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العـالم كلّه تـضـامن مع الفـرنسـيě الـذين فـقدوا أهم مـعلم
في عاصمتهم بعد برج ايفل في حريق مفاجيء .

يعـود تـاريخ كـاتـدرائـية نـوتـردام المحـتـرقـة في قـلب باريس
ěوهو بـناء فريد لـيس له شبيه ب Ē إلى أكثر من  850سنة
الأبنـيـة الأثـريـة والتـاريـخـيـة.وفي البـنـاء أبـراج Ē خـالدة في
الاذهان Ē يبلغ ارتفاع كل برج  68متراً ويتم الصعود إلى
Ēقمته بواسطة درج حجري لولبي عدد درجاته  368درجة
ومن يصعد هـذه الدرجات ويـصل قمة البـرج يتمـتع Ėنظر

بانورامي خلاب للعاصمة الفرنسية.
الحــريق حـــدث عــلى حــě غـــرة Ē ودمـّـر الاجــزاء الأوضح

والأثمن في التحفة اĠعمارية في ساعات قليلة .
لو كان الحريق يـقترب خـطوة خطوة من مـكان الكـاتدرائية
لوقف الفرنسيون بكل امكـاناتهم Ġنع وصل النار والتدمير
للكاتـدرائيةĒ لـكن الحريق وقع في داخل اĠـبنى فجأة Ē فلا
مجـال لتـحـذير أو تـنادي من أجـل اغاثـة التـحـفة اĠـعمـارية

النادرة.
قـبل سـنـتـĒ ě في اĠـوصل Ē كـانت الـقـلـوب تحـتـرق Ē وهي
تــسـتــصــرخ الــعـالـم من اجل حــمـايــة مــنــارة الحــدبـاء في
الجامع النوري الـكبيـر التي بنيت في فـترة مقـاربة من بناء
كاتدرائية نـوتردام Ė Ēا يزيـد بخمسـě سنة قبـلها Ē وحيرّ
بـنـاؤهـا اĠـائل بـدرجـة كـبـيـرة مع ارتـفـاعـهـا الـبالـغ خـمـسة
وستـě مـتـراً الـعلـمـاء  والـدارسě والـنـاس ونـسـجت حول

ذلك اĠيلان الخاطف للقلوب الحكايات والاساطير.
كـانت اĠـعــارك تـتـقـدم مــتـراً فـمـتــراً بـاتجـاه مـركــز اĠـديـنـة
Ē وكانت النـيران عمياء Ē نارة الحـدباءĠة حـيث تقع اėالقد
وكان الـتـنـظيـم الارهابي عـبـثـيـاً في النـيل من اي شيء في
مـديــنــة أســيـرة آهــلــة بـاĠلايــĒ ě تحــصــدهـا الــنــيـران من

.ěالجانب
كـانت الارواح الــغـالــيـة تــزهق بـاĠــئـات والألــوف في حـرب
اĠـوصل Ē وقلّ الاحـسـاس بـاĠــكـان الـتـاريـخي الـنـادر ازاء
تـلك الخـسـائــر الـغـالـيــة Ē لـكن قـلـوب الــنـاس ظـلت Ē بـرغم
مـآســيــهــا Ēتـدمى فـي كل مــرة أمـام مــشــهـد دمــار اĠــنـارة

الحدباء والجامع الكبير .
العراق لم يـعرف ان يـسوقّ نفـسه سيـاحيـاً ابداً Ē ولم تكن
تـلك اĠـنـارة الـتـي شـمـخت قـبل الـكـاتــدرائـيـة بـنـصف قـرن
مـكانـاً عـامـاً لـلـسيـاح Ē إلاّ الـقـلـة الـعابـرة وبـعض الـبـعـثات

الاثرية والعلمية .
الامارات تبـرعت بخـمسě مـليـون دولار لاعادة بنـاء اĠنارة
ومـحـيـطـهـا في اĠـوصل Ē وبـاشـراف الـيـونـسـكـو . واهـالي
اĠـوصل عـلى مـوعـد لـقـطف ثـمـرة هـذا الجـهـد بـعـد خـمس

سنوات.

