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هي عاشقةē تتوسّد صدرَ الحبيبِ
ْěعلى الضفت

وزيتونها عارمē مثلُ رمانها 
مثلُ بيبونةٍ سكنت قمةً ً
 ِěوأضاءت ليالي ربيع

روحي على ساعديها قرنفلةē واعدةْ
وتبوح  الدماءُ على وجنتيها

تبوح الدماءْ 

ودجلةُ مأخوذةē بالسؤالِ
تفكُّ  ضفائرَ نوّارها 

فوق جبهة طفلٍ توسدّ ساعدَ أمّ
تضمُّ إلى صدرها ضوءَ جبهتهِ الباردةْ     

وتموتُ على صخرةٍ صامدةْ
مثل رمانة تستظلُّ بها شرفتي
وعلى جانبيها تفوحُ التواريخُ 

أزمنةً من بهاءْ 

وآشورُ 
آشورُ 

كلُّ اĠواكبِ تصدحُ باسمكَ  تخرسُهمْ
وصدى العرباتِ
وأجنحةē من حجرْ
وكلكامشُ السرّ 

ألواحُ ملحمةٍ لن تبيدَ
تبيدُ الصواريخُ
قطعانهُم ستبيدُ

وسيدةُ الحبِّ أنتِ 
فمن أوقع الحبَّ في هوّة الحقدِ
باسمةً كنتِ وسط الحرائقِ
باذخةً كنتِ في ساحة اĠوتِ

عارمةً بالعبير ضفائرُ تاريخكِ الواعدةْ
يزولون مثلَ الضبابِ بشمسكِ سيدةَ الشمسِ

 يبقى الربيعانِ
أمُّ اĠنائرِ حدباءَ تبقى

ويــبــقى الــعــراقُ جــمـــيلاً بــطــلــتكِ
الصامدةْ   

وتبقى تباريحُ دجلتك الخالدةْ
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 كـــــــرėـــــــات الــــــــعـــــــنـــــــايـــــــة
بــالــبــشــرة  انـواع مــخــتــلــفـة
اشـهـرهـا بـě كـرėـات نـهـاريـة
وأخــرى لــيــلــيــة. فـهـل تحــتـاج
الــبــشـرة إلى كـلا الـنــوعـě في

الاستعمال في ان واحد?
Ēوللإجــابـة عــلى هــذا الــسـؤال
قالت خـبيرة الـتجميـل الأĠانية
ســوزان ديـتـلـيـفس إن الـبـشـرة
تحــتــاج إلى كـلا الــنــوعــě من
كرėات العناية نظراً لاختلاف
مهام ووظائف الـنوعĒě والتي
تـرتـبط بــالإيـقـاع الــبـيـولـوجي

للبشرة.
وأوضحت أن كـرėات الـعنـاية
الــنـهـاريـة تحـتـوي عـلى دهـون
لـتــقـويـة حــاجـز الـبــشـرةĒ كـمـا
أنـهــا تحــتـوي عــلى مــضـادات
أكـســدة لحـمـايــة الـبــشـرة Ęـا
«Free يـعـرف بـالجـذور الحـرة
�?«Radicalsالتي تهاجم

الخلايا وتـعجّـل بالـشيـخوخة.
كمـا تحمي الـكرėـات النـهارية
Ēـؤثـرات الـبيـئـيةĠالـبـشرة من ا
خـاصـة إذا كـانت تحـتـوي على
مـعــامل لـلـحــمـايــة من الأشـعـة
فـوق الـبـنـفــسـجـيـةĒ فـضلاً عن
أنـــهــا تـــمـــثل أســـاســـاً جـــيــداً

للمكياج.
وأثـنـاء الـنـومĒ تتـجـدّد الـبـشرة
وتــعــمل عــلى إصـلاح الأضـرار
. وهـنـا الــتي لحـقت بـهـا نـهـاراً
Ēات الليليةėتظهر أهمية الـكر
الـتي تحتـوي على مـواد فعـالة

