــنــهــرين . هــذا أمــر جــدي  تجــاهــلــته الحــكــومــات
تعاقبة  ولم نسـمع مسؤولاً واحداً يتحدث عن ازمة ا
انتـاج المحاصيل وسـبل دعم صغار الـفلاح وكيـفية
جـلب انـواع مـتـقـدمـة من الـبـذور والـبـحث عن وسـائل
تـسويق الـناتج بـطريـقة صـحيـحة تـضمن الحـقوق ب
المحـافــظـات ومن ثم الـتــصـديـر أيـضـاً  مــثـلـمـا نجـد
زعـمــاء في دول عــربـيــة وأوروبــيـة يــقــومـون بــزيـارات
رسـمــيــة لـبــلـدان اخــرى بــحـثــاً عن مــجـالات تــسـويق
محاصيلهم الزراعية لضمان استمرارية مزارعيهم .
هل يــفــعل أحــد في الـعــراق ذلك ? بـل هل هــنـاك من
يـــفـــكــر فـي ذلك ?. لا كلام الاّ فـي الــنـــفـط وأســـعــاره
وتـهريبه والـعمـولات الخاصـة ببيـعه والانتـاج الشرعي
وغـــيــر الــشـــرعي  وكــلـــهــا أحــاديـث تــشــغـل جــمــيع

السياسي في السر والعلن .
اعرف انّ هناك كثيراً من الناس يقرأون هذه السطور
ويـقـولـون : انـهـا خـربانـة  عـن أي زراعـة يتـحـدث في
بــلـد يـسـتـورد الـفــجل والـبـصل وتـتــكـاثـر فـيه كل يـوم
مــافـيـات تـهـريب الــنـفط  والـفـسـاد عــنـوان عـلى جـبـاه

السياسي ?
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عطرات طـيبّات وا قد نكون أضفـنا الكثيـر من البهارات وا
 الـتي تـتـهــاطل من فـوق ثـريـا مــكـتـوبـنـا الــيـوم  لـكنّ ثـمـة
إشارات بعـضها صـار حقيقـة تمشي عـلى الأرض  بشأن
تـصـلة بـقـيام أمـريـكـا العـظـمى حتى تلك الـفـكـرة الرائـعـة ا
الآن  بـلـملـمـة جـنـودهـا وأسـلـحـتـهـا وخـيـالاتـهـا من أمـكـنة
كثيرة في الكون  وإعادتهم إلى ديارهم وأهلهم وذكرياتهم
ــا سـمــاه تـرامـب ومن قـبــله حـيــاة الحـلم  وإعـادة الأمل 
الأمريكـي الكبـير بـعد أن رأى بلاده تـتهـرأ وتتـدهور وتـفقد
مكانتها وهيبتها وقوتها المخيفة والرادعة  فجنده ما زالوا
شـانق التي نصـبها وتون حـول العالم بـسبب الفـخاخ وا
ـضـاد  والمخـدرات تـفـتك بـشـعبه  ـعسـكـر الـذكي ا لـهم ا
نـفـلت يـكـاد يـكـون عـنـوانـا شـهـرياً والـسلاح الـشخـصـي ا
لـفـتى قــتل زملاءه ومـعــلـمـتـه في مـدرسـة  أو لجــنـدي قـتل
رفاقه بقاعدة عسكرية ثم انتحر  أو لمجزرة بنادٍ ليلي راح
ــغـني والــراقـصــ الـســكـارى  والانــشـقـاق ضـحــيـتــهـا ا
العرقي يواصل تـهديده للـسلم الإجتمـاعي  وأشياء اخرى
وأخرى قد تكون أقصـر الطرق التي ستتـدحرج فوقها هذه
الـدولـة الـكـبــرى  فـتـسـقط وتــتـفـكك وتـمـوت بــطـريـقـة ألـعن
وأقسى من تـلك التي وقـعت على رأس الجـانب الإشتراكي