ألم في القدم .. تنمل في القدم 
هناك عدة اسباب تقف وراء هذه الحالة منها

 ěالقدم الضعيفة من اهم اسباب الم القدم– 
 –ضعف عضلات القدم او ارتخاء اربطتها

 –قد تكون هذه الحالة وراثية 
 –او تـكــون نــاتجـة عن اســبــاب اخـرى مــثل الــبــدانه الـتي

تسبب اجهاد او ارتخاء عضلات واربطة القدم
 –الـتــهـاب كـيــسي في الــركـبـة … ويــنـطــوي  هـذت عــنـدمـا
نلاحظ  تجمع او تكـتل  السوائل في مـحيط مفـصل الركبة

مسببه بذلك التهابا واĠا لدى الانسان اĠصاب
–قديكون لديك علامات واضحة لوجود داء النقرس بسبب

حمض اليوريك اĠتجمع في القدم مسببا الم بذلك 
–استعمال الاحذية غير اĠلائمة 

 –الوقـوف بالـواجب لفـترة طـويلـة كمـا يحـدث عادة لـرجال
الشرطـة .. اطباء الاسـنان .. فيـولد انضغـاطا علـى العمود

الفقري او خللا او انزلاقا فيه
 –القطنية العنقية. 

تـغيـرات في مـسـتـويـات  الـهـيـمـوجـلـوبě فـي الجسـم …Ęا
تــؤدي الى حــدوث لــلــضـعـف الــعـام فـي الــدم Ęـا يــســببّ

التنميل بكامل الأطراف
 –ومن الاسبـاب الاخرى حـيث نقـف امام قـائمـة طويـلة من
الاسباب  التي اذكر لكم منـها هناك بعض الامراض تؤدي
الى حــدوث الم في الــقــدم مع تــنــمـلــهــا مــنــهـا ان مــرضى
السكر يعانون من الالم في اقدامهم وخصوصا في اĠساء
واحيـانا هذا الالـم النـاتج يؤدي الى حـدوث اعتلال الـتهاب

القدمě  السكري 
 –امـا مـرضى تـصـلـب الـشـرايـě فـانـهـم يـشـكـون احـيـانـا

بالالم في الساقě والقدمě بعد اĠشي Ġسافة طويلة 
وقــد تـــكــون هــذه الالام مـن الــشــدة بـــحــيث تـــمــنـــعــهم من
الاستـمـرار في الـسيـروتجـبرهم عـلى الـراحـة لفـتـرة معـيـنة

قبل ان يتمكنوا من استعادة قدرتهم على السير
 –مرضى دوالي الساقě .. ان وقوفهم لـفترة طويلة يؤدي
الى حــدوث هـذا الالـم بـالــقــدمــě وقــد يــصـحـب ذلك تـورم

 ěبالكاحل
 –وقـد يـكــون الالم نـاتجـا عـن نـتـوء عــظـمي  يـنــشـا اسـفل
الكعب ويكون Ėثابة جسم غريب يسبب الالم اسفل الكعب
اثـنـاء الــوقـوف او اĠـشي ويــظـهـر غــالـبـا بـě اĠــفـرطـě في

السمنه
ياتـرى مـا هي الـعـوامل الاسـاسيـة الـتي تـسـاعـد وتحد من

الم وتنمل القدمĒ ? ě اذكر لكم منها:
 –لانعـاش الـقـدم واسـتـعادة مـرونـة الاعـصـاب علـيـنـا نـبدا
يوميـا بدهـان اĠنـطقة اĠـصابـة بالتـنمل بـدهن ورد البـنفسج
Ēإذ يـعــمل عــلى تــعــزيــز قـدرة تــدفق الــدم بــداخل الاوعــيـة
الـدمويـة الـشـعـريـة Ęـا يـتح بـذلك فـرصـة مـرور الـدم فـيـها