بــــطـــــبــــلــــة الأذن ويــــتــــســــبب
Ėـــشــكـلات رئــويـــةĒ حـــتى في
بـعـض الحـالات الـنـادرة تـمـزق
في الأوعية الدموية الدماغية.
فيما أشار الطبيب الأĠاني يان
لوهلر إلى أن استمرار انسداد
الأنف بـعـد الـتـعـافي من نـزلات
الــــبـــرد لا يـــشـــيـــر إلى عـــدوى
Ēفيروسية في كثير من الأحيان
ولـــكــــنه يــــدل عـــلى الإصــــابـــة
بـعدوى بـكتـيريـة جديـدةĒ نظراً
لأن الجـــهـــاز اĠـــنـــاعـي يـــكــون
ضعـيفـاً بصـورة ملـحوظـة بعد

الإصابة بنزلات البرد.
وأضـــاف طــبـــيب الأنف والأذن
والحنجرة الأĠـاني أن الأغشية
المخـــاطــيــة تــكـــون مــتــعــرضــة
لــلـــضـــررĒ وبــالـــتـــالي يـــســهل
إصـابــتـهـا بـالــبـكـتــريـاĒ ولـذلك
يتعـرض الكثـير من الأشخاص
للإصـابـة بـالـتـهـابـات الجـيـوب
الأنـفيـة بـعد نـزلات الـبردĒ وإذا
لم تـتــحــسن حـالــة الأنف بــعـد
أســــبـــــوع من الـــــتــــعـــــافي من
الأنـــفــلــونــزاĒ فــعـــنــدئــذ يــجب

استشارة الطبيب.
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في قنـاة بريـطانـية تـلفـزيونـية مـهمـة كانـوا ينـاقشـون يومـياً
Ġـاذا يـبـدو مـسـتـوى الـفـرق الـبـريـطـانـيـة لاسـيـمـا الـنـسـوية
متـراجعـاً في الالعـاب الـشتـوية الاوĠـبيـة الـتي اختـتمت في
كوريـا الجـنوبـيـة الأحـد Ē بحـصـيلـة بـريـطانـيـة ضعـيـفة هي
مـيدالـيـة ذهـبـيـة واحـدة  في حـě ان الـنـرويج وهي اصـغر
الدول اĠشاركة كانت الاولى بـحصيلة اربع عـشرة ميدالية
ذهبية ومعـها اĠانيا بـحصيلة Ęـاثلة . هذه وقفـة للمراجعة
مطـلوبـة حتى في الـدول ذات الاهتـمام الـعالي بـالريـاضة .
في الايــام ذاتــهــا Ēكــنت أتــابع فــريق كــرة الــيــد الــنــسـوي
Ē الـعـراقي في الـبـطـولـة الاقـلـيـمـيـة لغـرب آسـيـا في الأردن
وكـانت الـنــتـيـجـة حــصـول اĠـنــتـخب الـعـراقـي عـلى اĠـركـز
الأخير من دون أي فوز في حě فازت ايران باĠركز الأول

.
اĠرأة العراقـية مثـابرة وطموحـة ومتفـوقة في ميـادين كثيرة
في الـفـن والازيـاء والادب واĠــوسـيــقى والـعــلـوم والــتـربــيـة
والـبـنـاء والاعـمـار Ē لـكن الـريـاضـة الـنـسويـة لـم تـشـهد أي
تطور فـي العراق مـنذ عـقود طـويلـة. ولا يعـود التراجع الى
شـخـصـيـة اĠـرأة الـعـراقـيـة ولا بـنـائـهـا الجـسـمـاني ولا أي
سبب آخر Ē سوى غيـاب العنايـة اĠنظمة والـتدريبيـة اĠتقنة
من وقت مبكر للقـابليات الرياضـية ووضعها تحت اشراف
رياضي علـمي والتعـامل مع اĠوهبـة الرياضـية كأي مـوهبة

علمية أو فنية أو أدبية .
في اĠغرب مثلاً حـě نالت الرياضـية نوال اĠتـوكل الذهبية
في الالعاب الاوĠـبيـة جعلـوها وزيرة لـلريـاضة بعـد سنوات