وأبيه الاتحاد السوفيتي البائد .
في هذه التوطـئة أو النـبوءة التي نراهـا جدّ صحـيحة  فإن
أمـريـكـا قـد بـدأت بـتـطـبـيق الـفـكـرة الـتـرامـبـيـة مـنـذ أن حطّ
الرئيس دونالد ترامب قدميه الثقيلت ببوابة البيت الأبيض
نـظر الأمـريكاني  وصرنا نـرى تبـدلاً مذهلاً وعـجيبـاً في ا
القـائم  ومـنه حـكم الـعـائـلـة والأصهـار وصـوت الـدكـتـاتور

القوي وتغريداته شديدة الوضوح .
لمة الجـند والسلاح من خارج ومن أجل الوصول بعـمليـة 
أمـريــكـا  قــرر الــتـفــاوض الحـمــيم مع من كــان يــعـتــبـرهم
ارهابـيـ وقتـلـة  فالـتـأمت اجـتمـاعـات سريـة كـثيـرة بـدولة
ستوى وب القاعدة قطر اللغز  ب وفود أمريكيـة عالية ا
وطـالـبــان  مـا لــبـثت أن تحــولت الى شـاشــات الـتـلــفـزيـون
وصـدور الجـرائـد ومـقـدمـات الأخـبـار  والـهـدف مـنـهـا هـو
ــسـتــنـقع الأفــغـاني الــقـاسي سـحب الــعـســكـر كــلـهم من ا
كلف  مع المحـافظة عـلى ما تـبقى من لون وجه الـسيدة وا

أمريكا  لا تمطر منه قطرات الدم الخجول .
هـو يــلـغـي ويـقــلص جـنــده ومـســاحـاتــهم ومــنـاوراتــهم بـ
شاكس الكوريـت  بعـد مصـافحة ومـحاضنـة مع الفـتى ا
كـيم جــونغ . إنه يــأمـر بــسـحـب قـواته من ســوريـا ولــسـان
ــســتــنـقـع الــذي سـيــخــوض ويــطــمس به دمــاغه يــتــخــيل ا

الآخرون المجرمون .
هو يـه شـركاءه فـي حلف الـناتـو الشـائب  ويـطلب مـنهم
الـي وعدم تـرك الـثقل الأعـظم راكـباً الكـثـير من الـصـرف ا

فوق ظهره.
هـو يـنسـى خطـر كـوريـا الـشـمـالـيـة الـنـوويـة عـلى الـيـابان 
ويعـمل عـلى التـقـلـيص هنـاك  بـإستـثـناء وضع بـاقـة زهور
عـلى عـتـبـة المجـزرة الـنـوويـة الـكبـرى الـتـي اقـترفـتـهـا بلاده
نزوعة السلاح ـة ا سا المجرمة  ضد الكـائنات البـشرية ا

بهيروشيما وناغازاكي .
ـفـتـرضـ  أن احـمـوا هـو يـقـول لـكل حـلـفـائـه وشـركـائه ا
أنفسكم بأنفسكم أو أدفعوا لا لـكي نحميكم بل لنساهم ما

استطعنا في درء الشرور عنكم .
هو يضحك عـلى الشائـعات الشعـبية الـتي ينسجـها العرب
هـزومون  ويـكاد يـقول أن لا حـرب يـخوضـها جـنده بـعد ا
الآن  لا ضــد إيــران ولا ضــد مــعــمل
ألــبــان أبــو غــريـب  بــبــغــداد  الــذي
غطـّاه أسلافـه الأوغاد الـقـتـلـة بـتـهـمة
ـرّة  تـخــصـيب كــعـكــة الـيــورانـيــوم ا
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العراق 500 دينار اليمن 30 ريالاً السعودية ريالان الكويت 200 فلس الامارات درهمان عمان 150 بيزا قطر 3 ريالات البحرين 300 فلس سوريا 15 ليرة الاردن  200 فلس 
غرب 3 دراهم السودان 25 دينار لبنان 1000 ليرة الجزائر 30 دينار  مصر نصف جنيه موريتانيا 100 روبية  تونس 400 مليم ا