بسهوله
 –خل التفاح يساهم في تخفيف الم اĠفاصل وتنملها 

 –عصيـر الكـرز حبـذا ان تتـناول مـنه صبـاحا ومـساءً قبل
تناول طعامك بسـاعة . لان عصير الـكرز  مضاد للاكسدة
و مضاد للالتهابـات  خاصة التهـاب اĠفاصل  الناجم بداء
النقرس Ē يساعد أيضا على منع وعلاج إصابات الأنسجة
اللينة .و عصير الكرز هو وسيلة طبية علاجية  في تخفيف

الم اĠفاصل  
نصيحتي Ġن يعاني من الم اĠفاصل وتنملها

–اشرب  3-2أكواب من الشاي الأخضـر يوميا بشرط ان
يكون دافئا 

 –تنـاول ملـعقـة صغـيرة من الـزعفـران الاسبـاني  مع كوب
من اĠاء مرتě في اليوم Ġدة عشرين يوما 

–الحد من التوتر للمساعدة في تخفيف الأعراض.
 –حاول ان  تأخذ وقتـا لتمتـد قبل وبعد Ęـارسة الرياضة

 … .ěنع الم الرجلĠ
الـقـيــام بـتـمــارين الـتـمــدد الـلـطـيــفـة Ġـدة ربع ســاعـة دقـائق

يوميا.
 –تناول اĠوز لانه يحتوي على البوتاسيوم Ęا يقلل تقلص
الــعـــضلات ويـــقــلـل الم اĠـــفــاصل
وتنـمـلـها بـشـرط ان لا تـكون بـديـنا
ولا مصابا بـالداء السكـري بنوعيه

الاول والثاني.
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اختصاصي تغذية
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تـشــيـر دراســة حـديــثـة نُــشـرت
عـــــلى مـــــوقع (جـــــورنــــال أوف
كـلـيـنـيـكــال نـوتـريـشن) (مـجـلـة
الـتـغـذيـة الإكلـيـنـيـكـيـة) إلى أن
تــنــاول الــبــروتـě فـي الإفــطـار
والـغـداء والــعـشـاء قــد يـسـاعـد
كثيراً على تـقوية عضلات كبار
الـسن.  وقـد فـحص الـبـاحـثـون
في هـذه الـدراسة مـجـمـوعة من
 1741من الـــرجــال والـــنـــســاء
Ēكبار السن والأصحاء في كندا
واسـتـمـروا في مـتـابـعـتـهم Ġدة
ثلاث ســنـوات.  وعــمــلــوا عـلى

ěـشـاركـĠتــقـيـيم قـوة وحـركـة ا
في بـدايـة الـدراسةĒ ثم تـتـبـعوا
أنـظـمــتـهم الـغــذائـيـةĒ وأعـادوا
تـقـيـيـم القـوة لـديـهم فـي نـهـاية
فتـرة الدراسة.  وظـهر أن أفراد
المجــــمــــوعــــة الــــتـي تــــنــــاولت
الـــبــروتــيـــنــات في الـــوجــبــات
الرئـيسـة الثلاثـة بصـفة يـومية
كـــانـــوا أكـــثـــر قـــوة في بـــدايــة
ونهاية الدراسـة مقارنة بأولئك
ěالذين كانوا يتناولون البروت
في وجـبة الـعشـاء فقط  –حتى
إن تــنـــاولـــوا خلالـــهــا كـــمـــيــة

البروتě نفسها.
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عــمــرو ســعــدĒ روبيĒ مــحــمـود
ĒـيـرغـنيĠحـمـدي ا ĒـغـنيĠعــبـدا
Ēأحمـد التهامي Ēحورية فـرغلي
Ēقـمر الـلبـنانـية Ēمـايك تايـسون
Ĥوهـو من تـألـيف كر Ēوغـيرهم
حسن بشيرĒ إخراج رؤوف عبد

العزيز.

أحمد مـحمود أبـوزيدĒ وإخراج
محمد بكير.