فكانت الاقرب للعناية بالنشاط الرياضي النسوي .
لم أسـمـع من الـبــرĠـانــيـات Ē عــلى الـرغـم Ęّـا أحــدثـنه من
ضــجـــيج لاطــائـل مــنه يـــومــاً Ēأي كلام فـي ســبل نـــهــضــة
الرياضـة النسـوية . أعرف انّ هـناك من النـائبات  –خارج
التغطية منذ سنوات- واعرف انّ أخريات يحرمن الرياضة
Ē وربّمـا منـهن من غـير مـعـني بهـا من قريب أو بـعـيد. غـير
إن اĠسؤولية حـكومية قـبل كل شيء في استحداث الادارة
الـعـلـيـا لـلـريـاضـة الـنـسـويـة ومـنح مـسـؤولـتـهـا درجـة وزيـر
وجعلـها مـستقـلة لاتـتبع وزيرا ولا وزارة Ē وتـفيـد من مئات
الكـفاءات الـعـلمـية الـرياضـيـة التي اعـطتـها كـلـيات الـتربـية
الرياضيـة في العراق على مـدى اربعě سنـة Ē حيث توجد
كـفـاءات دقــيـقــة الـتـخــصص وبـإمــكـانـهــا الـنـهــوض  بـهـذا

القطاع.
الـتذرع بـالـعـوائق (الـديـنـيـة) و(الشـرعـيـة)  لـيـست حـجـجاً
مقـنـعـة في تـوسـيع النـشـاط الـريـاضي للـنـسـاء Ē بـدلالة ان
الفـريق الايـراني النـسوي حـاز عـلى البـطـولة . صـحيح ان
تـردي انـشـطـة اĠـرأة الـعـامـة سـمـة الـعـقـد الاخـيـر لـكن من
Ē في الـريــاضـة الـنـسـويـة Ĥـنـصف الـقــول ان الخـلل قـدĠا
ولابد من وقفة جـادة تناسب اسم الـبلد الذي نـفتقـده غالباً
في المحافل الرياضية العربية والدولية Ēلولا يصيص الأمل
اĠــتــأرجح من اĠــتــخب الــعــراقـي لــكــرة الــقــدم  بــě ســنـة

وأخرى.
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تتمتع التغذية الصحية بأهمية كبيرة للجسم; فهي
لا تمده فـقط بالعـناصر الـغذائيـة اĠهمـةĒ بل تسهم

أيضاً في حمايته من الأمراض الخطيرة.
وأوضـحـت مـجــلــة فــرويــنــدين الأĠــانـيــة أنه ėــكن
الــوقــايـة مـن الـســرطــان من خلال تــنـاول الأغــذيـة

التالية:
1- الـــطـــمـــاطم: تحـــتـــوي الـــطـــمـــاطم عـــلـى مــادة
(لــيـكـوبـě) الـتـي تـقـوم بـطـرد مــا يـعـرف بـالجـذور
Ēالـتي تـهـاجم الخلايـا Free Radicals  الحرة
كـمــا أنــهــا تحــول دون ارتـبــاط خلايــا الــســرطـان

بالدورة الدموية.
2- التوت الأزرق: يـزخر التـوت الأزرق Ėضادات
الأكـسـدة والـكيـمـيـائيـات الـنبـاتـيـة (فيـتـوكـيمـيـكال)
والــتي تحــول دون ارتــبــاط الخلايــا الــســرطــانــيــة

.DNA بالحمض النووي
3- الـكـركم: يتـمـتع الـكركـم بفـوائـد صـحيـة جـمةّ;
فهو يحارب السرطان ويحد من شيخوخة الخلايا
ويــكـافح الالــتـهــابـات والآلامĒ كـمــا أنه يـعــمل عـلى

تقوية جهاز اĠناعة.
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احــتـفــلت الــفـنــانــة الـســوريـة
سلافـة مــعــمـار بــعـيــد مـيلاد
ابنتها الوحيدة (دهب) فـــــي
أجــواء عــفــويــة بــسـيــطــة في
مـنـزلهـا بـحــــضـور أصـدقاء