ــعــني ولـم تحـدد ــصــرف ا وا
الـــشــــرطـــة اسـم الـــشــــركـــة أو

. عني صرف ا ا
ويـــأتـي الـــتـــوقـــيـف عـــلى وقع
خلاف دبــلــومــاسي بــ بــكـ
وأوتــــــاوا بـــــعـــــدمــــــا أوقـــــفت
ــديـرة الــســلــطــات الــكــنــديــة ا
الية لمجمـوعة (هواوي) مينغ ا
وانـتــشـو بــطـلب من الــولايـات
تـحدة الـتي تتـهمهـا بانـتهاك ا
ــفـــروضــة عــلى الـــعــقــوبـــات ا

إيران.
وفي تحرك اعـتبر مـراقبون أنه
للرد علـى قضية ميـنغ اعتقلت
الـسـلـطـات الــصـيـنـيـة كـنـديـ
اتــهــمــتــهــمـــا بـــتــهــديــد الأمن
الـقـومي الـصـيني وهـو تـعـبـير
تـسـتـخـدمه بـكـ عـنـد الاتـهـام

بالتجسس.

{ هــــــونغ كــــــونغ- (أ ف ب) -
أعـلــنت شـرطــة مـاكــاو الاثـنـ
تـــوقــــيف كــــنـــدي للاشــــتـــبـــاه
ـحاولـته اخـتلاس مبـلغ قدره
284 مــلــيــون دولار مـن شــركـة

ترفيه.
تقاعد من أصول و توقيف ا
صـيـنيـة والـبالغ من الـعـمر 61
عــامـا الجـمـعـة للاشـتـبـاه بـأنه
بلغ من حساب حاول تحويل ا
ـصـرفي بـاسـتـخـدام الــشـركـة ا
وثــائق مــزورة في وقت ســابق

اضي. الأسبوع ا
وذكـرت شـرطة مـاكـاو في بـيان
شتبه لوكالة فرانس برس أن ا
به واسم عــائـلـته لـيـاو حـاول
اسـتــخـدام „تــصـريح ووثــيـقـة
تحــويل مـزورتـ فـي مـحـاولـة
للاحـتـيـال عـلى شـركـة الـتـرفيه

ولـم تــصـــدر بـــكــ تـــفـــاصــيل
كثيرة بشأن مكان توقيفهما أو

القضايا ضدهما.
ـقـابـل أعـلـنت الــشـرطـة وفـي ا
عملـية التـوقيف التي جرت في
مــاكـــاو في مــؤتــمـــر صــحــافي
وقــدمت بـعـض الـتـفــاصـيل عن

التهم.
وقــالت الــشــرطــة في بــيــان إن
ـشتـبه به حـاول تحويل 249 ا

مليون يورو.
وازدادت شكـوك موظـفي البنك
لـــدى اكـــتـــشـــافــهـم أن تــوقـــيع
ـــشـــتــبه بـه لم يـــتــطـــابق مع ا
وجود في سجلاتهم التوقيع ا
لحــســاب الـــشــركــة فـــأبــلــغــوا
الـشـرطـة. و تـوقـيف الـكـنـدي
عـنــد الحـدود أثــنـاء مـحــاولـته

مغادرة ماكاو مساء الجمعة.
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ة  أطلقت بـعد سنوات من الانـقطاع والظـهور الخفيف والمحـدود باستثـناء حفلات رأس السـنة التي توافـرت على اغان مكـررة وقد
النجمة الـلبنانية نوال الـزغبي برومو فيديو كلـيبها أغنيتـها الجديدة الجمال ليه ناسه من ألبومها 100وجع الّذي سيصدر في عيد

(Rotana) الحبّ يوم الخميس 14 شباط 2019 من إنتاج شركة
مـن جانب اخـر سيـكون لـنوال الـزغبي حـفل عـلى مسـرح المجاز في إمـارة الشـارقة  –الإمارات يـوم الجمـعة 2019/03/01. يذكر إن

نوال قدمت حفل في لبنان إحتفالاً رأس السنة الاخيرة.
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ــــشــــمش ـــــوز وا والـــــســــمك وا
والبرتـقال من أجل تـقليل تـأثير
ـــلـح في الجـــسـم الأمـــر الـــذي ا
يـخـفض أي تـوتـرات قـد تـصـيب