Ēوعــلى مـــســتــوى الـــســيـــنــمــا
انـــضـــمت ســـوزان نجم الـــدين
لفريق عمل فيلم (حملة فرعون)
اĠــــقـــرر عــــرضه خـلال اĠـــوسم
الصيفي لعام  2019وذلك أمام

 ÊU�e�« ≠  ËdOÐ

فــاجـــأت الــفـــنــانـــة الــســـوريــة
سـوزان نجـم الـدين جـمـهـورهـا
في أحـدث ظهـور لهـا بـ(مظـهر)
جـــــديـــــد وجـــــريءĒ غـــــيـّــــر من
.  وعاد اطلالتها اĠعـتادة تماماً
بـها الى سـنوات شـبابـها الاول
. ســوزان غـيــرت من تـســريـحـة
ولــون شـعــرهـاĒ حـيـث حـصـلت
عــلى شــعـر أقــصــرĒ واخــتـارت
الـلــون الـرمـادي اĠـتـدرجĒ وذلك
بأنامل مصفف الشعر اللبناني
مجـيد زهرĒ وهـو الـ(لوك) الذي
اثـــار اعــجــاب فــانـــز الــنــجــمــة
السوريةĒ حـتى أن بعضهم أكد
أن سـوزان خـسـرت الـكـثـيـر من
عـمـرهـا بـهذه الـطـلّـة وجعـلـتـها

تبدو أكثر جاذبية وحيوية.
مـن نـــاحـــيــــة أخـــرىĒ تـــشـــارك
سوزان نجم الـدين في اĠارثون
الـرمــضــاني اĠــقـبل Ėــســلـسل
(ابن أصــول) الــذي تــشـارك في
بـطـولـته أمـام الــفـنـان اĠـصـري
حــمـادة هـلالĒ وهـو من تــألـيف
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من أفراد الـعـائلـة والأصـدقاء من
دون مـعـرفـة تـفـاصـيل أخـرى عن
اĠـدعـوين إلـيهĒ في حـě تـداولت
مصادر إعلاميـة لبنـانية أن حفل
الزفاف الـضخم الذي ģ تـنظيمه
كـــــــلف حـــــــوالي  5ملايě دولار

أمريكي.

سلامــة Ēأثــار مــوجــة انــتــقــادات
واسعة. وأظهرت مقاطع الفيديو
مــكــان وحــجم الــعــرس الــضــخم
الـذي أقـامه ريــاض سلامـة لابـنه
في مدينة رامبوييه التي تتواجد
في ضواحي العاصمـة الفرنسية
بـاريـس. وحـضــر الـعــرس حـشـد
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انـتـشـرت علـى وسائـل التـواصل
الاجـــــتــــمـــــاعـي (فــــيـــــســـــبــــوك)
و(يـــوتــيـــوب) في لــبـــنــان صــور
ومــقــاطع فــيـديــو لــعــرس ضـخم
أقـــيم في فــرنـــســا لــنـــجل مــديــر
مـصــرف لـبــنـان اĠــركـزي ريـاض
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ســاعــة إضــافــيــة كـامــلــة خلال
ěـسـتخـدمĠولم يـقض ا Ēالـيوم
الـسـاعـة الإضـافـيـة علـى مواقع
Ēتــــواصل اجــــتــــمـــاعـي أخـــرى
لـــكـــنــهـم قــضـــوا وقـــتـــا أكـــبــر
Ėـــشــاهــدة الــتـــلــفــاز وقــضــاء
الوقت مع العائلة والأصدقاء. 
ومن نـــاحــيــة أخـــرىĒ تــعــرض
اĠــســـتــخــدمــون لـــعــدد أقل من
الأخبارĒ ولم يكونوا على دراية
كـامـلـة بـأحـداث الـعـالمĘ Ēـا لم
يــدفـعــهم لــتــكــوين رأي واضح