ابنتها.
و حــــــرصت سـلافــــــة عــــــلى
مـــشـــاركـــة الـــفـــانـــز الحـــفل
بــــصــــور عــــكــــست أجــــواءه
الـعـفـويـةĒ حـيث تـلـقت تـهاني
Ēمـحبـيهـا بعـيد مـيلاد ابنـتها
متـمنيـě لدهب حيـاة سعيدة

وموفقة. 
ولحظ اĠـعـجـبـون مـسـحة من
الحـــــزن عــــلـى وجه سـلافــــة
Ē بالـرغم من فرحـها بـابنـتها
و كــــــانت سـلافــــــة انجــــــبت
(دهب )من زوجها السابق
اĠـــمــثل والمخـــرج الـــســوري
سيف الدين سـبيعيĒ والذي
انفـــــصـلت عنه عام 2013.
من نـــاحــيـــة أخــرىĒ عـُـرض
لـــسلافـــة مـــعـــمـــار مـــؤخــراً
مـــســلــسـل جــديــد بـــعــنــوان
(وردة شـامـيـة) عـبـر شـاشـة
 BEIN وهوالعمل الذي
شــاركـت في بـــطــولـــته أمــام
شــــكـــران مـــرتجـيĒ ســـلـّــوم
حــدّادĒ سـعـد مــيـنهĒ يـوسف
Ēبك ěنــاديـن تحــســ Ēحــدّاد
علاء قاسمĒ آية طيباĒ محمد
خـــيـــر الجـــرّاحĒ مــــعـــتـــصم
النهـارĒ نادين خوريĒ جلال
Ēěروعـــــة يــــاســــ Ēشــــمـّـــوط
مــجـدي مـشــمـوشيĒ طلال
مــــارديــــنـيĒ ســــمــــيــــرة
بـــــــاروديĒ ضــــــــحى
Ēالـــدبسّ وغـــيـــرهم
والعـمل من تـأليف
Ēمـــــروان قــــاووق
وإخـــراج تــــامـــر

إسحاق.

 ÊU�e�« ≠„—u¹uO½

Ēمع نـــهــايــة الــســنــة الجــاريــة
ســـتــصــبح خـــدمــة اĠــســاعــدة
الـصـوتـية (غـوغل أسـيـسـتنت)
قــادرة عـــلى الــنــطـق بــحــوالي
ثلاثـě لغـةĒ بـحسب مـا أعـلنت
المجــمــوعــة الجــمــعــة في آخــر
فـــصل من فــصـــول اĠــنـــافــســة
المحـتـدمة مع أمـازون اĠـهيـمـنة

عـلى هـذا الـقـطـاع. وفي حě لا
تــعـتــمـد خــدمـة (ألــيـكــسـا) من
أمـازون سـوى الإنـكـلـيـزيـة لـغة
للـعملĒ فـإن  غوغل أسـيسـتنت
مـتـوفـرة راهـنـاً بـثـمـاني لـغـات
وسـيـزداد هـذا الـعـدد إلى أكـثر
من ثلاثـě بحـلول نـهايـة العام
وفـقــاً Ġـا أوضـحت غـوغل عـلى

مدونتها الرسمية.
ومـن أولى هـــــــذه الــــــلــــــغــــــات

الجـــــديـــــدةĒ الــــــدĥـــــاركـــــيـــــة
والــــهـــولـــنــــديـــة والـــهــــنـــديـــة
والإنــدونــيــســيــةوالــنــروجــيــة
Ēوالـــســويــديــة والـــتــايلانــديــة
وستليها لغات أخرى في خلال

السنة. 
وتـكـشف هـذه اĠـبـادرة عن نـية
غــــوغل تــــعــــزيـــز خــــدمـــتــــهـــا
لــــلـــمــــســــاعــــدة الـــصــــوتــــيـــة
وإنجـازاتــهـا في مـجـال الـذكـاء