الأوعية الدموية.
…e¼U'« WLFÞ_« qOKIð

ـــلح غــيــر اللازم يــأتـي مــعــظم ا
ـصـنـعـة لـلـجــسم من الأطـعـمــة ا
والجــــاهـــــرة مـــــثل الـــــلـــــحــــوم
ــعـــلب والـــبــيـــتــزا والحـــســـاء ا
والـرقـائق والـوجـبـات الخـفـيـفة.
فالأطعمة منخفضة الدهون عادة

لح. ما تكون عالية في ا
5šb² « n Ë

واد الكيـميائيـة في التبغ تزيد ا
من ضـغط الـدم عن طـريق إتلاف
جــــدران الأوعـــــيـــــة الــــدمـــــويــــة
. وتـتـسـبب وتـضـيـيق الـشـرايـ
ـتـصـلـبـة في ارتـفاع الـشـراي ا
ضغط الدم. وهذا ينسحب أيضا
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نـدرج هــنـا 10 طـرق فــعــالـة في
كـنها متنـاول الجمـيع تقريـبا 
أن تـــســـاعـــد في الحـــفـــاظ عـــلى
توازن ضغط الدم في الجسم من
دون الـــلــجـــوء إلى أي أدويــة أو
حـتى اسـتـشـارة طبـيب وفـق ما

ذكر موقع (هيلث آند بريتي)
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كلمـا قمت بـزيادة معـدل ضربات
الـــــقــــلب والــــتــــنــــفـس من خلال
ارسـة تمـرينـات بسـيطـة (مثل
شي) يصبح صعود الـدرج أو ا
ضخات ا يـجعل ا قلبك أقوى 
تــعــمل بــجــهــد أقل وهــذا يـقــلل
بــــــدوره مـن الـــــــضــــــغـط عـــــــلى
الــشـرايــ ويــقـلل بــالــتـالي من

ضغط الدم.
Ê“u « ’UI½≈

ن يــنــصح الأطــبــاء الــبــدنــاء 
يـرغـبون فـي خفـض ضغـط الدم
بـالــعـمل عــلى إنـقــاص أوزانـهم.
لـــــكـن إن كـــــنـت لا تـــــعـــــانـي من
الـبـدانـة فـيــجب عـلـيك أن تـهـتم
ـمـارسـة الــتـمـارين الـريـاضـيـة

بانتظام لتجنب تراكم الدهون.
أثـبـتت دراسـة أجـريت في الـعـام
2010 أن الأنظمة الغذائية ذات
الــكــربــوهــيــدرات والــســكــريــات
ـنـخـفضـة لـهـا تـأثـيـر فـعال في ا
خـــفـض ضـــغط الــــدم. ومن بـــ
الأطـــعــمـــة الــتـي تحــتـــوي عــلى
ـكـرونة الكـربـوهـيدرات الأرز وا

والخبز
`K*« qOKIð

يـوصي الأطــبـاء بـتــنـاول أغـذيـة
غنية بالبوتاسيوم مثل الحليب

عـلى الأطـفـال الـذين يـتـعـرضـون
للتدخ السلبي.
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نـــحن نــعــيـش في مــجـــتــمــعــات
تـطلبـات كثيرة أصبحت فـيها ا
من الـــعـــمل إلـى الأســرة وحـــتى
الـسـيـاسـة والـتي تـسـاهم كـلـهـا
بشـكل أو بآخـر في الضـغط على
أجــهــزتـنــا الحــيـويــة. ومن هــنـا
تأتي ضـرورة تقـليل الإجـهاد من
أجل صـــحــتـك.جــربّ الـــتــأمل أو
مـارسـة الـتأمل الـيوغـا عـلـيك 
أو الــيـوغـا فــهـمــكـا يــسـاعـدانك
على الحد من الـتوتـر الناجم عن
ضــــــغط الحــــــيــــــاة. وأثــــــبــــــتت
الــدراسـات أن الــيـوغــا والــتـأمل
يـلـعـبـان دورا فـعـالا في تحـسـ
ضـــغـط الـــدم وكــذلـك نـــفـــســـيــة

الإنسان.
©ÊU e «® l u  vKŽ d³)« WOIÐ
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أدوار الإنـفـلونـزا. وهـنـا بعض
أنـــواع الحــســـاء الـــتي تـــكــون
ــكـونــات الــغــذائــيـة غــنــيــة بــا
ـفيـدة والخصـائص الدوائـية ا
الـتي تـقي من الأمـراض. وعلى