حول الأحداث العاĠية. 
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فـيـسـبـوك)Ē عــلـيـنـا أولا الـنـظـر
لــدراســات أجــريت مــؤخــرا عن
أشــــخــــاص ģ إيــــقــــافــــهم عن
Ēــوقـع الــعـــملاقĠاســـتـــخـــدام ا
وتحـلــيل نـتــائج الـتــوقف عـلى

حياتهم. 
ĒــاضيĠونـــشــرت في يـــنــايـــر ا
جــامــعــات أمـــيــركــيـــةĒ نــتــائج
لـــــدراســــات أجــــرتـــــهــــا حــــول
اĠـوضــوع.  جـمـعت فـيـهـا آلاف
Ēمن مــســـتــخـــدمي فـــيــســـبــوك
وطلـبت منهم إلـغاء حسـاباتهم

في فيسبوك لشهر كامل. 
وكـشـفت الـدراسـة أن الانـقـطاع
ěــسـتــخـدمـĠـوقع مــنح اĠعن ا

الـــــــذيـن يـــــــصـل عـــــــددهـم إلى
اĠـلــيـارات.  ومع تــكـرر أعــطـال
فـيــسـبــوك هـذا الــعـامĒ ومــنـهـا
عـطل (تاريـخي) تـسبب بـتوقف
اĠوقع لـقرابة  17ساعة الـشهر
اĠـاضيĒ ظــهـر بــقـوة الــسـؤال:
مــاذا لــو تــوقف فــيــسـبــوك عن
العـمل نهـائيا? تـوقف فيـسبوك
عن الـــعــمـل قــد يـــكــون الحــدث
الأكثـر تأثيـرا على البـشرية في
Ēالــــــــســــــــنـــــــوات الأخــــــــيـــــــرة
فــمــســتــخــدمــوه يــقــاربـون 30
بـاĠـئـة من سـكـان الـعـالمĒ أو ما
يـعـادل  2.3مــلـيــار مـســتـخـدم.
ولــــــتــــــخـــــــيل (عــــــالـم من دون
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اجمعت اراء خبـراء وعلماء في
الاجــــتــــمـــــاع عــــلـى ان تــــوقف
الـفـيـسـبوك عـن العـمل سـيـعـيد
تــرمــيم الــنــســيج الاجــتــمــاعي
الانـساني اĠـمـزق ويقـلل تداول
الاراء اĠــتـطــرفــة والــتي تــكـون
سـريــعـة الانـتــشـار والـتــأثـيـر .
وكـــانت قـــد تــعـــرضت اĠـــواقع
الـتـابـعة لـفـيـسبـوك لـعـطل فني
جديد قبل ايـام Ē تسبب بتوقف
فيسبوك وواتـساب وإنستغرام
عن الـعمل لـسـاعات في مـناطق
مخـتلـفة من الـعالـمĒ الأمر الذي
ěـســتـخـدمـĠا ěأثـار ضـجــة بـ
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قــــارن أســـــطــــورة دفـــــاع نــــادي
ěبـ Ēجـيـمي كـاراجـيـر Ēلـيـفـربـول
أداء الــســنـــغــالي ســـاديــو مــاني
واĠصري مـحمد صلاحĒ مـشيرا
إلى أنه (يفـضل خـسارة خـدمات

صلاح على أن يخسر ماني).
وجاء حديث كاراجير في برنامج
(مــونــداي نــايت فـــوتــبــول) عــبــر
شبـكة (سكـاي سبـورتس)Ē حيث
قــال: (لا نـتــحــدث فــقط عـن عـدد
الأهداف الـتي أحرزهـا وإĥا عن
أهـمـيـتـهـا أيـضـا)Ē وفق مـا نـقـلت
صحيفة (ديلي ميل) البريطانية.