الاصــــطــــنــــاعيĒ فـي مــــســــعى
خــــصــــوصـــا إلـى الــــتــــصـــدي
لأمــــازون. وقــــد خـــاضـت عـــدة
مـجـمـوعـات تـكـنـولـوجـيـةĒ مثل
مــــــــايــــــــكـــــــــروســــــــوفـت وآبل
وســامـســونغĒ مــجــال خــدمـات
اĠساعدة الصـوتية التي تشكل
واجهة للتقدم المحرز في تقنية

الذكاء الاصطناعي. 
وتسمح هذه الخدمات اĠتوفرة

في أجـــهــزة عـــدةĒ من هـــواتف
ذكـــيــة ومـــنــصـــات مــوصـــولــة
وسـيــاراتĒ بــتــشــكـيل »بــيــئـة

ذكية «تحيط باĠستخدم.
وفـي الـولايـات اĠـتــحـدةĒ تـقـوم
اĠـنـصات اĠـوصـولة مـقـام برج
اĠراقـبة بـالبيـت الذكي. وكانت
أمــازون رائــدة فـي هــذا المجـال
مع إطلاق لـــيـــكـــســـا ومـــكـــبـــر
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حذر باحثون في دراسة حديثة
من أن الإحجـام عن العـطس قد
يـؤدي إلى تـمزق فـي الحلق أو
في طبلة الأذنĒ حتى في بعض
الحــالات الـنــادرة إلحـاق ضـرر

بالأوعية الدموية الدماغية.
وأشـــار الـــبـــاحـــثــون فـي هــذه
الدراسـة التي نـشرت نـتائـجها
مــــجـــــلــــة »بـي ام جي كـــــايس
ريـــبـــورتس «إلـى أن تـــعــطـــيل
العطس من خلال سد الأنف أو
إغلاق الفم ėثل حـركة خطيرة

يجب تفاديها.
Ēولـــدعم هـــذه الــتـــصــريـــحــات
ضرب الباحثون مثالاً عن حالة
رجل في  34مـن الـــعــمـــر أدخل
إلى قسم طوارđ مـستشفى في
ليستر بإنجلترا مع انتفاخ في
الرقبة وآلام حادة في الجسم.
وقـال اĠــريض: إنه كـان يـشـعـر
بـآلام في الـرقـبـة بـعـدمـا حـاول
مــــنع عــــطـــســـة مـن خلال ســـد
الأنف وإغلاق الفمĒ وفق معدي
الدراسـة. وأكـدت صورة أشـعة
هــذه الــشـبــهــاتĒ إذ إن ضــغط
الــهــواء الــذي نــشــأ عـنــد قــمع
الرجل لـلعـطسة تـسبب بـتمزق
فـي أســــــفل الحــــــلق. وعــــــولج
الــرجلĒ الـذي يـواجـه صـعـوبـة
ĒــــــــضغĠفي الــــــــتـــــــكــــــــلم أو ا
باĠضادات الحيـويةĒ كما تلقى
الــطــعــام بــاســتــخــدام مــجس.
وخــــرج من اĠــــســــتـــشــــفى في
غـضـون أسـبـوع. وأشـار مـعدو
الــدراســة إلى أن الإحــجــام عن
الـعطس قـد يـلحق أيـضاً الأذى

من شأنها تدعيم عملية تجديد
الخلاياĒ فضلاً عن أنها تساعد
ěالـبشـرة على إنـتـاج الكـولاج
اĠـســؤول عن مــرونــة الـبــشـرة

ونعومة ملمسها.

وإذا رغـبـت اĠـرأة في الـتـوفـيـر
والاكـتفـاء بنـوع واحـد فقط من
الكرėاتĒ فتنصحها ديتليفس
بـاسـتـخـدام الـكرėـات الـلـيـلـية
نظراً لأنها عـادة ما تكون غنية

بـــاĠـــواد الـــفـــعــالـــة أكـــثـــر من
الكرėات النـهاريةĒ مع مراعاة
استخـدام مستحـضرات مكياج
ذات مـُعــامل حـمـايـة من أشـعـة

.(SPF) الشمس
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