ذمة مـوقع (ديلي هـيلث بوست
عني dailyhealthpost) ا
بالـشؤون الصـحية فـإن تناول
الحـــــســــــاء الـــــذي يـــــدخـل في
تـكـويـنـه الـبصـل والـتـفـاح مـعاً

يــكـسـب الجـسـم دفـئــاً كــبــيـراً
إضـــــافــــــة إلى خـــــصــــــائـــــصه
الـدوائــيـة الــتي تـقــاوم مـرض

السرطان. 
وقـــد أجــــريت مـــجـــمـــوعـــة من
الـــدراســـات الـــعـــلــمـــيـــة عـــلى
ــــكـــونــــات الــــتـي تــــدخل في ا
تكوين هذا الحساء حيث ثبت
أنه يـحــتــوي عـلى الــعــديـد من
ـفــيـدة الــعـنــاصـر الــغــذائـيــة ا
لـلـجـسم إضـافـة إلى مـضادات
الأكــــســـــدة الـــــتـي تحـــــمي من
الإصـابـة بـالـسـرطـان وأمـراض

القلب. 
وتحتوي مكـونات هذا الحساء
عـلى مــضـاد للأكــسـدة يــسـمى

.(quercetin كويرسيت)
الذي وصـفته إحـدى الدراسات
ــو الــعــلــمـــيــة بــأنه يـــعــرقل 
الأورام خـــاصــــة في مــــنـــاطق
الـثـدي والـقـولون والـبـرسـتـاتا

بيض والأمعاء والرئة. وا
©ÊU e «® l u  vKŽ d³)« WOIÐ
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تـهتم شـركـات تصـنـيع الـهواتف
الـــذكـــيـــة بـــاســـالــــيب تـــوســـيع
مـســاحـات الـتـخــزين فـيـهـا  مع
ازديـــاد أحــجـــام الــتـــطــبـــيــقــات
ــســتــخــدمــ وتــزايـــد تــنــزيل ا
للملفات على هواتفهم.  ولم تعد
ــســاحــات (16 الــهــواتف ذات ا
غـيـغابـايت) أو ( 32غـيـغابـايت)
تــلــبي احـتــيــاجــات الـكــثــيـر من
ـا يضطرهم إلى ستـخدم  ا
الـــبـــحـث عن طـــرق للاحـــتـــفـــاظ
بـالـلـقـاطـات الـثـمـيـنـة لحـيـاتـهم.
نـســتـعــرض هـنـا بــعض الـطـرق
ـكـنك من خلالـهـا الإبـقـاء الـتي 
عـــلى ذاكــرة الـــهــاتـف مــحــدودة
الــــتـــخــــزين مــــتـــاحــــة في وقت

. الطوار
رفـقات الـتي تنزل هنـاك بعض ا
عـــلى الجـــهــاز بــســـبب الـــبــريــد
كن التخلص الإلكتروني التي 
ــكن „تــنـظــيف“ مــنــهــا. كــمــا 
ــيـل أولا بــأول كـي لا تحــتل الإ
رســـائــله مـــســاحــة واســـعــة من

الذاكرة.حاول ألا تحـتفظ بكل ما
تــــصــــوره فـي هــــاتــــفك الــــذكي
واحـــــذف كـل الـــــصــــــور غـــــيـــــر
كـررة أو غـير الضـروريـة مـثل ا
الــواضــحـة.  ويــنــصح الخــبـراء
بـالاعــتـمــاد عـلى خــدمـات غـوغل
للاحتفاظ بـنسخة احـتياطية من

الصور غير الضرورية.
حذف التطبيقات

افـحص الـتطـبـيـقـات ب الـفـيـنة
والأخرى وتخـلص من تلك التي
ـا لا لم تــعـد تــســتـخــدمـهــا ور
ـــســتـــقــبل تــســتـــخــدمـــهــا في ا
كـنك بـبسـاطة إلـغاء القـريب و
كن تثـبـيتـهـا من الهـاتف. هـذا 
أن يــحـــرر مــســاحــة كــبــيــرة من

الذاكرة.
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