وأضـــــــــاف أنـه: (في آخـــــــــر 11
مـبــاراة لــلــيـفــربــول سـجـل مـاني
الهدف الأول وأمـام أكبر  4فرق.
هنـاك لاعـبان آخـران فـقط سجلا
الهدف الأول للـفريق في آخر 11
Ēولهـذا هو حاسـم للـغاية Ēمبـاراة
فالأمـر لا يـتـعلـق بتـسـجـيل هدف
في فـوز بـربـاعـيـة أو هـدفـě بـعـد
ضـمـان الانــتـصـار وإĥــا أهـمـيـة
تلك الأهـداف وتـوقـيتـهـاĒ وهـو ما
يـفــعـله مــاني). وردا عــلى سـؤال
ěفيـمـا إذا كان عـلـيه الاختـيـار ب
صلاح ومانيĒ أوضح كـاراجـير:
لحأُفضل خسارة صلاح. لديهما
نـــفـس عـــدد الأهــــدافĒ وأنـــا من
مشجعي ماني.  الناس يتحدثون
عن يـورغن كــلـوب والــتـعــاقـد مع
Ēوالــذي كــان لا يــصــدق Ēصلاح
وفـــــان دايكĒ لـــــكن مـــــانـي كــــان
الـــرجل الـــذي أعـــاد لـــيـــفـــربـــول

للمقدمة من جديد.
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أظـــهــرت دراســـة يـــابــانـــيــة أن
الأشــخـــاص الــذين غـــالــبــاً مــا
يــتــنـاولــون الــســمكĒ وخــاصـة
أزرق الظـهـر مثل الـصوريĒ هم
أقل تــعــرضــاً لخــطــر الإصــابــة
بالاكتئاب من الذين يستهلكون
الــســمك بــنِــسبَ أقل.  وحــسب
الــدراسـة الــتي أجــراهــا مــركـز
الـيابـان الوطـني للـسرطـان فإن
الأحــمـاض الـدهـنـيـة اĠـوجـودة
في الـسـمك من فـئة (إن  (3ذات
الـتـأثـيـرات اĠـتعـددة وبـعـضـها
مـضـادة الـتـهـابـاتĒ تسـاهم في
خــــفض مــــخــــاطــــر الإصــــابــــة
بـالاكتـئـاب.  ويطـلق عـلى سمك

الــصــوري وســـمك الأســقــمــري
الــــبـــحـــري وســـمـك الـــســـردين
وغــــيــــرهــــا مـن الأســــمــــاك في
الــــيـــابــــان اسم الــــســـمك أزرق
الظهـر أو (أوزاكانا) بالـيابانية
نظراً للون الأزرق اĠوجود على
ظـــهـــرهــا. وشـــمـــلت الـــدراســة
 1181رجـلاً وامـــرأة تــــراوحت
أعمارهم بě  40و 59عاماً من
Ēمحافـظة ناغانـو وسط اليابان
حــيث قـام فـريق الــبـاحـثـě من
2015 عـــــــام  1990إلـى عـــــــام 
بـتــقــصي عــدد الأسـمــاك زرقـاء
الـظــهـر وغــيــرهـا من الأســمـاك
الـتي تــنـاولــهـا اĠـشــاركـون في
البحث وفيما إذا كانوا يعانون
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من الاكتـئـاب في عامي  2014ـ
ěـشـاركĠتـقسـيم ا ģ2015و.  
الذين شـمـلهم الـبحث إلى أربع
مجـموعـات وفقـاً لكـميـة السمك
الــتي تــنــاولــوهــاĒ وقــد تـراوح
مــعــدل اســتــهلاك المجــمــوعـات
يـومــيـاً  57غـرامـاً و 84غـرامـاً
111غــرامـاً و 153غــرامــاً عـلى
الــتـوالي.  وكـانت الـنـتـيـجـة أن
خـطـر الاكتـئـاب لدى المجـمـوعة
الـتي تــنــاولت أعـلـى كـمــيـة من
الـسـمك أقل بـنـسـبـة  56بـاĠـئة
من تلك الـتي تنـاولت أقل كـمية
منها.  وبتقدير كمية الأحماض
الـــدهـــنـــيــة إن  3الـــتي حـــصل

عليها اĠشاركون.


